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Agrip

Greinagerd pessi fjallar um synikennslumyndbénd sem gerd voru fyrir verkefnid
Equity in health sem er samstarfsverkefni fimm Evrépulanda. Markhépur pessa
verkefnis hér a landi eru born og unglingar i fjolskyldumidadri atferlismedferd vid
offitu i Heilsuskéla Barnaspitala Hringsins. Markmid myndbandanna er ad auka
verkkunnattu i matreidslu og studla pannig ad auknu heilsulaesi. Eftir ad hafa horft a
myndbondin aetti ad vera haegt ad atta sig a@ hvernig a ad medhodndla ymis matveeli og
hvernig peirra er neytt. Einnig eiga myndbdndin ad vekja ahuga og virka hvetjandi til
ad préfa nyjar matvorur og nota paer matvorur a fjolbreyttari mata. Hugtakid
heilsulzaesi er utskyrt og nidurstédur ymissa rannsdkna 4 gagnsemi synikennslu med
myndbéndum kynntar. Félagsnamskenning Alberts Bandura er notud til ad rokstydja
val 4@ synikennslu sem kennsluadferd og vitnad er i rannséknir sem syna ad
einstefnumidlun likt og synikennslan geta verid mjog ahrifarikar kennsluadferdir.
Farid er yfir hvad parf ad hafa i huga pegar synikennslumyndbond eru buin til og
framkvaemd myndbandanna er nakveemlega utlistud. Einnig fylgja leidbeiningar vid
gerd myndbandanna med i vidauka. Nidurstodur pessarar greinagerdar eru ad
synikennsla virkar vel til ad kenna akvedna feerni og pa ekki sist ymsum jadarhépum
og peim sem glima vid fotlun. Synikennslumyndbondin sem fylgja greinagerdinni geta
hentad vel til ad auka heilsulaesi hja dkvednum hopi einstaklinga. bau yta undir
fiolbreytt faeduval og gefa einstaklingum taekifeeri @ ad laera hvernig ma velja og

framreida fjolbreytt Urval dvaxta, greenmetis og heilkorns.
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Formali

Verkefnid sem pessi myndbond voru gerd fyrir kallast Equity in health og er
samstarfsverkefni fimm landa. batttékulénd auk islands eru Portigal, Belgia, Noregur
og Danmork og er markmidid ad auka heilsulaesi ymissa jadarhodpa i hverju landi fyrir
sig. Verkefnid var styrkt af Leonardo starfsmenntunardzetlun Evrépusambandsins.
Hvert land er med mismunandi aherslur og utbyr freedsluefni sem hentar peim
jadarhopi sem tekinn er fyrir { pvi landi. A {slandi er 16gd ahersla & bérn og unglinga i
fiolskyldumidadri atferlismedferd vid offitu i Heilsuskdla Barnaspitala Hringsins. |
sérfraediteymi Heilsuskdlans eru tveir barnalaeknar, hjukrunarfreedingur, salfreedingur,
naeringarfraedingur, iprottafreedingur og félagsradgjafi. Timi hvers sérfraedings innan
teymisins til ad vinna med skjolstaedingum er afar takmarkadur, annars vegar vegna
starfshlutfalls og peirra fjarmuna sem teymid byr yfir og hins vegar vegna pess ad ekki
er haegt ad taka of mikinn tima fra daglegu lifi skjélstaedinga i ad maeta 4 gdéngudeild.
Medferdin byggir 8 héptimum og einstaklingsrddgjof og fraedslan neer til baedi barna
og foreldra pannig ad til vidbdtar vid timaskortinn parf ad finna leidir til ad na til
beggja hdpa. Myndbondunum er atlad ad vera lidur i ad auka pda freedslu sem haegt
er ad midla til hdpsins utan formlegra tima.

Myndboéndin sem ég Utbjé i pessu lokaverkefni eiga 6l ad geta nyst pessum
bornum/unglingum og fjolskyldum peirra. Myndbéndin kenna handbrogdin vid
matreidslu mismunandi hraefna og hugsanlega kynna pau einnig fyrir peim adur
o6pekkt matvaeli. Myndbondin eru adgengileg & Youtube og inni &4 vef Equity

verkefnisins www.equitytools.eu, fyrst um sinn eru pau einungis med islenskum texta

en verda vonandi faanleg & fleiri tungumalum i framtidinni.

Eg var alveg dkvedin i pvi fra byrjun ad lokaverkefnid mitt eetti ad vera sjénraent
kennsluefni af einhverju tagi. Eg var svo lansém ad kennarar minir 3
Menntavisindasvidi Ragnheidur Juniusddttir og Anna Sigridur Olafsdéttir, hofdu
samband vid mig og treystu mér fyrir pvi ad gera synikennslumyndbond fyrir Equity
verkefnid.

Eg vil pakka peim sérstaklega fyrir frabsera kennslu, géda leidsdgn vardandi
verkefnid og pa dbilandi trd sem peer virdast hafa @ mér. Fjolskyldan min @ miklar

bakkir skilid fyrir pa polinmaedi sem pau hafa synt mér pegar ég hef verid upptekin vid
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http://www.equitytools.eu/

leerdém og bornin min fyrir ad sitja fyrir 8 myndum hja mér. begar ég byrjadi a pessu
verkefni var ég ekkert sérstaklega vel ad mér i myndbandavinnslu og langar mig ad

bakka manninum minum fyrir ad hjalpa mér ad tileinka mér réttu handbrogdin.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur
Hdskdla Islands (2003, 7. nédvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt
beim samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri
eigin verka, hvort sem um er ad raeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka
Ollum sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf(ur) abyrgd a pvi

sem missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 2014




Inngangur

Upplysingafleedid af frodleik tengdum heilsu og hollustu fer sivaxandi. bvi midur eru
ekki allar pessar upplysingar areidanlegar og pvi er naudsynlegt ad kunna ad greina
bar @ milli. Til pess ad geta tekid medvitadar akvardanir um eigin heilsu og heilbrigdi
er naudsynlegt ad geta aflad sér pekkingar, skilid og nytt sér upplysingar um heilsu og
heilsutengda pjénustu (Ratzan, 2001). betta er oft kallad heilsulaesi og felst medal
annars i pvi ad kunna ad velja sér hvada mat er askilegt ad borda, vita hvernig a ad
medhdndla hann og matreida (Nutbeam, 2000). Ef einstaklingar eru ekki kunnugir
vissum faedutegundum pa er afar dliklegt ad peir kaupi paer og jafnvel spurning hvort
beir viti hvernig eigi ad medhondla peer til ad heegt sé ad neyta peirra. betta var
hugsunin & bak vié synikennslumyndbdndin; ad freeda, kveikja ahuga, auka verklega
haefni og studla pannig ad auknu heilsulaesi. Hér a eftir verdur skodud skilgreiningin a
heilsulaesi og reynt ad svara peirri spurningu hvort synikennslumyndbénd séu
akjosanleg kennsluadferd og hvort pau henti til ad studla ad auknu heilsulaesi.

Einnig verdur fjallad um mikilvaegi heimilisfreedikennslu i pessu samhengi pvi ljost
er a0 pekking a hraefni og faerni til ad nyta sér pad sem uppistédu ad hollu og
fiolbreyttu mataraedi, er takmarkandi pattur og getur komid i veg fyrir ad félk bordi
négu hollt (Lichtenstein og Ludwig, 2010). [ Bandarikjunum er ekki
heimilisfreedikennsla i grunnskdélum og par er ekki lengur vaninn ad matur sé eldadur
fra grunni a flestum heimilum. begar ungt félk fer ad standa 4 eigin fé6tum skortir pad
bvi oft pa taekni sem parf til ad utbua einfaldar maltidir. Sumir halda pvi fram ad pessi
siaukna vanhaefni til ad matreida 4 eigin heimili sé valdur sl&emra matarvenja sem
studli ad offitu barna og pvi veeri sterkur leikur ad taka upp heimilisfreedikennslu til ad

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



Heilsulaesi

Heilsulaesi er oftast skilgreint sem haefni einstaklinga til ad afla sér pekkingar, skilja og
nyta sér grunnupplysingar um heilsu og heilsutengda pjénustu og til pess ad geta
tekid videigandi dkvardanir um eigin heilsu (Ratzan, 2001). Einstaklingur med gott
heilsulzesi zetti sem deemi audvelt med ad svara spurningunni: Hvernig get ég
vidhaldid gddri heilsu.

NuU til dags treysta einstaklingar almennt laeknavisindunum betur en eigin
hyggjuviti pegar kemur ad heilsufari peirra. bratt fyrir ad teekifeerin til ad vera
heilsuhraustur hafi sjaldan verid jafn gé6 pa verda lifsstilssjukdomar sifellt algengari
(Ratzan, 2001). Einhvern hluta af pessari préun er haegt ad skrifa & takmarkad
heilsulaesi almennings. Heilsuleesi er afar mikilvaegt pvi peir sem ekki eru vel
heilsulzesir eiga erfitt med ad taka videigandi dkvardanir tengdar heilsu sinni pvi pd
skortir einfaldlega pekkingu. Pad dugar skammt ad lseknavisindin geri sifellt nyjar
uppgotvanir tengdar heilsu og heilsuvernd ef pekkingin kemst ekki til almennings. b6
eru markmid heilsulaesis ekki takmorkud vid ad auka heilsupekkingu heldur ad breyta
félagslegum vidmidum og prda heilsulzesi hja einstaklingum i réttu hlutfalli vid aldur,

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

Myndbond sem kennslutaeki

Ymsar kenningar eru til um ndm og kennslu. Ein af peim pekktari er
félagsnamskenning Alberts Bandura. Samkvaemt henni pa lserum vid med pvi ad
fylgjast med 66rum og likja eftir pvi sem peir gera. Ad leera med pvi ad horfa a adra
gera hlutina eykur getu okkar til ad tileinka okkur stérar sampeettar hegdunareiningar
an pess ad purfa ad byggja upp hegdunina smam saman og fara i gegnum pad ad gera
mistok og reka okkur @ (Bandura, 1971). Flest hegdun mannfdlksins er laerd af 66rum,
annad hvort medvitad eda Omedvitad og er synikennsla pvi afar heppilegt

kennslutaeki (Bandura, 1971).

Ein af peim kennsluadferdum sem hafa reynst vel til ad kenna akvedna feerni eru
synikennslumyndbénd, par sem einn synir faernina sem a ad kenna og annar horfir &

og hermir eftir. Einnig hefur reynst vel ad lata nemendur sjalfa gera sin eigin
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synikennslumyndbdnd og horfa svo a sidar. Synt hefur verid ad pvi betur sem
nemandinn getur samsamad sig ad peim sem er i myndbandinu pvi meiri ahrif hefur
synikennslan ~ (Mcgraw-Hunter, Faw og Davis, 2006). Med tilkomu
upplysingataekninnar hafa ny taekifaeri til synikennslu komid fram a sjénarsvidid. Nu er
haegt ad atbua kennslumyndbénd par sem haegt er ad horfa a fraedslu eftir
hentugleika, gera hlé ef vill og stjérna hradanum algerlega.

bpegar gerd eru myndbond sem eiga ad nytast sem kennsluteeki er ymislegt sem
barf ad hafa i huga. Innihaldid ma ekki vera of flékid, pvi dlikt prentudu efni eiga
myndbond ekki ad vera pannig ad pad purfi ad skoda pau oft. Myndbond eins og
adrar kennsluadferdir purfa ad vera vel skipulogd og halda sig vid eitt afmarkad
vidfangsefni og kenna mest prja til fimm lykilatridi. Pessi lykilatridi aettu ad vera
skipulogd og i réttri rod ut fra sjénarhorni ahorfandans. Skilabod myndbandsins purfa
ad vera @ hefébundnu og einféldu mali sem flestir skilja. Passa parf ad myndbdéndin
séu ekki of tilfinningasém og komi skilabodunum skyrt og skorinort til skila en po a
vingjarnlegan mata. Myndbond eru oft misjofn eftir menningu og er mikilvaegt ad
kennslumyndbond séu pannig ad markhdpurinn geti samsamad sig peim. Ef talad er i
myndbandinu eda notast er vid textagleerur er naudsynlegt ad hafa gott handrit og
velja vandlega hvad 4 ad segja og/eda standa a glaeerunum. Best er ad nota venjulegt
einfalt malfar og fordast allt ordskrud (Osborn, 2013).

bpegar kennslumyndbond eru utbuin er naudsynlegt ad hafa pau eins vondud og
haegt er. Lysingin parf ad vera gdd, hljodid i gddum geedum og hradi myndbandsins
matulegur. Lengd myndbanda getur lika radid urslitum um geedi peirra. bratt fyrir ad
bad séu engar akvednar reglur til um lengd, aettu myndbénd ad vera ndgu stutt til ad
halda athygli ahorfenda en pd négu I6ng til ad fara yfir oll lykilatridi. Teeknin breytist
bad ort ad naudsynlegt er ad hafa myndbondin adgengileg & pann hatt ad sem flestir
geti ndlgast pau. | dag veeri sem deemi mun adgengilegra ad hafa myndbond 4
veraldarvefnum heldur en & geisladiskum pvi nyjustu télvurnar eru ekki med
geisladiskadrif. Mikilveegt er ad sem flestir geti nytt sér myndbéndin 6had getu eda
tungumali. Annad sem einkennir g66 og adgengileg myndbond er ad par er notast vid
ord og hugtok sem flestir skilja og fordast er ad nota grin og torskilid ordalag.

Myndbond eiga ad vera timalaus ef mogulegt er, flest Ureldast eftir fjogur til fimm ar



en pegar fjallad er um timalaus malefni og vandad vel til verka getur endingin verid
mun lengri (Osborn, 2013).

Gerdar hafa verid fjolmargar rannséknir & gagnsemi synikennslumyndbanda (Acar
og Diken, 2012; Biderman og Freedman, 2007; Norman, Collins og Schuster, 2001).
Flestar pessara rannsdkna hafa verid gerdar 4 bornum med proskahamlanir eda
jadarhépum en draga ma pa alyktum ad péd myndbdnd séu sérstaklega gagnlegur
midill til ad na til pessara barna pa henti pau 6llum. Biderman og Freedman gerdu
rannsokn arid 2007 par sem born med downs-heilkenni, einhverfu og adrar
pbroskaraskanir fengu kennslu & ymsum daglegum athofnum baedi med beinni
synikennslu og i gegnum synikennslu @ myndbdndum. Nidurstada pessarar
rannséknar var su ad bornin leerdu betur pad sem kennt var i gegnum myndbénd
heldur en pad sem var kennt med beinni synikennslu.

Synikennsla med myndbondum hefur reynst sérstaklega ahrifarikt kennslutaeki fyrir
born med einhverfu eda & einhverfurdfi. Arid 2012 voru bornar saman 31,
mismunandi rannsoknir @ pessu malefni sem voru gerdar & arunum 2000-2010.
Nidurstodur pessa samanburdar syndu ad synikennsla i gegnum myndbond var
gagnleg til pess ad kenna mismunandi hegdun. Sem dami ma nefna félagsfaerni,
leikheefni, tungumal, samskiptahaefni, sjalfsumoénnun og ymsa hagnyta heaefni og
verkefni daglegs lifs. Byggt 4 pessum nidurstédum eru sterkar visbendingar um pad ad
svona kennsla virki vel til ad kenna einstaklingum med einhverfu og adrar
broskaraskanir (Acar og Diken, 2012). Norman, Collins og Schuster gerdu arid 2001
tilraun til ad kenna grunnskélanemendum med andlega fotlun ymis atridi daglegs lifs
med synikennslu @ myndbondum. Daemi um hluti sem ad nemendum var leidbeint
med |id fyrir 1id voru ad renna upp jakka, setja @ sig Ur og ad prifa sdlgleraugu.
Nidurstodur peirrar rannséknar voru ad pessi adferd reyndist gdd til ad kenna pessum
nemendum og gatu peir vel tileinkad sér pa feerni sem peim var kennd og virtust
einnig na ad vidhalda henni til lengri tima. b6 svo paer rannsdknir sem gerdar hafa
verid & gagnsemi synikennslumyndbanda séu badi fjélbreyttar og framkvaemdar a
mismunandi hatt ber peim nanast 6llum saman um ad petta sé afar dkjdsanleg
kennsluadferd.

Draga ma pa alyktun ad myndbond skili oft betri arangri i synikennslu pvi pau eru

hnitmidadri og pvi faerra sem truflar. Buid er ad klippa myndbdéndin til pannig ad ekki
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eru nein mistok eda truflanir sjdanlegar. Kennarinn parf adeins ad einbeita sér ad
myndbandinu pvi enginn gripur fram i eda kallar a athygli, eins og oft er i

hefdbundinni synikennslu i kennslustund.

Kennslufraedi

[ kennslufredi flokkast synikennsla sem dtlistunarkennsla. Synikennsla er
einstefnumidlun par sem kennarinn eda nemendur syna tiltekin vinnubrégd eda
adferdir. | pessari kennsluadferd purfa skyringar ad vera ljésar og samhengi peirra
markvisst og edlilegt. Séu notud ahold eda 6nnur teeki purfa allir nemendur ad sja vel
bad sem synt er. Myndbandsupptokur henta vid petta tilfelli sérlega vel og einnig til
ad lata nemendur endurtaka pad sem synt hefur verid (Ingvar Sigurgeirsson, 1999).

i einstefnumidlun eru nemendur dvirkir og taka einungis & méti fraedslu en i virku
nami vinna nemendur meira sjalfstaett. Einstefnumidlun likt og synikennsla hefur att
undir hogg ad seekja og eru margir @ pvi mali ad virkt nam sé betra. p6 hafa rannsdéknir
synt fram 4 ad svo sé ekki alltaf raunin, Schwerdt og Wuppermann gerdu rannsékn a
bvi hvort ad namsarangur i steerdfreedi og efnafraedi veeri meiri ef notadar vaeru
kennsluadferdir par sem nemendur veeru virkari en i beinni kennslu. Nidurstédur
beirrar rannsdknar voru ad pad meeldist jakveed fylgni & milli beinnar kennslu
kennarans i formi innlagna og ndmsarangurs nemenda (Schwerdt og Wuppermann,
2010). P6 er pad ekki pannig ad annad hvort geti an hins verid og fj6lludu
rannsakendur um ad ekki veeri endilega naudsynlegt ad auka vaegi beinnar kennslu
heldur frekar ad blanda pessu saman og ad vidurkenna ad bein kennsla er ekki 6aedri
00rum kennsluadferdum (Schwerdt og Wuppermann, 2010). Einstefnumidlun hefur
medal annars verid gagnrynd fyrir ad vera kennaramidud og ad kennarinn stjorni
6virkum nemendum, en i virku ndmi laeri nemendur sjalfstaett og kennarinn leidbeini.
Ohad pessu pa a einstefnumidlun oft rétt & sér og getur skilad jafn gédum ef ekki betri
arangri en adrar kennsluadferdir.

Synikennsla i gegnum myndbond er afar gott deemi um gdda einstefnumidlun pvi
hun gerir nemendum kleift ad sja nakveemlega pau atridi sem peir eiga a0 laera og par
med geta peir hermt eftir og tileinkad sér pessi akvednu atridi. Myndbond eru einnig

adgengileg og pad er haegt ad horfa a pau heima til ad rifja upp eda nota pau til ad
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styrkja bond heimilis og skéla. Myndbond sérstaklega pau sem eru & veraldarvefnum
eru god lausn til ad koma til méts vid pa sem ekki eiga heimangengt eda med ymsu
00ru méti myndu missa af peirri kennslu sem myndbdnd bjéda. Fjolmargar rannséknir
hafa verid gerdar 4 gagnsemi synikennslumyndbanda og hafa paer synt ad nemendur
na bzedi ad tileinka sér og vidhalda peirri faerni sem peir leera & pennan hatt

(Biderman og Freedman, 2007).

Markmid

Akvedid var ad bua til myndbdnd sem myndu studla ad fjdlbreytni i feeduvali med
aherslum a gaedi feedunnar og ad auka neyslu graenmetis, dvaxta og gréfmetis sem er
lykilpattur radlegginga um heilsusamlegt faeduval. betta eru jafnframt pau matveeli
sem helst vantar 4 bordum islendinga og annarra Evrépupjéda (HSImfridur
borgeirsddttir, Laufey Steingrimsddttir og Jénina Stefansdoéttir, 2011; Joffe og
Robertson, 2001). Ein af af astaedunum kann ad vera takmorkud pekking & peim
matveelum sem standa til boda eda litil faerni eda hugmyndaaudgi pegar kemur ad
notkun peirra. Markmid synikennslumyndbandanna sem buin voru til er ad auka
verkkunnattu i matreidslu og studla pannig ad auknu heilsulaesi. Eftir ad hafa horft &
myndbondin eetti ad vera haegt ad atta sig 8 hvernig a8 ad medhondla ymis matvaeli og
hvernig peirra er neytt. Einnig eiga myndbondin ad vekja dhuga og virka hvetjandi til
ad préfa nyjar matvorur og nota paer matvorur a fjolbreyttari mata. Med notkun
myndbandanna i kennslu ma buast vid ad ahorfendur auki pekkingu sina og faerni,
sem skilar sér svo vonandi i aukinni fjolbreytni i faeduvali par sem notandinn feer baedi
hvatningu og aukid sjalfstraust til framkveemdar. bad er von okkar sem stédum ad
gerd myndbandanna ad pau syni ad hollusta getur verid einfold og adgengileg og

avextir, greenmeti og gréft kornmeti eru dkjésanlegur kostur.

Framkvaeemd

Myndbéndin voru tekin upp i heimilisfreedistofu Haskéla islands i Skipholti sumarid
2013. Upptokuvél var stillt upp a prifét og stadsett fyrir framan vidfangsefnid og
bannig var haegt ad taka myndbéndin upp an adstodar. Til ad fa natturulega birtu pa

voru flest myndbondin myndud 34 eldhusbekk vid stéran glugga. Sjonarhornid i
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myndbéndunum var eins og dhorfandinn myndi sja hlutina ef hann vaerir sjalfur ad

matreida. Eins og sja ma hér: http://www.youtube.com/watch?v=CEWLWugxaM4. |

Ollum myndbondunum par sem syndar voru adferdir vid ad skera var sama
skurdarbrettid notad og pvi stillt upp a sama stad til ad myndbondin litu oll apekkt at.
Kosid var ad syna adeins hendur i synikennslunni 8 myndbondunum til sem flestir
getu samsamad sig vid myndbondin en pad eykur likurnar @ ad fraedslan nai til
einstaklinga (Mcgraw-Hunter, Faw og Davis, 2006).

Hvert myndband byrjar med ljosmynd af vidkomandi faedutegund. Pessar
ljdsmyndir voru einnig teknar i heimilisfraedistofunni og notud var til pess
ljdsmyndavél, litid ljésatjald (til ad fa hlutlausan bakgrunn) og mismunandi dukar,
klutar eda efni sem bakgrunnur & myndunum. Myndirnar i lok myndbandanna voru
allar teknar fyrir petta verkefni, annad hvort i heimilisfraedistofunni eda heima hja
hofundi. A peim er matvaran ymist synd nidursneidd eda matreidd og einnig eru
nokkrar myndir af bérnum hoéfundar ad borda matvoruna. Myndvinnsluforritio
Windows photo gallery var notad til ad klippa ljésmyndirnar til og laga skerpu og
birtustig. Myndbondin voru sidan klippt til med forriti sem heitir Sony Vegas Pro 10.
Myndirnar og myndskeidin voru flutt inn i pad forrit, radad i rétta r6d og klippt burt
bad sem ekki atti ad nota. Akvedid var ad syna hverja mynd og textagleeru i prjar
sekindur nema paer sem voru med matreidslutillogum i lokin, paer purfti einungis ad
syna i tveer sekundur. Birtustigi og skerpu myndbandanna var einnig breytt, pau klippt
i buta og textagleerur Utblnar og settar inn par sem vid atti. A textagleerunum var
alltaf hvitur bakgrunnur med litilli mynd af peirri matvoru sem myndbandid fjalladi
um nidri i haegra horninu. bessir bakgrunnar voru bunir til sérstaklega fyrir petta
verkefni i einfalda myndvinnsluforritinu Paint og fluttir inn i Sony Vegas.

i myndbéndunum var passad upp & ad flaekja hlutina ekki, heldur syna pa a
einfaldan og adgengilegan hatt. [ byrjun var Gtbuid handrit i formi ségubords
(storyboard) fyrir hvert myndband fyrir sig. Sogubord er notad pannig ad teiknad
og/eda skrifad er inn i ramma 4 bladi byrjun og endi og hvada paetti 4 ad syna og fra
hvada sjonarhorni. Gott er ad nota sogubord sem ramma til ad halda utan um pad
hvad 4 ad gerast i myndbandinu. Haegt er ad sja tillogu ad uppsetningu a ségubordi i
vidauka. Matreidslutillogurnar i enda myndbandanna voru allar hugsadar at fra

hollustu og einfaldleika. Einnig var reynt ad finna tillogur ad réttum sem myndu hofda
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til flestra og veeru ekki of framandi. Sem deemi ma nefna blémkals pizzuna, parna er
blid ad taka greenmeti sem er liklega ekki oft 8 bordum hja markhépnum og matreida
ur pvi skyndibita sem er mun kunnuglegri. Textinn & glaerunum var i einfaldri
broddlausri leturgerd og einnig stuttur, a8 audskiljanlegu mali og an timaorda. begar
gleerurnar voru hannadar var békin Health literacy from A to Z hofd til hlidsjonar en
bar er farid itarlega i pad hvernig best er ad koma upplysingum & framfzeri pannig ad
baer gagnist sem flestum (Osborn, 2013).

Bakgrunnstonlist var fengin fra hljémsveitinni My Sweet Baklava og notud &
myndbondunum i stad tals til ad auka moguleikana 4 ad nota myndbondin vid olikar
adstedur par sem pau krefjast ekki hlustunnar. Einnig er audvelt ad pyda stutta
skyringartextann 4 textagleerunum yfir @ hvada tungumal sem er. begar svona
fraedsluefni er buid til er mikilveegt ad hafa i huga hver markhdépurinn er og snida
efnid ad porfum hans (Osborn, 2013). Upprunalegur markhépur myndabandanna
voru born og unglingar i fjolskyldumidadri medferd vid offitu i Heilsuskélanum &
Barnaspitala Hringsins. Akvedid var pvi ad mida erfidleikastigid & myndbdndunum vid
10 ara born. Adrir hépar & Ollum aldri eiga pd einnig ad geta haft gagn af
myndbondunum sér i lagi ef fjolbreytni vantar vid val a heilsusamlegum
faedutegundum og/eda ef faerni i eldhisinu er takmorkud. Myndbondin eru auk pess
gerd med pad i huga ad henta einstaklingum med takmarkada lestrarfaerni.

Myndbondin eru pé ekki einungis hugsud til pess ad horfa 4 heldur fyrst og fremst
sem leidbeiningar til ad fara eftir. [ hefdbundnum matreidslupattum eru einfaldir
hlutir oft ekki syndir eins og hvernig nota & dhold og medhondla hraefnid. Gagnsemi
myndbandanna verdur mun meiri ef pau eru notud sem synikennsla og ahorfandinn
profar sjalfur ad gera eins & medan eda i kjolfarid. bPessi myndbond geta einnig nyst
vel i heimilisfreedikennslu par sem ma nota pau til ad kynna fjolbreyttari
feedutegundir og rétt handbrogd vid matreidslu. Oft getur verid erfitt ad nota
synikennslu til ad kenna 6llum nemendum i einu akvedna faerni. Nemendur horfa pa
lika @ synikennsluna en purfa sidan ad préfa vinnubrogdin sem peir lzerdu eftir 4. Med
bvi ad varpa pessum myndbondum upp med skjavarpa geta peir badi horft og préfad
vinnubrogdin samtimis. Sidan veaeri haegt ad gera hlé 4 myndbandinu inn & milli svo ad

allir naedu ad fylgja pvi eftir. Myndbondin eru lika adgengileg & netinu pannig ad ef
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nemandi vill afa sig i einhverju eda proéfa fleiri matreidsluadferdir heima pa er pad

|éttur leikur.
Myndbdndin

Hérna er listi yfir myndbondin og vefslodir peirra.

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

Appelsinur: http://www.youtube.com/watch?v=alNNbf-3tV8

Bankabygg: http://www.youtube.com/watch?v=JX6i3cCgCI8

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

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

Hafragrautur i potti: http://www.youtube.com/watch?v=rq7yWtRI19q0

Hafragrautur i 6rbylgju: http://www.youtube.com/watch?v=LXwkP9LWJol

Hafragrautur lagadur med sodnu vatni:

http://www.youtube.com/watch?v=tz90JVAtPXg

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

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

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

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

Laukur: http://www.youtube.com/watch?v=0Ud6c E5IB8

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

Mango: http://www.youtube.com/watch?v=556yA8cluQ4

Paprika: http://www.youtube.com/watch?v=Tagl3tXAjOI

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

Spergilkal: http://www.youtube.com/watch?v=_cnlOJ608PM

Seetar kartoflur: http://www.youtube.com/watch?v=mBWO0b90bufw

Vatnsmeldna: http://www.youtube.com/watch?v=3-Z-Rd8khls
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Nidurlag

i upphafi lagdi ég fram pa spurningu hvort ad synikennslumyndbénd séu géd
kennsluadferd i heimilisfreedi og matreidslu og hvort pau megi nota til ad auka
heilsulaesi. Eg tel ad fyrri hluta spurningarinnar sé svarad skilmerkilega. baer
rannsoéknir sem ég hef vitnad i hafa allar verid til marks um pad ad synikennsla hentar
vel til ad kenna akvedna faerni og pa ekki sist ymsum jadarhépum og peim sem glima
vio fotlun af einhverju tagi. Med aukinni ferni og skilningi eru likur 4 ad
einstaklingurinn nyti sér pekkingu sina til ad bzeta eigin heilsu og par med ma alykta
ad myndbondin geti jafnframt aukid heilsulaesi.

pratt fyrir ad einstefnumidlun likt og synikennsla sé ekki jafn hatt skrifud
kennsluadferd og ymsar adrar um pessar mundir, pa er nokkud ljost ad i
kennslufreedilegum tilgangi 4 huan fyllilega rétt a sér. Félagsnamskenning Alberts
Bandura er enn i fullu gildi og ljést er ad nemendur laera pad sem peim er synt og enn
betur pad sem peir fa sidan ad herma eftir sjalfir. Huga parf pé ad ymsu pegar
synikennslumyndbénd eru framleidd og skiptir miklu mali ad pau séu itarleg og
vondud en pé jafnframt stutt og einfold.

Heilsulaesi almennings er an efa vida dbdétarvant og leida ma likum ad pvi ad pad
eigi ekki sidur vid um markhdép pessara myndbanda sem voru bérn og unglingar i
fiolskyldumidadri offitumedferd. Eins og 4dur hefur komid fram snyst heilsulaesi ekki
einungis um ad auka pekkingu a heilsu heldur enn fremur um ad breyta félagslegum
viodmidum og proda heilsulaesi hja einstaklingum i réttu hlutfalli vid aldur, andlega getu,
kyn og umhverfi (Ratzan, 2001). Synikennslumyndbondin sem fylgja pessari
greinagerd stydja vel vid pessi markmid, pad er ad auka heilsulaesi hja dkvednum hépi
einstaklinga. bau yta undir fj6lbreytt feeduval og gefa einstaklingum teekifeeri & ad
leera hvernig ma velja og framreida fjolbreytt Grval dvaxta, greenmetis og heilkorns.

Pad er von min ad sem flestir geti haft badi gagn og gaman af pessum
myndbondum og pau fari sem vidast. Einnig vona ég ad heimilisfreedikennarar sjai
teekifaerin sem felast i pessum myndbondum og muni badi nyta sér pau i kennslu og
jafnvel bua til fleiri myndbond sjalfir. Synikennsla med myndbéndum er dprjétandi
uppspretta og eru moguleikarnir svo miklu meiri en haegt var ad syna i pessum 20

myndbéndum. Pad er minn draumur ad baedi ég og fleiri getum utbuid enn fleiri
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svona kennslumyndbond og er ég sérstaklega spennt fyrir ad gera nokkur sem syna
matreidslu a einféldum, hollum og bragdgddum réttum. Vonandi eru pessi 20
myndbond upphafid ad steerri myndbandagrunni sem nyst getur badi einstaklingum

og heilsueflandi skélastarfi i framtidinni.
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Myndaskra

Ségubord (storyboard) mynd i vidauka, sott 8. januar af
http://afronord.tripod.com/film/storyboard.html.
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Vidauki

Leidbeiningar um gerd myndbanda

Veldu um hvad myndbandid 8 ad vera og afmarkadu efnid eins mikié og haegt
er.

Budu til handrit fyrir myndbandid i formi sdgubords (storyboard), par sem pu
teiknar inn eda skrifar hvernig myndbandid a ad byrja, hvad 4 ad gerast i
hverjum ramma og hvernig pad a ad enda. Gott er ad nota s6gubord sem
ramma til ad halda utan um hvad 4 ad gerast i myndbandinu og fra hvada
sjénarhorni pu vilt syna pad. Haegt er ad sja tillogu ad uppsetningu a8 ségubordi
i vidauka.

Taktu fallegar ljosmyndir med myndavél af pvi sem myndbandid a ad fjalla um,
passadu ad hafa géda birtu og hlutlausan bakgrunn. Gott er ad nota ljésatjald
til ad ekkert i bakgrunninum trufli og mikilveegt er ad velja lit & bakgrunninn
sem passar vel vid litinn i pvi sem 4 ad mynda. Haegt er ad nota nanast hvad
sem er til ad f4 litadan bakgrunn, t.d. diskamottur, duika, viskustykki og fleira.
Taktu ljosmynd af peim ahdldum sem a ad nota i myndbandinu.

Veldu gbédan bjartan stad til ad taka upp myndbondin. Stilltu prifeetinum par
upp med kvikmyndavélinni & og stilltu pessu pannig ad upptakan verdi adeins
af héndunum pinum og pvi sem paer eru ad gera.

Taktu upp myndbandid, ef eitthvad misheppnast gerdu pa bara adra tilraun.
Gott er ad taka ekki allt upp i einni lotu, heldur taka hlé inni @ milli og laga
adeins til eftir sig. Henda t.d. afskurdi eda purrka vokva af brettinu.

Settu pad sem pu varst ad skera nidur, eda matreida i fallega skal og taktu
ljdsmyndir sem mega gjarnan vera med sama bakgrunn og notadur var i
byrjun.

Matreiddu jafnvel einhverja rétti par sem petta hraefni er notad og taktu
myndir af peim med somu adferd. Einnig er skemmtilegt ad taka myndir af
einhverjum ad borda matvoruna.

Tengdu baedi kvikmyndavélina og myndavélina vid tolvu og feerdu myndirnar

og myndskeidin inn a hana.
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Opnadu ljosmyndirnar med myndvinnsluforriti eins og t.d. Windows photo
gallery, klipptu peer til, lagadu birtu, skerpu og fleira ef pér finnst vera porf 4.
Budu til bakgrunn fyrir textagleerurnar i einféldu myndvinnsluforriti, eins og
t.d. Paint. Finndu gé6a mynd af pvi sem myndbandid a ad fjalla um sem er
med hvitum bakgrunni. Feerdu hana inn i myndvinnsluforritid og buadu til hvita
mynd sem er med litilli mynd af vidfangsefni myndbandsins i haegra horninu.
Faerdu ljosmyndirnar, bakgrunnsmyndina og myndbéndin sem 4 ad nota inn i
forrit til myndbandavinnslu, eins og t.d. Sony Vegas.

Veldu fyrst myndina af vidfangsefninu og lattu myndbandid byrja a@ henni.
Budu til texta med nafni vidfangsefnisins og hafdu hann inni @ myndinni.
Naesta mynd zetti ad vera af peim dhéldum sem notud eru, budu til texta med
nafni peirra og settu inn @ myndina.

Settu myndskeidin inn og lagadu pau til. Haegt er ad klippa utan af peim til ad
syna naer pad sem er verid ad taka fyrir. Naudsynlegt er ad laga baedi birtu og
skerpu og ef litaténarnir i myndbandinu eru ekki gédir er lika einfalt ad laga
bad med litajofnun (colour balance).

Klipptu myndskeidin nidur i matulega buta og budu til textaglaerur med hvita
bakgrunninum a milli par sem list er i 6rstuttu mali hvad eigi ad gera naest.
Hafdu leidbeiningarnar a textagleerunum einfaldar, i bodheetti og an timaorda.
Auktu eda minnkadu hradann & myndskeidunum eftir porfum, oft er gott ad
syna t.d adferdir vid skurd fyrst & venjulegum hrada en auka sidan hradann til
ad syna ekki of miklar endurtekningar og til ad myndbandid verdi ekki of langt.
Settu inn i lok myndbandsins glaerur og myndir med tillégum ad neyslu og
matreidslu.

Hafdu lengd hverrar glaeru og ljésmyndar 3 sekindur nema peaer sem eru med
tillogum i lokin bara 2 sekundur.

Gerdu hljéd myndbandsins évirkt en settu inn i stadin bakgrunnstonlist.
Reyndu ad passa upp 4 pad ad myndbandid verdi ekki mikid lengra en 2
minutur.

Vistadu myndbandagrunninn og lattu forritid buda til ur pvi myndband (render).
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S6gubord (storyboard)
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