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Formali

betta verkefni er 30 ECTS einingar lagt fram til fullnadar til M.Ed. gradu i
meistarandmi i kennslufreedum vid kennaradeild Menntavisindasvids
Haskdla islands. Pad fjallar um joga og leiki sem leid til pess ad efla
heilbrigdi og velferd barna 4@ yngsta stigi grunnskdla. Verkefnid felst i
fredilegri greinargerd og hugmynd ad handbdk, kennsluefni fyrir grunn-
skoélakennara.

Leidbeinandi verkefnisins var Halla Jonsdéttir adjunkt vid Haskoéla islands
og faeri ég henni pakkir fyrir gédda leidsdgn og studning. Einnig vil ég pakka
Stefani Jokulssyni lektor fyrir sérfraediradgjof og Kristinu Jonsdottur lektor
fyrir studning og hvatningu.

Eg vil pakka 6llum peim sem hafa stutt mig i gegnum vinnu pessa
verkefnis & einn eda annan hatt. Eg vil pakka peim kennurum og nemendum
sem veittu mér teekifaeri til pess ad préfa efnid. Sérstakar pakkir vil ég feera
J6hénnu Asgeirsdéttur fyrir dSmetanlega adstod og moédur minni Karitas
Skarphédinsdéttur Neff fyrir yfirlestur og studning. Agustu Bjorgu
porsteinsdoéttur vil ég pakka fyrir keerkomna adstod og Birgittu Yr Feaerseth
fyrir hvatningu og studning. Ad lokum vil ég pakka syni minum Bjarka Frey
Blomsterberg fyrir dmaelda polinmaedi, tillitsemi og umburdarlyndi i
gegnum namid i heild sinni.






Agrip

Markmid verkefnisins er ad svara rannséknarspurningunni: Hvernig ma fella
jéga ad kennslu @ yngsta stigi grunnskéla? Einnig er markmié ad koma
grunnpeettinum heilbrigdi og velferd meira inn i hina hefébundnu
kennslustund & yngsta stigi grunnskéla og koma pannig meira jafnvaegi a
skdélaumhverfi barna. Verkefnid felst i fraedilegri greinargerd par sem
fyrrnefndri rannséknarspurningu er svarad og siéan ad koma med hugmynd
ad handbdk, kennsluefni fyrir kennara sem byggir 4 greinargerdinni.
Handbdkin gaeti nyst til pess ad skapa bornum adstaedur til heilbrigdari
lifshatta med pvi ad notast vid adferdir jéga og leiki sem efla félags- og
tilfinningagreind. Medal annars er unnid ad pvi ad auka hreyfingu, efla faerni
barna i gédum og heilbrigdum samskiptum, byggja upp gdéda sjalfsmynd og
hafa stjérn a streitu. Grunnpatturinn /aesi fléttast par einnig vid par sem
verid er ad auka ordafor6a nemenda dsamt pvi ad efla hlustunarskilning.

Undanfarin ar hafa ordid breytingar i samfélaginu og menntakerfinu og i
kjolfar peirra breytinga vir6ast margir skélar farnir ad leita nyrra leida til
bess ad hofda til allra nemenda og skila menntudum og heilbrigdum
einstaklingum Ut i sibreytilegt samfélag 21. aldarinnar. Vida erlendis er farid
ad nota jéga i grunnskdélum en hér a landi virdast almennir grunnskdlar ekki
vera farnir ad tileinka sér jéga i kennslu nema pa kannski einstaka kennarar.

Efni handbdkarinnar var lagt fyrir prjd fyrstu bekki i grunnskéla a
hofudborgarsvaedinu og i kjolfarid var unnid ar peirri reynslu og athugunum
sem gerdar voru a vettvangi. Nidurstédur syndu ad nemendum fannst efnid
skemmtilegt en radlegt pykir ad kenna nemendum pad smdm saman 3
medan peir tileinka sér nyja adferd sem pessa. Med pad i huga og i ljdsi
bess sem fram kom i greinargerdinni ma segja ad jéga og par af leidandi
handbdk su sem gefin er hugmynd ad, eigi fullt erindi & yngsta stig
grunnskéla. Medal annars til ad auka fjolbreytni i kennslu, studla ad meira
jafnvaegi i skélaumhverfi nemenda og koma til méts vid dlikar parfir peirra.



Abstract

Yoga through play: A way to increase health and welfare of children in the
early stages in primary school

The purpose of this project is to answer the research question, How can
yoga be incorporated into teaching in primary schools? It is also the
purpose to have the key points of health and wellbeing more present in
daily lessons in the early stages in primary schools and by that establish a
better balance in the school environment. The project is an academic
research paper that aims to answer the above questions. The project is also
to submit a guideline or educational material for teachers. This guideline is
based on the research paper and it is intended as a foundation for a
healthier lifestyle for children, by using yoga techniques and games that
strengthen social and emotional intelligence. Among other things it would
increase physical activity, strengthen healthy communications skills, build
up a positive identity and control stress.

The key points of reading are weaved into it as well, as this will increase
children’s vocabulary and reinforce listening skills.

In recent years there have been changes both in society and in
education, and as a result of the changes many schools have begun to look
for new ways to appeal to all students and deliver educated and healthy
individuals out in the ever-changing 21st century. Many countries have
begun to use yoga in schools, but here in Iceland it seems that public
schools have not yet begun to adopt yoga teaching, except perhaps
individual teachers.

The material was presented to three year 1 classes in the greater
Reykjavik area and after that the paper was written using the results, the
experience and on field studies. The results showed that students felt the
material fun but it is recommended to teach it to students in steps while
they adopt new approach like this. As a result it is my opinion that yoga and
the guideline that is submitted is well fitted for primary schools, mainly to
add diversity, promote more balance in the school setting and to meet the
diverse needs of students.
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1 Inngangur

A yngsta stigi grunnskélans eru boérn ad leera ymsa mikilveega feerni sem
nytist peim i daglegu lifi og i skolastarfinu. Par er grunnurinn lagdur fyrir
aframhaldandi nam sem 3 eftir ad nytast peim uat lifid. Nemendur byggja
upp grunnpekkingu og ymsa faerni sem peir baeta ofan 4 jafnt og pétt at
skdlagdngu sina. Markmid alls ndms er ad mennta nemendur og gera pa ad
virkum samfélagspegnum i lydraedispjodfélagi og er grunnurinn lagdur 3
yngsta stigi grunnskdlans. Eins og segir i adalndmskra grunnskodla (2013) er
stefnt ad pvi ad efla skilning nemenda 3 sjalfum sér og sinum hafileikum og
auka hafni peirra til pess ad leysa 6ll pau floknu hlutverk sem einstaklingar
gegna i samfélaginu (Adalnamskrd grunnskoéla, 2013). Markmid nams a
yngsta stigi er ad byggja upp pekkingu nemenda sem peir geta svo nytt sér
og yfirfaert yfir 3 adra hluti til ad baeta vid frekari pekkingu.

i starfi grunnskéla er andlegur og félagslegur proski ekki sidur mikilveegur
en pekking og faerni sem hefur pé lengi setid i 6ndvegi i skélastarfi. | nyrri
skyrslu Efnahags og framfarastofnunnar (e. Organization for Economic Co-
operation and Development, OECD) er fjallad um breyttar dherslur & pa
faerni sem einstaklingar purfa ad bua yfir til pess ad nd arangri i ndtima
samfélagi og meaeta hindrunum 21. aldarinnar. bar er synt fram & mikilvaegi
félags- og tilfinningafaerni i sibreytilegu nutimasamfélagi. beettir eins og
brautseigja, félagslyndi, sjalfséryggi, haefileiki til ad na settum markmidum,
vinna med 66rum og hafa stjérn a tilfinningum sinum eru allt mikilvaegir og
eftirséknarverdir eiginleikar i heimi par sem ekki einungis menntagrada
raeedur urslitum um velgengni (OECD, 2015).

fslenskt samfélag hefur einnig breyst mikid & sidustu aratugum med
hradri teeknipréun, auknu frambodi og adgengi ad menntun dsamt pvi ad
almennt hefur velferd landsmanna aukist. A sama tima hafa lifsvenjur
landsmanna breyst talsvert. Mikill hradi er i samfélaginu par sem félk er
sifellt @ ponum og getur pad haft ahrif & andlega lidan og skapad
streitudstand baedi hja bornum og fullordnum. Nemendur purfa ad leera
adferdir til pess ad takast a vid streitu til pess ad studla ad betri andlegri
lidan og sem getur haft jakvaed ahrif & ndmsarangur. bar sem rannsdéknir
benda til ad streita hafi sleem ahrif a@ proska heilans sem getur haft neikveed
ahrif 4 ndm, hegdun og alhlida heilsu (National Scientific Council on the
Developing Child, 2007).



Med menntastefnunni skéli an adgreiningar eiga allir nemendur rétt 4 ad
komid sé til méts vid parfir peirra an tillits til likamlegs eda andlegs atgervis
(Log um grunnskdla, 2008:17.gr.) bar er fjolbreytileikinn virtur og pvi
mikilveegt ad beita fjolbreyttum kennsluadferdum til pess ad na til allra
nemenda.

Med breyttum lifstil og venjum barna og fullordinna hefur hreyfing i
daglegu lifi margra pvi midur farid minnkandi og pvi er mikilveegt ad skélar
komi hreyfingu meira inn i almennt skélastarf par sem samkvaemt Telama,
Yang, Viikari, Vakimaki, Wanne og Raitakari (2005) eru bérn og ungmenni
sem alast upp vid hreyfingu i daglegu lifi liklegri til pess ad vidhalda slikum
lifsvenjum ut lifid (Telama, Yang, Viikari, Vakimaki, Wanne og Raitakari,
2005). Heilsa einstaklings byggir 4@ andlegri, félagslegri og likamlegri vellidan
og naer pvi yfir toluvert meira heldur en likamlega paetti eins og ad vera laus
vid sjukdéma og 6rorku (WHO, 2006). Med pvi ad leggja aherslu a daglega
hreyfingu er lagéur grunnur ad heilsu og velferd nemenda til lifstidar
(Adalnamskra, 2013). Ahrif umhverfis eru pvi éneitanlega mikil og pvi er
mikilveegt ad skipulag og framkvaemd skdlastarfs taki mid af pvi.

Jbéga er leid til pess ad auka hreyfingu a skélatima og samkvaemt Khalsa
(2001a) geta allir stundad joga 6had likamlegu atgervi eda lifsstil, pvi haegt
er ad adlaga jéga ad hverjum og einum eftir getu eda vaentingum (Khalsa,
2001a). Med auknum vinszeldum joga hafa freedamenn farid ad skoda nanar
ahrif idkunnar joga 4 boérn og benda Galantino, Galbavy og Quinn (2008) a
ad sannanir séu fyrir andlegum og likamlegum avinningi af idkun jéga fyrir
born pd 4 ad rannsaka purfi pad nanar og skoda yrdi ahrifin yfir lengri tima
(Galantino, Galbavy og Quinn, 2008). Margir telja ad med adferdum joga
megi styrkja og lidka likamann, leera ad stjérna huganum og beina pannig
hugsunum i réttan farveg dsamt ad unnid er ad pvi ad losa um stress og
auka sjalfstjérn og vellidan (Ebert, 2012; Lidell, Rabinovitch og Rabinovitch,
1991; Harper, 2013).

Rannsdknarspurningin sem svarad verdur i greinargerdinni er: Hvernig ma
fella jéga ad kennslu & yngsta stigi grunnskdla?

1.1 RoOkstudningur fyrir vali a verkefni og markmio

Med breyttum lifsstil og venjum barna og fullordinna sidustu aratugi hefur
hreyfing pvi midur ordid hverfandi hluti af daglegu lifi margra. Pa er
mikilveegt ad skélar komi hreyfingu meira inn i almennt skélastarf. Kennarar
geetu pvi bodid nemendum sinum upp 3 stutta hreyfileiki yfir skéladaginn,
bar sem ipréttir og sund i stundatoflu na ekki ad uppfylla hreyfiporf barna a
skdlatima. Med pvi ad koma hreyfingu fyrir i daglegu skélastarfi ma hafa
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jakveed ahrif 4 andlega lidan nemenda. Eg hef lengi haft dhuga & heilbrigdi
og heilsu, er med kennararéttindi i barnajéga og pole fitness, er starfandi
Aerial jégaleidbeinandi og mun an efa halda afram ad leera og baeta vid mig
bekkingu a pessu svidi. pott ég sé ekki enn farinn ad starfa i grunnskéla hef
ég verid mikid i skdélum sidustu ar, baedi i gegnum nam mitt og fyrri storf.
Adur en ég byrjadi i kennaranaminu starfadi ég sem studningsfulltrui i taep 3
ar adur og par adur a fristundaheimili fyrir bérn med fétlun. Einnig hef ég
sott ymis ndmskeid til deemis i hugraenni tilfinningalegri pjalfun (e. Cognitive
Affective Training (CAT)) og namskeid i studningi vid jakveeda hegdun (e.
Positive Behavior Support (PBS)).

Yfir pennan tima hef ég velt pvi fyrir mér hvernig hlutverk skdélans hefur
breyst i takt vid breytingar samfélagsins og menntakerfisins. Samfélag okkar
einkennist af hrada, miklu adgengi ad upplysingum og miklu lifsgeeda-
kapphlaupi. Einnig hafa ordié breytingar fyrir nemendur med mennta-
stefnunni skéli an adgreiningar og pvi hef ég velt fyrir mér hvada ahrif
bessar miklu breytingar hafa haft a heilbrigdi og velferd nemenda og
hvernig unnid er ad pvi ad auka vellidan nemenda & skélatima. Eg hef reett
betta 6formlega vid marga kennara sem hafa sagt ad pad sé peirra upplifun
ad fleiri nemendur glimi nd vid kvida og streitu en adur.

pad er alit mitt ad kennarastéttin sé mjog metnadarfull og fagleg stétt og
ad kennarar leggi mikla dherslu @ ad studla ad vellidan nemenda sinna. beir
vinna einnig hart ad pvi ad na peim markmidum sem sett eru fram i
adalnamskra grunnskdla. | dag eru gerdar krofur til kennara ad peir sinni
fjolbreyttari nemendahdpi en adur og ad peir finni leidir til pess ad meeta
hverjum og einum nemanda par sem hann er staddur. Margir nemendur
eru med greiningar og fa videigandi adstod en oft heyrist af peim bérnum
sem parfnast einhvers konar studnings eda sérurraedis sem ekki er fyrir
hendi. Orsokin getur verid margvisleg en dneitanlega setur pad aukid alag a
starfsfolk grunnskéla. | skyrslu OECD um mikilveegi félags- og
tilfinningafaerni i ndtima samfélogum kemur fram ad starfsfélk mennta-
stofnanna sé vel ad sér um mikilvaegi pessara patta en oft a tiGum vanti
leidir til pess ad efla pessa faerni (OECD, 2015).

bess vegna fannst mér dhugavert vidfangsefni ad fjalla um jéga og leiki
bar sem unnid er med félags- og tilfinningafeerni sem leid til pess ad efla
heilbrigdi og velferd nemenda 4 yngsta stigi grunnskéla. A5 minu mati er
jéga leid ad lifsleikni, par sem unnid er ad pvi ad raekta sjalfan sig, baedi
likama og sdal. Einnig er unnid med ymis gildi sem studla ad gédum
samskiptum eins og til deemis auka nand & milli nemenda, virdingu og
samkennd.
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Markmidid med verkefninu er ad leita svara vid fyrrnefndri
rannséknarspurningu og koma med i kjolfarid hugmynd ad handbdk,
kennsluefni fyrir kennara sem nyst gaeti til pess ad skapa bérnum adstaedur
til heilbrigdari lifshatta. | handbdkinni er unnid er ad pvi ad koma
grunnpeaettinum heilbrigdi og velferd meira inn i hina hefébundnu
kennslustund & yngsta stigi i grunnskéla og koma pannig meira jafnvaegi a
skdélaumhverfi barna. Grunnpatturinn /leesi fléttast par einnig inn i pvi eins
og fram kemur i adalnamskrda (2013) tengjast grunnpeettirnir allir a
margvislegan hatt og stydja hver vid annan (Adalnamskra, 2013).

Uppbygging greinargerdarinnar er pannig ad fyrst verdur farid stuttlega
yfir pa adferd sem notud var i verkefninu. Sidan verdur fjallad um breytingar
i samfélaginu og farid verdur yfir helstu breytingar sem hafa verid ad eiga
sér stad i menntakerfinu sidustu ar og breyttar aherslur i nyrri
menntastefnu hérlendis. beim til studnings verdur farid yfir helstu log,
reglugerdir og alpjédasampykktir sem island er adili ad og tengjast efninu.
pa verdur fjallad um grunnpattinn heilbrigdi og velferd. Naest er hugtakid
jéga kynnt og i kjolfarid verdur fjallad um pazer helstu fredilegu heimildir
sem liggja til grundvallar verkefninu. bar er joga tengt skoélastarfinu og
rannsoknir settar fram til ad syna hugsanlegan avinning fyrir nemendur af
bvi ad feera jéga i skélastarf @ yngsta stigi grunnskéla. ba er fjallad um
handbdkina sem byggir @ peim freedum sem hafa verid 16gd fram.

Loks er umraedukafli par sem nidurstédur eru reeddar og tengdar vid paer
rannsoéknir sem farid var yfir og sidan er endad a lokaordum.

1.2 Adferd

Verkefnid felst i fraedilegri greinargerd par sem leitast er vid ad svara
fyrrnefndri rannséknarspurningu og ad koma i kjélfar pess med hugmynd ad
kennarahandbdk, kennsluefni. Hluta af bdkinni bjo ég til sjalf en hluti eru
leikir og sefingar sem ég hef safnad ad mér til deemis gegnum namskeid og
vettvangsnam og hafa reynst vel.

Mér fannst mikilveegt ad fa taekifaeri til pess ad préfa ségurnar med
nemendum & yngsta stigi grunnskoéla. Eg hafdi pvi samband vid skélastjora i
grunnskéla & hofudborgarsveedinu par sem ég hafdi nylega verid i
vettvangsnami og fékk leyfi til ad koma i skélann. | kjolfarid hafdi ég
samband vid prja fyrstu bekkjarkennara i sama skdéla sem ég hafdi verid hja
fyrr um veturinn og pekkti pvi nemendur peirra vel. Bekkirnir voru allir dlika
storir eda med 17, 17 og 16 nemendum. Kennararnir sendu rafraenan pdést
til foreldra par sem peir voru latnir vita ad ég kaemi i skélann og gerdi
jégasogur med nemendum. Allir voru sampykkir.
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Ségurnar eru fimm talsins og var hver préfud einu sinni i hverjum bekk.
Eftir hvert skipti taladi ég inn a forrit i simanum sem kallast Voice memos.
par fér ég yfir pad sem mér fannst mikilvaegt ad hafa i huga, pad sem tdokst
vel og pad sem betur matti fara. bad skradi ég sidan inn i word skjal sem ég
studdist vid i urvinnslu verkefnisins.

pad var mjog gagnlegt ad préfa sdgurnar par sem talsverdur munur er a
bvi ad skrifa sogur med hreyfingum og sidan framkveema pzer med
nemendum i almennri skélastofu. Pad er ad morgu ad huga par sem
skdlastofur og heimakrékar eru misstérir. Par sem ég pekkti nemendurna
fyrir var audveldara ad koma inn i tima og profa ny verkefni. Nemendur
voru flestir jakvaedir gagnvart ségunum og jégastédunum og voru spenntir
ad taka patt. Eg tok alltaf fram ad enginn veeri skyldugur til ad taka patt og
voru nokkrir nemendur sem satu hja i sumum ségunum. Eftir reynslu 3
vettvangi Utbjo ég lista par sem sogurnar voru préfadar sem er ad finna i
handbdkinni. bar er farid yfir pa paetti sem ég tel ad gott geti verid ad huga
ad pegar verid er ad kenna nemendum nyjar adferdir sem pessar. Par ma
nefna hvernig setid er i heimakroki pannig ad allir hafi plass, tillitsemi og
hlustun.

Eg fékk ljdsmyndara til lids vid mig og tvé médel eda fyrirmyndir, stdlku
og dreng. Stulkan er 6 dra en drengurinn 8 dra. Ljosmyndir med utskyringu
og avinningi af hverri stodu fylgir handbdkinni. Ekki var leitast vid ad lata
bornin syna fullkomnar stédur heldur var peim leidbeint eins og haegt var
en 16gd var dhersla ad bornunum fyndist gaman og lidi vel i myndatokunni.
bvi er rddlagt ad fylgja utskyringunum vid myndirnar pegar verid er ad
kenna nemendum stédurnar og hafa myndirnar meira til hlidsjénar.
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2 Breytingar i menntakerfi i samrami viod breyttar krofur
samfélagsins

i pessum kafla verdur farid yfir helstu breytingar sem eru og hafa verid ad
eiga sér stad i menntakerfinu siGustu ar og breyttar aherslur i nyrri
menntastefnu hérlendis. beim til studnings verdur farid yfir helstu log,
reglugerdir og alpjédasampykktir sem island er adili ad og tengjast efninu.
Sibreytilegt samfélag gerir vidfangsefni skéla um ad bua nemendur undir
virka samfélagslega patttoku krefjandi ad sumu leyti par sem kroéfurnar
breytast. | raun ma segja ad skolar séu ad bta nemendur undir ad maeta
krofum framtidarinnar sem ekki enn er vitad ndkvaemlega hverjar eru.
Menntastofnanir hafa reynt ad adlaga sig ad peim krofum og hefur
stefnumdrkun menntastofna breyst med sogulegri préun.

A alpjodlegri radstefnu sem haldin var af menningarméalanefnd Sameinudu
bjédanna UNESCO og spanska menntamdlardduneytinu i jani 1994 i
Salamanca 4 Spani var fjallad um menntun nemenda med sérparfir. bar
sampykkti island dsamt fleiri Iondum stefnuyfirlysingu og rammadaetiun um
kennslu barna med sérparfir i hinu almenna skoélakerfi (Unesco, 1994;
Menntamalardduneyti, 1995). par kom fram mikilvaegi pess ad unnid sé ad
gera almenna grunnskdla ad ,,skola fyrir alla” par sem fjolbreytileikinn sé
virtur og Olikum poérfum einstaklinga innan nemendahdpsins sé meett
(Unesco, 1994).

A sidustu aratugum hefur menntastefnan skéli an adgreiningar (e.
inclusive education) rutt sér til rims hér & landi. [ adalndmskra grunnskéla
(2013) er hugtakid skoli an adgreiningar skilgreint sem:

Med skéla an adgreiningar er att vid grunnskdla i heimabyggd
eda narumhverfi nemenda par sem komid er til mots vid
nams- og félagslegar parfir nemenda i almennu skdlastarfi med
manngildi, lydredi og félagslegt réttleeti ad leidarljosi
(Adalndmskra, 2013, bls. 43; Reglugerd nr. 585/2010 um
nemendur med sérparfir i grunnskala).

Su stefna er i dag opinber menntastefna 4 islandi (L6g um grunnskdla nr.

91/2008). bar kemur skyrt fram ad nemendur skuli ekki adgreindir. i 17.
grein laga um grunnskdla segir:
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Nemendur eiga rétt 4 ad komid sé til méts vid namsparfir
beirra i almennum grunnskdéla an adgreiningar, an tillits til
likamlegs eda andlegs atgervis. (L6g um grunnskdla, 2008:17.

gr.)

{ nyrri menntastefnu hérlendis eru settir fram og skilgreindir sex
grunnpaettir sem fram koma i adalndmskra grunnskéla (Adalnamskra
grunnskéla, 2013). beir eru i samraemi vid gildandi 16g, reglugerdir og
alpjédlega samninga sem fsland er adili ad eins og til deemis barnasattmala
Sameinudu pjédanna og stefnumdrkun UNESCO um almenna menntun og
sjalfbaera préun. Saman mynda grunnpaettirnir kjarna menntastefnunnar og
eiga ad varda starfshaetti, inntak ndmsgreina og namssvida og umhverfi
nams a Ollum skdlastigum. Grunnpeaettirnir eru leesi, sjdlfbaerni, lydraedi og
mannréttindi, janfrétti, heilbrigdi og velferd og sképun. Grunnpaettirnir eiga
ad koma fram i 6llu skélastarfi baedi hvad vardar pekkingu og leikni sem
nemendur afla sér og purfa kennarar adé vera medvitadir um pad i skipulagi
skdlastarfsins. Vinnubrogd kennara eiga pvi ad métast af grunnpattunum og
nalgast parf vidfangsefnin med faglegri vidsyni sem getur kallad a
d6hefdbundna kennsluhaetti og nystarlega nalgun (Adalnamskra grunnskéla,
2013).

Grunnpaettirnir sndast um lesi a samfélag, menningu,
umhverfi og nattdru pannig ad born og ungmenni lzeri ad
byggja sig upp andlega og likamlega, ad bjarga sér i
samfélaginu og vinna med 6drum. Grunnpeettirnir snuast
einnig um framtidarsyn og getu og vilja til ad hafa ahrif og taka
virkan patt i ad vidhalda samfélagi sinu, breyta pvi og prda pad
(Adalnamskra grunnskéla, 2013, bls. 16).

Med grunnpattunum er 16gd ahersla @ meginpeetti i almennri menntun
og peim tlad ad studla ad meiri heild i skélastarfinu. Med grunnpattunum
er verid ad studla ad auknu lydraedi og jafnrétti. | adalnamskra (2013)
kemur fram i dvarpi Katrinar Jakobsdéttur (2013) pdverandi mennta- og
menningarmalarddherra ad med grunnpattunum sé jafnframt verid ad
vinna ad pvi ad skila menntudum og heilbrigbum einstaklingum ut i
samfélagid sem vilja hafa ahrif og taka patt i vidhalda samfélagi sinu, préa
bad og breyta til hins betra. beir purfa einnig ad geta veitt valdhéfum
matulegt adhald hvort sem pad er i stjiornmalum, fjarmalalifinu, fjolmidlum
eda & 6drum svidum (Adalndmskra grunnskdla, 2013). | avarpi hennar
kemur einnig fram ad skdlar séu i raun einu stofnanir samfélagsins sem hafi
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tok a ad tryggja 6llum bérnum og ungmennum taekifeeri til pess ad pjalfa pa
feerni sem peir purfa til pess ad verda virkir patttakendur i pvi
lydraedispjédfélagi sem vid lifum i. bvi er mikilvaegt ad hugad sé ad 6llum
pbessum pattum i kennslu barna a 6llum stigum grunnskdlans til ad studla ad
alhlida proska peirra og veiti pannig bornum pau verkfaeri sem pau purfa til
bess ad takast a vid askoranir daglegs lifs (Adalndmskra grunnskadla, 2013).

po svo ad adgengi ad menntun hafi aukist pa er raunin su ad i dag tryggir
géd menntun ekki starf & vinnumarkadi. [ nyrri skyrslu OECD (2015) kemur
fram ad almennir grunnskdlar séu nu farnir ad leita nyrra leida til pess ad
bua nemendur undir patttoku i sibreytilegu samfélagi 21. aldarinnar. Aukin
ahersla er nu 4 félags- og tilfinningafaerni og leitad er ad nyjum adferdum til
ad efla sjalfsmynd, sjalfstjorn (e. self-regulation), samskipta og dkvordunar-
faerni (e. decision-making skills) (OECD, 2015). b6 svo ad vitraen ferni og
boknamsgreinar séu enn mikilveegar pa kemur fram ad einnig er mikilvaegt
ad leggja raekt vid félags- og tilfinningafeerni eins og prautseigju (e.
perseverance), sjalfstjorn og sveigjanleika (e. resilience) (OECD, 2015).

Til pess ad na til dlikra nemenda i skdla par sem nam tekur mid af
broska, persénugerd, haefileikum, getu og dhugasvids hvers og eins purfa
kennsluadferdir einnig ad byggja 4 fjolbreytileika til pess ad geta verid
arangursrikar. Howard Gardner lagdi fram fjolgreindakenninguna par sem
hann telur greindir mannsins vera margar (Gardner, 1993).

Afar mikilveegt er ad vid vidurkennum og leggjum raekt vid allar
pbar greindir sem i manninum bua og samsetningu peirra. Vid
erum Olik hvert 68ru, adallega vegna pess ad greindir okkar eru
mismunandi samsettar. Ef vid vidurkennum petta tel ég okkur
eiga meiri moguleika 4 ad takast & vid morg peirra vandamala
sem vid stondum andspaenis nd 4 timum (Howard Gardner,
1987. Sja i Armstrong, 2000, bls. 13)

bessi tilvisun er Ur boékinni Fjélgreindir i skdlastofunni eftir Thomas
Armstrong (2000). | henni er 16gd ahersla & mikilveegi pess ad nota
fiolbreyttar kennsluadferdir i skélastarfi til ad na til sem flestra nemenda
(Armstrong, 2000). Gardner hélt pvi fram ad i vestreenni menningu vaeri
hugtakid greind skilgreint of prongt, en par visar hann i greindarpréf Alfred
Binnet og samstarfs manna hans en peir hénnudu fyrsta greindarpréfid sem
maeldi greindarvisitolu (1Q) einstaklinga (Gardner, 1993). Gardner setti sidar
fram pa kenningu ad madurinn hefdi margar greindir og veeri missterkur i
hverri greind. Hann véfengdi réttmaeti greindarpréfa og sagdi pau ekki alltaf
mala pad sem pau attu ad meaela. Hann taldi ad par veeri einungis verid ad
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kanna styrkleika eda haefni 8 akvednum greindarsvidum (Gardner, 1993).
Med kenningu sinni vildi hann vikka synina @ mannlega moguleika og
skipadi peim nidur i atta yfirgripsmikla frumflokka eda ,,greindir” sem eru
malgreind, rok- og staerdfraedigreind, rymisgreind, likams- og hreyfigreind,
ténlistargreind, samskiptagreind, sjalfspekkingargreind og umhverfisgreind
(Gardner, 1993; Armstrong, 2000). Fj6lgreindakenningin a pvi augljéslega
heima i skdlastarfi og mikilvaegt er ad nemendur pekki styrkleika sina og
leeri ad beita peim til pess ad baeta ur pvi sem peir eru ekki eins sterkir i.
Gardner (1993) segir einnig ad hver og einn einstaklingur bui yfir
mismunandi greindasamsetningu sem geti breyst med tima og reynslu
(Gardner, 1993). | adalndmskra segir ad skélinn eigi ad taka mid af porfum
allra barna & einstaklingsbundinn hatt og veita 6llum boérnum taekifzeri til
bess ad njéta styrkleika sinna og ad pad sé lykilatridi vid ad byggja upp
jakveeda sjalfsmynd (Adalnamskra, 2013). bar segir einnig ad med pvi ad
virkja dhugasvid nemenda gefst teekifaeri til pess ad vinna utfra styrkleikum
og ahuga, byggja upp jakvaeda sjalfsmynd og 4 sama tima efla heilbrigdi
beirra (Adalnamskra, 2013). Morg dhugamal nemenda eru pess edlis ad
audvelt getur verid ad flétta peim inn i skélastarf. begar einstaklingur feer
notid hezefileika sinna veitir pad hamingju og gledi, eins pegar hann faer ad
njéta sin sem einstaklingur og sem hluti af heild (Adalndamskra, 2013). bess
ber ad gaeta ad jafnvaegi sé 4 milli bdklegs og verklegs nams par sem bazdi
hugur og hond gegna mikilvaegu hlutverki i proskaferli barna (Adalndamskra,
2013).

Kennsluadferdir eru dlikar og byggja a olikum forsendum og mark-
midum. Ingvar Sigurgeirsson (1999) segir enga eina kennsluadferd betri en
adra og pvi er mikilvaegt ad kennarar pekki allar helstu kennsluadferdirnar,
helstu einkenni peirra, kosti og galla. Flestar peirra ma utfera a fjélmarga
og oft dlika vegu eftir peim markmidum sem kennari vill nd og nemenda-
hépnum (Ingvar Sigurgeirsson, 1999). Hver bekkur samanstendur af élikum
einstaklingum med mismunandi dhugasvid og styrkleika. bvi er mikilvaegt ad
kennarar pekki og getad notad markvisst fjdlbreyttar kennsluadferdir til
bess ad na til sem flestra barna.

2.1 Heilbrigdi og velferd

Einn af sex grunnpattum menntunar, sem adalndmskrd byggir &, er
heilbrigdi og velferd. begar spurt er hvernig megi fella jéga ad kennslu 3
yngsta stigi grunnskéla er gagnlegt ad hafa i huga pad sem komid hefur
fram hér i kaflanum & undan. bar var farid yfir ymsar breytingar sem ord6id
hafa i menntakerfinu og hvernig skélar virdast vera farnir ad leita nyrra leida
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til pess ad undirbia nemendur undir patttoku i sibreytilegu samfélagi.
Einnig var komid inn @ mikilvaegi pess ad nota fjolbreyttar kennsluadferdir til
ad na til allra nemenda. | adalndmskra grunnskéla (2013) kemur fram ad
skdlar eigi ad skapa bornum adstaedur til heilbrigdra lifshatta. Pad sé medal
annars gert med pvi ad byggja upp sjalfsmynd peirra, efla samskiptafaerni,
faerni til ad taka akvardarnir, setja sér markmid og hafa stjérn a streitu.
Leggja parf mikla dherslu 4 jakvaedan skdlabrag og ad mikilvaegt er ad skolar
setji heilsueflandi aherslur hvad vardar holla og heilsusamlega nzeringu,
hreyfingu, hvild, hreinlaeti, 6ryggi og kynheilbrigdi (Adalnamskra, 2013).

Alpjédaheilbrigdisstofnun (e. World Health Organization, WHO) segir
heilbrigdi byggjast 4 likamlegri, félagslegri og andlegri vellidan og snuist ekki
eingdngu um ad vera laus vid sjukdéma eda heilsubrest (WHO, 1946).
Adalndamskra (2013) notast vid somu skilgreiningu og par kemur fram ad
heilbrigdi verdi fyrir ahrifum af samspili einstaklings, umhverfis og
adstaedna (Adalnamskra, 2013).

Skyrlsa Marmot og samstarfsfélaga (2010) Réttlatt samfélag, heilbrigd lif
(e. Fair Society, Healthy Lives) var gefin ut sem stefnumérkun 4 Englandi til
bess ad vinna a 6j6fnudi hvad vardar heilbrigdi. Par kom fram ad éjéfnudur
og fatekt eru peir pzettir sem hafa hvad neikvaedustu ahrif d heilbrigdi
einstaklings (Marmot, Atkinson, Bell, Black, Broadfoot, Cumberlege o.fl.,
2010). Ahrifin geta haft alvarlegar afleidingar, jafnvel upp & lif eda dauda,
hvort einstaklingur lifi vid heilbrigdi eda glimi vid veikindi, bui vid velferd
eda eymd. Til ad bregdast vid 6jofnudi ad pessum toga parf ad skapa jafnara
samfélag. bad parf ad veita 6llum bérnum gdédan grunn til ad proskast og
dafna og tryggja ad pau fai jofn taekifeeri strax i upphafi avi sinnar. Med
pbeim haetti ma draga ur 6j6fnudi hvad vardar heilbrigdi (Marmot o.fl,,
2010).

Shonkoff, Boyce og McEwen (2009) segja ad streita i barnaesku geti haft
skadleg ahrif og valdid baedi andlegum sem og likamlegum sjukdémum sidar
a lifsleidinni og ad tengsl séu 4 milli andlegrar og likamlegrar heilsu. beir
benda & ad drangusrikara geti verid ad takast 4 vid ésamraemi par strax i
bernsku frekar en ad reyna ad breyta heilsutengdri hegdun eda bzta
adgengi ad heilbrigdispjonustu & fullordins arum (Shonkoff, Boyce og
McEwen, 2009).

Nidurstodur Getz, Kirkengen og Ulvestad (2011) stydja vid petta og fram
kemur i grein peirra ad likamleg og andleg heilsa séu natengd. Su reynsla
sem veldur einstaklingi streitu getur aukid likur a likamlegum og andlegum
sjukdémum og haft skadleg ahrif 4 litningsenda (e. chromosomes telomeres)
mannsins (Getz, Kirkengen og Ulvestad, 2011). Litningsendinn ver
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erfdaupplysingar litningsins gegn skada sem yrdi annars par sem
litningurinn styttist vid hverja afritun. Talid er ad peir tengist medal annars
oldrunarferli mannsins (Serrano, Andrés 2004). Hins vegar reynsla sem
byggir 4 studningi, vidurkenningu og begar einstaklingur finnur ad hann
tilheyri akvednum hopi getur haft jakvaed ahrif & heilsuastand hans (Getz,
Kirkengen og Ulvestad, 2011).

Fleiri rannséknir styfja vid petta og undirstrika sleem &ahrif streitu a
broska heilans sem getur leitt til vandamala i ndmi, hegdun og alhlida heilsu
(National Scientific Council on the Developing Child, 2007).

Waldfogel (2004) fér yfir pad sem rannsakad hefur verid um ahrif proska
barna og skodar i kjolfarid stefnumorkun Bretlands i 1jési peirra rannsékna
og maldi med dkvednum breytingum hvad vardar félagslegan hreyfanleika
(e. social mobility). Hun segir ad grunnur fyrir alhlida proska einstaklings
hefjist strax i médurkvidi og hafi ahrif sevilangt 3 marga pzetti heilbrigdi og
velferdar allt fra offitu, hjarta- og a08asjukddmum og andlegri heilsu til
namsarangurs og efnahagsstodu (Waldfogel, 2004). Born verja stérum hluta
dags i skéla og pvi fer félagsmotun peirra ad miklu leyti par fram. bvi er
mikilveegt ad skoélar leggi altd i ad skapa jakvaedan skdélabrag sem einkennist
af jafnrétti og virdingu. Einnig ad skdlaumhverfid sé heilsueflandi og
markvisst hlid ad proska og heilbrigdi fra hinu ymsu hlidum (Adalnamskra,
2013).

Skélar & islandi eru i raun ekki svo élikir og 6jéfnudurinn pvi kannski ekki
eins mikill og sums stadar par sem adalndmskra veitir ramma utan um
skélastarfid. | henni birtist si menntastefna sem felst i [dgunum. Skélar hafa
b6 nokkud frjdlsar hendur hvad vardar utfeerslu a peirri stefnu p6 ad med
namskranni sé tryggt ad samraemi sé 4. Langflest born sakja skdla i sinu
hverfi 6hdd efnahagstdédu foreldra eda samfélagslegum gaedum. Par sem
born verja stérum hluta dags i skéla er mikilveegt ad peim lidi vel og ad pau
fai notid sin og styrkleika sinna en samkvamt adalnamskra (2013) er pad
Iykilpattur i ad byggja upp gdéda og jakvaeda sjalfsmynd (Adalnamskra,
2013). Grunnskolar eru pvi mikilveegur vettvangur pegar kemur ad pvi ad
studla ad heilbrigdi og velferd pessa barna.

White (2008) segir erfitt ad skilgreina hugtakid velferd par sem pad
byggir a félagslegum og menningarlegum vidhorfum eda gildum. Hugtakid
hefur mismunandi merkingu fyrir mismunandi einstaklinga i dlikum
samfélogum (White, 2008). White (2008) notar WeD nalgunina til pess ad
utskyra hvad felst i hugtakinu. bar er velferd sett myndraent upp sem
pyramidi. Hugtakid nzer par til priggja patta. beir eru efnisleg velferd (e.
material wellbeing), hugleeg velferd (e. subjective wellbeing) og félagsleg
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velferd (e. relational). beir tengjast allir og geta ekki an hvors annars verid
(White, 2008; White, 2009).

i kjolfar nyrrar menntastefnu og grunnpattanna sex gaf Mennta- og
menningarmalardduneytid Ut ritr6d um hvern patt fyrir sig. Pad var gert til
bess ad audvelda kennurum og skélastjérnendum ad atta sig a inntaki
grunnpattanna og hvernig haegt veeri ad flétta pa inn i skolastarf (Margrét
Hédinsdottir, Fanny Gunnarsdoéttir og Erla Kristjansdottir, 2013). bar eru
hafdir til hlidsjonar sex paettir sem Barnahjalp sameinudu pjédanna (e.
United Nations Children’s Fund, UNICEF) beinir sjdnum sinum ad pegar verid
er ad rannsaka velferd barna og unglinga. beir eru efnahagur, heilsa og
oryggi, menntun, tengsl vid vini, félaga og fjolskyldu, hegdun og dhaettu og
alit barna og unglinga 4 eigin velferd (UNICEF, 2007). | kjolfarid er farid yfir
akvedin atridi i tengslum vid pa peetti. Par ma nefna lifsleikni, sjalfsmynd,
tilfinnningar, samskipti, hvild og benda medal annars hvernig haegt er ad
hvila nemendur og koma med leidbeiningar um einfalda slokun (Margrét
Hédinsdottir o.fl., 2013).

pad er pvi margt sem hefur ahrif a heilbrigdi og velferd einstaklinga og
barf allt skélastarf ad studla ad velferd nemenda. Eins og heimildirnar hér
fyrir framan hafa synt fram a pa er mikilvaegt ad hlia ad bérnum baedi
andlega og likamlega. Kenna parf peim adferdir til ad hafa stjérn a streitu,
efla samskipta faerni, auka hreyfingu i heilsueflandi umhverfi svo fatt eitt sé
nefnt. Smam saman er unnid ad pvi ad nemendur axli meiri og meiri abyrgd
a eigin velferd. Pannig ma hlda ad proska barna fra 6llum hlidum og veita
beim gott veganesti til framtidar.
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3 Joga

i kaflanum verdur hugmyndafraedin sem byr ad baki jégaspekinnar kynnt og
saga og préun joga rakin i stuttu mali. | framhaldi verdur sidan farid yfir
hvernig tengja megi jéga og leiki sem efla tilfinninga- og félagsfeerni inn i
skdlastarf. begar velt er fyrir sér hvernig megi fella j6ga ad kennslu 4 yngsta
stigi grunnskdla og hvers konar avinng idkun pess feerir grunnskélabérnum
ba er mikilvaegt ad svara spurningunni; hvad er jéga? Joga er alhlida lifsspeki
og er talid eitt elsta mannraektarkerfi heims. Pad kemur upprunalega fra
hinni fornu menningu Indverja og midar ad proska likama, huga og sal
(Lidell o.fl., 1991; Luby, 1998; Stephens, 2010). Markmidid er ad fa likama
og huga til ad starfa saman ad pvi ad einstaklingur 6dlist betra jafnvaegi og
abyrgd a lifi sinu (Luby, 1998). betta kerfi felur i sér ymiss konar afingar eda
stodur sem efla likamlegt heilbrigdi med pvi ad byggja upp styrk, lidleika,
jafnvaegi og einbeitingu. Afingarnar dasamt ondunar- og ihugunaraefingum
mida ad pvi ad losa um spennu og streitu og rda flokt hugans eda studla ad
hugarré. (Lidell o.fl.,, 1991; Luby, 1998; Stephens, 2010). Oft t6lum vié um
ad zfa jéga, stunda joéga eda fara i jégatima en i raun naer hugtakid jéga yfir
mun meira. Harper (2013) talar um ad oft a tidum pjaumst vid andlega par
sem vid erum vid fost i dkvednum hugsunum, hugsum stédugt um pad sem
er 1idid, hofum ahyggjur af pvi sem geeti gerst og asokum okkur sjalf um
hluti sem vid getum ekki stjérnad eda haft ahrif 4. begar hugurinn er fastur
a slikum stad er hann ekki tengdur pvi sem er ad gerast a lidandi stundu og
faer ekki notid pess. Til pess ad lifa i ndinu parf innra jafnveegi. Jéga er leid til
bess ad sameina huga, hjarta og likama baedi i likamanum sjalfum en einnig
vid umheiminn i kringum okkur. Pad er leid til pess ad vera besta mogulega
utgafa af sjalfum sér hverju sinni (Harper, 2013).

Jégafraedin eru alitin vera morg pusund ara gomul og eru elstu ritudu
heimildir um pau liklega fra pvi um 1700-1100 fyrir Krist. Pad eru hin fornu
Rig Veda handrit sem skrifud voru i ljé6daformi (Stephens, 2010). Talid er ad
andlegir leidtogar hafi skrifad ritin og sett par fram hugmyndir sinar um
sameiningu mannsandans vid hid gudlega. Pad var nefnt ,,to yoke” sem
bydir sameining og er Sanskrit. badan kemur ordid jéga (e. yoga) eins og vid
bekkjum pad fyrst fram (Stephens, 2010; Taylor, 2003; Lidell o.fl., 1991).

Jégafraedin eru lifandi visindi sem hafa proast i aldanna ras, fraedin hafa
gengid manna a milli, fra kennara til nemanda, kynsléd eftir kynsléd. b6 svo
ad jéga hafi préast at frad trdarlegri i6kun pa gerir dstundun jéga engar
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krofur um pad sé gert med trdarlegum hazetti og jéga er ekki traarbrogd
(Taylor, 2003; Khalsa, 2001a; Steiner, Sidhu, Pop, Frenette og Perrin, 2012).
Margar 6likar tegundir af jéga eru til pé byggja paer allar 8 sameiginlegum
grunni sem midar ad pvi ad tengja saman likama, huga og sal. baer
jégazefingar sem eru stundadar i dag i hinum vestrana heimi hafa ekki mikil
tengsl vid paer gomlu heimildir sem til eru um joéga (Stephens, 2010; Lidell
o.fl., 1991; Singleton, 2010).

Hatha yoga er su jéganalgun sem einna pekktust er i hinum vestraena
heimi. Hatha jéga er nokkurs konar yfirtitill yfir allt jéga sem leggur
megindherslu a likamstodur og ondunaraefingar i tengslum vid stédurnar.
Ordid Hatha er samsett ord Ur ordunum Ha sem pydir sél og Tha sem merkir
mani. Pad Hatha jéga sem stundad er i dag er eins og adrar tegundir jéga
komid langt frd uppruna sinum (Stephens, 2010; Singleton, 2010). Kundalini
jéga er einnig mjog vinszlt i hinum vestrana heimi og hérlendis. pad hefur
einnig verid prdad fyrir almenning, fyrir natima félk sem lifir hrédum lifstil
en vill na jafnvaegi & milli innri og ytri heims. | Kundalini jéga er medal
annars 16gd ahersla & hugleidslu, kroftugar dndunaraefingar og montrur.
Kundalini jéga er ein nalgun 4 Hatha joga pd um sé ad reeda dlikar dherslur
(Khalsa, 2001b).

Jéga faerdist smdm saman yfir til Evrépu a 17. 6ld med Evrépublum sem
hofdu ferdast til Indlands. Jéga hefur sidan prdéast eftir pérfum mannsins a
hverjum tima. S4 sem er einna pekktastur fyrir ad hafa adlagad jégafraedin
og visindin bak vid pau ad porfum nutimans er Swami Sivananda sem
feeddur var 4rid 1887 4 Indlandi en par nyttist la&eknismenntun hans vel.
Nemi hans Swami Vishnu ferdadist sidar um Bandarikin um midja 20.
oldina, hélt fyrirlestra, kenndi jéga og var mikill talsmadur fridar. Hann
kynnti sér vel lifshaetti og parfir vestreenna manna og hélt dfram ad adlaga
og préa hina fornu speki jégafreedanna ad vestraena nudtimamanninum
(Lidell o.fl., 1991). Pad var sidan snemma a attunda aratug 20. aldar sem
vestraen visindi foru fyrst ad skoda heilsufarslegan og lifedlisfreedilegan
avinning 4 hugleidslu med markvissum haetti (Taylor, 2003). Jégafraedin eru
byggd 4 nakvaemum skilningi & heilbrigdri starfsemi likama og hugar a
medan vestraen leknisfraedi hefur einblint meira 4 visindi um sjukdéma og
medferdir (Lidell o.fl., 1991). betta hefur pé smam saman verid ad breytast
og vestraen visindi eru farin ad veita austreenum visindum meiri athygli og
verda medvitadri um ad til ad likami teljist heilbrigdur verdi hugurinn ad
vera pad einnig (Lidell o.fl.,, 1991). Med auknum vinsaeldum joga i hinum
vestraena heimi hafa freedi- og visindamenn hér vestanhafs farid ad beina
sjonum sinum i rikara meeli ad ahrifum jéga og hugleidslu a bdrn og
fullordna.
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3.1 Jéga med bornum

Allir geta stundad joga 6had likamlegu atgervi eda lifsstil, pvi haegt er ad
adlaga joga ad hverjum og einum eftir getu eda veentingum (Khalsa, 2001a).
Haegt er ad stunda jéga hvar sem er, pegar verid er ad keyra, versla i
matinn, uti i frimindtum, i skélastofunni eda heima i stofu. Hugmyndin er su
ad einstaklingur sé i raun alltaf ad stunda jéga med pvi ad vera medvitadur
um ondun sina, likama og huga.

Likamsstédurnar sem gerdar eru i joga likja eftir raunverulegum hlutum
og dyrum i umhverfinu. Luby (1998) telur ad med pvi ad herma eftir pessum
hlutum med likamanum, opnum vid huga okkar, 68lumst betri likams-
medvitund og byggjum upp sjalfstraust og sjalfsvirdingu (Luby, 1998). Born
eru forvitin ad edlisfari og peim er edlislegt ad herma eftir. bau hafa frjott
imyndunarafl, medfaeedda jafnveegisskynjun og lidleika svo pau eiga yfirleitt
audvelt med ad fara i hinar ymsu stellingar eda stodur (Lidell o.fl., 1991).
Born geta pvi audveldlega stundad jéga en mikilvaegt er ad pad sé utfeert a
skemmtilegan mata (Khalsa, 2001b).

Galantino, Galbavy og Quinn (2008) féru kerfisbundid yfir rannsdknir og
adrar heimildir um ahrif j6ga sem medferdardrraedi fyrir born. beir bentu a
ad sannanir séu fyrir andlegum og likamlegum avinningi af idkun jéga fyrir
born en benda pd a ad rannsaka purfi pad nanar og skoda ahrifin yfir lengri
tima (Galantino, Galbavy og Quinn, 2008).

Med pvi ad kenna bérnum adferdir jéga ma leggja grunn ad pvi ad pau
alist upp med skyra hugsun og verdi sjalfsoryggir og dabyrgdarfyllri
einstaklingar (Lidell o.fl., 1991; Luby, 1998). Jéga snyst um ekki einungis um
sveigjanleika likamans heldur einnig sveigjanleika hugans (Lidell o.fl., 1991).
Harper segir ad pegar hugurinn er opinn og sveigjanlegur ytir pad undir
jakvaeda hugsun og hvetur til ndms a nyjum hlutum (Harper, 2013). Skyrsla
OECD (2015) kemur einnig inn & mikilveegi sveigjanleika og par kemur fram
ad peir nemendur sem geta brugdist sveigjanlega vid peim 6ru breytingum
sem eiga sér stad i nutimasamfélégum 21. aldarinnar eru liklegri til pess ad
bua vid velmegun og lifa heilsusamlegri og hamingjusamara lifi (OECD,
2015).

Med breyttum lifsstil og venjum hefur jéga med bornum ordid mjog
vinsaelt baedi hér a landi og annars stadar og haegt er ad ndlgast pé nokkud
af békum, myndefni og namskeidum baedi fyrir bornin sjalf, foreldra peirra,
kennara og adra uppalendur og vilja auka heilbrigdi peirra og velferd.

fslenskt samfélag hefur breyst mikid & sidustu aratugum med hradri
teeknipréun, auknu frambodi og adgengi ad menntun dsamt pvi ad almennt
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hefur velferd landsmanna aukist. A sama tima hafa lifsvenjur landsmanna
breyst talsvert. islendingar eru pekktir fyrir ad vera ,,duglegir’ og mikill
hradi er i samfélaginu par sem félk er sifellt 4 ponum og lifsgeda-
kapphlaupid er mikid. pad getur haft ahrif 4 andlega lidan og skapad
streituastand baedi hja bornum og fullordnum. Harper (2013) telur ad
breytingar, sifelldar daskoranir og kapphlaup vid timann geti komid
6jafnvaegi 4 lif einstaklinga, raskad einbeitingu, aukid pressu og dregid ur
orku. Born purfa ad takast 4 vid krefjandi adstaedur i daglegu lifi sem geta
valdid streitu, évissu og verid andlega krefjandi. Born tala jafnvel sjalf um ad
vera ,,stressud” en pegar kafad er dypra getur pad att vid mun fleiri
tilfinningar og lidan eins og kvida, skort 4 ndnum og innilegum samskiptum
og preytu baedi andlegri og likamlegri (Harper, 2013). bad er ekkert sem
getur komid alfarid i veg fyrir ad einstaklingar upplifi streitu @ einhverjum
timapunkti i lifi sinu (Harper, 2013). En haegt er ad kenna boérnum ad lera
bekkja orsakir streitunnar, pekkja tilfinningar sinar og tengja paer vié pad
sem er ad gerast i umhverfinu til pess ad draga ur ahrifum pessa
streituvaldandi patta.

begar born eru kvidin, upplifa streitu eda eru i djafnvaegi af einhverju
tagi, pa getur pad haft neikvaed ahrif & ndmsarangur (Ebert, 2012). Flestir
bekkja ad til pess ad haegt sé ad einbeita sér ad dkvednu vidfangsefni parf
hugurinn ad vera i dkvednu jafnveegi. pegar kyrrd rikir i huganum skapast
bvi jakvaedar adstzdur til ndms. bvi er mikilvaegt ad kenna nemendum
adferdir til pess ad takast a vid streitu til ad studla ad betri andlegri lidan
sem getur par af leidandi haft jakvaed ahrif 4 ndmsarangurs. Eins og fram
kom i kaflanum fyrir framan pa er jéga er ein leid til pess par sem par er
leitast vid ad koma likama, huga og sal i jafnvaegi. Margir telja ad med
adferdum jéga megi leera ad stjérna huganum og beina pannig hugsunum
réttan farveg dsamt pvi ad unnid er ad pvi ad losa um streitu og ad auka
sjalfsstjorn (Ebert, 2012; Harper, 2013).

3.2 Vellidan

Allir foreldrar vilja ad bornum sinum gangi vel i skdéla, ad pau fai gédar
einkunnir og eigi par med moguleika & daframhaldandi nami i framtidinni. En
b6 er pad sem mestu mali skiptir, baedi fyrir foreldra og kennara ad
bornunum lidi vel i skélanum, eigi vini og fari heim med bros & vor. bar sem
born verja naer mest 6llum vokutima sinum i skéla er mikilvaegt ad skdlar
sem vilja studla ad alhlida proska nemenda sinni, hugi ad vellidan peirra og
taki virkan patt i ad efla ad félags- og tilfinningaproska. | adalnamskra
(2013) kemur einnig skyrt fram ad allt skélastarf eigi ad studla ad velferd og
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vellidan (Adalnamskrd, 2013). Barnahjalp Sameinudu pjodanna segir pad
hversu vel samfélég annast born sin, syna i raun sanna stodu pess. Eins og
sja ma i eftirfarandi tilvitnun:

Sannur meelikvardi 8@ stodu pjédar er hversu vel er hugad ad
bornum hennar, heilsu peirra og 6ryggi, efnadryggi, menntun
beirra og félagsmétun, og ad pau finni ad pau séu elskud,
metin ad verdleikum og sampykkt inn i paer fjolskyldur og
samfélog sem pau faedast i (UNICEF, 2007).

Huppert (2007) segir vellidan verda til af gagnvirkum tengslum af pvi ad
lida vel og ad virka vel i samfélagi. Pad snyr ad pvi ad einstaklingi lidi vel og
ad hann virki vel i pvi samfélagi sem hann lifir i (Huppert, 2007). Margar
skilgreiningar eru til um hugtakid vellidan en ad minu mati & pessi
skilgreining einstaklega vel vid grunnskéla. Par sem mikilvaegt er ad
nemendum lidi vel en a@ sama timi ad peir virki vel i skélasamfélaginu og geti
tekist a vid paer krofur sem gerdar eru til peirra. Huppert (2007) talar um ad
bad ad lida vel tengist hamingju, gledi, sjalfsoryggi, forvitni, ahuga og
upplifa fleedi (e. flow). Pad ad lida vel tengist einnig félagslegum pattum
eins og ad finna til studnings, astar og virdingar. begar kemur ad pvi ad virka
vel i samfélagi snyr pad ad pattum eins og ad skuldbindingu (e. being
engaged), feerni til ad taka sjalfsteedar akvardanir (e. autonomous) og
sveigjanleika (e. resilient). Pad snyr einnig ad félagslegum pattum eins
umhyggju og hjalpsemi. HUn segir gagnvirkt samband vera a milli pess sem
einstaklingur gerir og hvernig honum lidur (Huppert, 2007). bPad kemur
kannski ekki sérstaklega @ dvart par sem pad er nokkud i takt vid pad sem til
daemis kirkjan hefur bodad darum saman en i nd er buid ad syna fram 3
tengsl pessara patta.

Richards og Huppert (2009) gerdu langtimarannsékn & 5362
einstaklingum fra Englandi, Skotlandi og Wales. Med reglulegu millibili var
gognum safnad um félagslega, laeknisfredilega, vitsmunalega og
salfredilega peetti pessara einstaklinga. Rannsdéknin stéd yfir par til peir
voru 53 dra en pd var urtakid komid nidur i 3035 einstaklinga. Nidurstodur
syndu ad vellidan i bernsku hafi jakveed langtima ahrif fram 3 fullordinsar.
Hamingjusém born eru liklegri til pess ad lida vel & fullordinsdrum og virka
vel i samfélagi. bau s6gdu nidurstédurnar syna ad ahrif vellidan stydji vid
bad sem 4dur hefur verid sagt ad velferd snuist ekki eingdngu um pad ad
vera laus vid andlega sjukdoma (Richards og Huppert, 2009).

i pvi samhengi er dhugavert ad skoda nidurstédur & rannséknum um
ahrif jégaidkunnar 4 velferd og vellidan. Harper (2013) segir eitt af pvi sem
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jégaidkendur taka fljétlega eftir pegar peir byrja ad stunda jéga er ad pad
eykur vellidan, dregur ar vidbrogdum eins og pirringi og peir eiga
audveldara med ad sja hlutina i samhengi. NU eru rannséknir i auknum maeli
farnar ad stydja vid petta (Harper, 2013).

Arid 2009 birti the Journal of Alternative Therapies in Health and
Medicine nidurstodur forrannséknar (e. Pilot study) sem syndi fram a aukna
vellidan patttakenda, aukna sjalfsvirdingu og & sama tima dré ur
neikvaedum vidbrogdum vid streitu hja jéga hdépnum. batttakendur
rannséknarinnar voru tveir hépar nemenda i fjérda og fimmta bekk
grunnskdla. Annar hépurinn stundadi joga eftir skéla einu sinni i viku i tolf
vikur en samanburdarhépurinn ekki neitt (Berger, Silver og Stein, 2009).

Rannsékn sem gerd var arid 2004 i Kaliforninu leiddi i ljés ad jogaidkun
geeti einnig gagnast ungu félki med vaegt punglyndi sem ekki fengu adra
medferd (Woolery, Myers, Sterlieb og Zeltzer, 2004). Ppatttakendur
rannséknarinnar téku patt i fimm vikna lyengar jégandmskeidi par sem 16gd
var dhersla @ ad opna vel bringusvedid til demis med ymiss konar
bakteygjum og fleiru. Samanburdarhépurinn fékk enga ihlutun en var einnig
bedinn um ad svara spurningalista prisvar sinnum 3 timabilinu. Marktaek
minnkun var @ einkennum punglyndis og kvida hja jégahépnum midad vid
samanburdarhépinn (Woolery o.fl., 2004).

{ annarri rannsékn sem einnig var gerd i Kaliforniu var jéga skodad sem
vidbotarmedferd hja 17 einstaklingum sem voru a punglyndislyfjum en voru
ennpd med einkenni punglyndis. pattakendur rannséknarinnar fengu atta
vikna lyengar jéganamskeid med sérsnidnum zefingum fyrir rannsdknina.
Nidurstodur syndu marktaekan mun a lidan patttakenda eftir hvern tima,
vellidan jokst sem skiladi sér i betri lidan til lengri tima (Shapiro, Cook,
Davydov, Ottaviani, Leuchter og Abrams, 2007).

Nyleg rannsékn Kinser, Bourguignon, Whaley og Taylor (2013) skodadi
ahrif jéga & 27 konur med punglyndi. beim var skipt i tvo hépa sem fengu
atta vikna sérhonnud jéga inngrip. Jogahdpurinn fékk kennslu einu sinni i
viku i 75 mindtur i senn par sem gerdar voru dareynslulausar zfingar,
slékunar- og ondunarafingar auk pess sem unnid var ad pvi ad auka
vellidan. patttakendur attu einnig ad zefa jéga heima hja sér daglega.
Samanburdarhépurinn fékk ekki jégakennslu en fékk ymsa heilsutengda
freedslu i 75 mindtur i senn i atta vikur. Allir patttakendur syndu minni
depurd en hins vegar var ekki markteekur munur @ milli hépa. bad dré samt
sem adur ur neikveedum hugsunum hja jégahdpnum samanborid vid
vidmidunarhoépinn (Kinser o.fl., 2013).
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Rannsdknir syna pvi i auknum maeli ad idkun jéga geti dregid ur depurd,
vanlidan og neikveedum hugsunum, aukid vellidan og aukid orku sem skilar
sér i betri andlegri lidan (Shapiro, o.fl., 2007; Kinser o.fl., 2013).

3.3 Jdégai skolastarfi

Med auknum vinsaldum jéga hafa rannsdknir a ahrifum pess farid vaxandi
en flestar rannsdéknir sem gerdar hafa verid a pessu svidi hafa verid
framkvemdar & fullorénu félki. Pé hafa rannséknir a ahrifum jéga i
skdlastarfi og @ born almennt einnig farid vaxandi. Ekki er langt sidan farid
var ad rannsaka jéga i skdlastarfi en hins vegar benda rannsdknir i sifellt
auknum meeli 4 jdkvaed ahrif pess (Greenberg og Harris, 2011).

Erfitt reyndist ad finna fredilegar heimildir um upphaf jéga i
grunnskélum i hinum vestreena heimi og joga hérlendis i leik- og/eda
grunnskélum svo i pessum kafla var studst mikid vid ymist efni af netinu
eins og bladavidtol, greinar og fleira. Svo virdist sem Tara Lyna Guber hafi
verid ein af peim fyrstu til ad hanna jégadeetlun fyrir almenna grunnskola.
Han stofnadi Yoga Ed. 4rid 2001 sem bydur upp a sérhannada azetlun (e.
program) fyrir almenna grunnskola sem vilja innleida joga i skolastarf sitt og
einnig namskeid fyrir kennara (Yoga Ed, e.d.). Han byrjadi med aeetlunina i
The Accelerated School (TAS) i Los Angeles arid 1999 par sem allir
nemendur stundudu jéga prisvar sinnum i viku med virkilega gédum arangri
og var skélinn valinn grunnskéli arsins af Time Magazine arid 2001 (Yoga Ed,
e.d.; Tara’s Yoga for Kids, 2004; Tara Lynda Guber: Philantropist, educator,
yogi, 2014). Hun kenndi einnig i grunnskdéla i Aspen i Colarado en par maetti
han gagnryni fra foreldrum sem toéldu jéga ekki eiga heima i skéla par sem
kristid sidgeedi vaeri i forgrunni. HUn skipti pvi 6llum ordum at sem haegt
veeri ad tengja vid hindldisma en notadi po ordid jéga afram sem var
sampykkt (Tara’s Yoga for Kids, 2004; Léttjéga kennt i grunnskélum, 2007).
Sidan hefur fjoldinn allur af skélum vids vegar um Bandarikin tekié upp
azetlunina og i kjolfarid hafa einnig adrar datlanir verid hannadar. Joga er
ordié mjog vinszelt i skolastarfi i Bandarikjunum og er ordinn fastur lidur i
skélanamskram i moérgum skolum.

Markmid rannséknar Khalsa, Hickey-Schultz, Cohen, Steiner og Cope
(2012) var ad kanna hugsanleg ahrif joga & andlega heilsu unglinga i
framhaldsskdla (e. secondary school). Nemendum var radad af handahéfi i
tvo hépa sem fengu annad hvort uthlutad 11 vikum af jéga eda
hefébundinni leikfimi. Jégahdpurinn fékk adlagada dzetlun fra Yoga Ed. bar
var 16g0 var aherslu & einfaldar jégastodur, dndunaraefingar, sjonmyndun
(e. visualization) og audvelda leiki med dherslu & skemmtun eda slokun.
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Einnig er 16gd ahersla a@ pjalfun nuvitundar (e. mindfulness). Nidurstodur
syndu ad verulega dré Ur preytu (e. fatigue/inertia) og nemendur attu
audveldara med ad hafa stjorn a reidi i jdgahdpnum. Nemendurnir sjalfir
fundu jakvaedar breytingar & skapi og vidhorfum. beir nefndu einnig ad
likamsstadan veeri betri, peir veeru afslappadri eftir timana og orku meiri.
Flestar malibreytur syndu hins vegar versnandi heg@unarmynstur i
samanburdarhdépnum sem fékk hefébundna leikfimi en litilshattar betrum-
baetur hja jogahopnum (Khalsa, Hickey-Schultz, Cohen, Steiner og Cope,
2012). bau telja ad nidurstédur rannsdknarinnar séu mikilveegar i ljosi pess
ad buid er ad syna fram 4 ad tengsl séu a milli félagssalfraedilegra (e.
psycohosocial) streituvalda og andlegrar vanlidan og gedraskanna &
unglingsarum (Roberts, Roberts og Chan, 2009).

Serwacki og Cook-Cottone (2012) féru yfir 12 ritryndar rannsdknir par
sem joga og 6ndunarafingar og/eda hugleidsla voru kenndar ungmennum i
skélum. Nidurstodur peirra syndu ad jéga getur haft jakvaed ahrif 3
likamsmynd, tilfinningalegt jafnvaegi, athygli og aukid vitsmunalega
skilvirkni. Einnig syndu rannsdknirnar sem peir féru yfir ad pad dro ur kvida,
neikvaeedum hugsunum og hegdun og hafdi jdkveed ahrif 3 tilfinningar og
likama. pezer segja p6 ad rannsaka purfi pau ahrif nanar med langtima-
rannséknum (Serwacki og Cook-Cottone , 2012).

Jéga i skélastarfi hefur verid nokkud i umraedunni hér a landi undanfarin
ar en po er litid sem ekkert til af fraedilegu efni. Sigurlaug Einarsdéttir
(2002) lagdi fram M.Ed. lokaverkefni sitt um breytingar & hvildarstundum
eldri barna 3 leikskdlum med pvi ad leggja aherslu & snertingu, jéga og
slokun sem ekki hafdi verid gert adur. Verkefnid var préunarverkefni sem
var unnid i tveimur fjogurra deilda leikskélum. Nidurstédur hennar bentu til
ad ef unnid vaeri med snertingu, jéga og slokun @ medvitadan hatt, geeti pad
hugsanlega aukid vellidan barna og studlad ad meiri r6 og fridszeld i
umhverfi peirra (Sigurlaug Einarsdéttir, 2002). | kjolfar verkefnisins gaf
Sigurlaug asamt Elinu Jonsdéttur G4t handbdk fyrir leik- og grunnskdla-
kennara sem var ein su fyrsta sinnar tegundar hér a landi (Jéga fyrir born,
2003). Einhverjir leik- og grunnskélar hafa tekid joga upp i starfi sinu og arid
2012 gaf Reykjarvikurborg ut bakling um samstarf fjogurra leikskéla sem
vinna saman og leggja medal annars dherslu 4 jéga sem leid i lifsleiknindmi
barna (Reykjavikurborg, 2012). i vidtali sem birt er & fréttamidlinum visir.is
er sagt fra jégakennslu i grunn- og leikskélum Hjallastefnunnar en par var
byrjad ad kenna joga og idkun nudvitundar arid 2012 (Ingibjorg Bara
Sveinsdéttir, 2014).
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Skdlar og kennarar baedi erlendis sem og hér a landi virdast pvi vera
farnir ad vera opnari til pess ad profa nyjar leidir i skolastarfi eins og med
iokun jéga til pess ad hofda til dlikra nemenda i ndtimasamfélagi. Pannig er
unnid ad pvi ad skapa hvetjandi og 6ruggt ndmsumbhverfi par sem allir finna
til 6ryggis og vellidan.

3.4 Joga sem leid til pess ad efla laesi

i pvi samfélagi sem vid lifum i er gert rad fyrir ad allir geti lesid sér til
upplysinga, gagns og gamans @ hina ymsu midla. bvi er lestur feerni sem
mikilveegt er fyrir einstaklinga ad na gdédum tokum 3. Samkvemt
Whitehurst og Lonigan (2003) er géd lestrarfaerni grunnur ad 6llu ndmi og
pbar af leidandi lykillinn ad akademiskum arangri (Whitehurst og Lonigan,
2003). Lestur spilar pé einnig stért hlutverk i vinnuumhverfi og félagslegu
samhengi (Cain, 2010). bvi ma i raun segja ad lestur sé lykill ad lifsgeedum
hvers og eins. Cain (2010) segir lestur vera flokna faerni sem byggir a
morgum pattum sem hafa gagnvirk ahrif hver @ annan (Cain, 2010). Ekki
verdur gerd skil & peim 6llum hér heldur verdur farid yfir or6aforda og
hlustunarskilning par sem ad med joga og leikjum sem efla tilfinninga- og
félagsfaerni er adallega verid ad vinna med pa paetti lestrarkennslunnar.
Jéga midar einnig ad pvi ad auka einbeitingu. Eins og fram kom i kéflunum 3
undan er einbeiting stér pattur i ndmi og par af leidandi i lestrarnami pvi
enginn getur notid lesturs nema sa sem hlustar og einbeitir sér ad pvi sem
lesid er.

Byrnes og Wasik (2009) segja ad malid sé eitt mikilveegasta verkfzeri
hugans (Byrnes og Wasik, 2009). | Adalnamskra grunnskdla (2013) kemur
fram ad traust kunnatta i moédurmali sé meginundirstada menntunar. Ad
lestur sé oflugt teeki fyrir nemendur til ad afla sér pekkingar og munnleg
sem skrifleg tjaning sé ein af naudsynlegum forsendum fyrir patttoku i
samfélaginu (Adalnamskra, 2013).

i nyrri adalndmskra (2013) hefur hugtakid , laesi” fengid vidari merkingu
en adur utfra pvi upplysingasamfélagi sem vid buum i. pad krefst pess ad
einstaklingar @ 6llum aldri geti unnid ar upplysingum sem berast ur 6llum
attum med fjolpaettari leidum en adur. bar er talad um ad einstaklingar
burfi ad geta lesid og skrifad en séu einnig ,,lzesir” a adra peaetti sem tengjast
lifi peirra eins og til deemis ad vera ,,laes” @ hinu ymsu midla og umhverfi sitt
(Adalnamskra, 2013). | adalnamskra segir ad laesi sé i raun félagslegt i edli
sinu og snyst um samkomulag & milli félks um malnotkun og merkingu orda
i hverju malsamfélagi fyrir sig. Laesi er ekki faeerni sem einstaklingar geta
00last og beitt 6had stad og stund, gildum og menningu pvi pad er had
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hefdum sem skapast i hverju malsamfélagi fyrir sig (Adalndmskra, 2013).
Unesco tilgreindi arin 2003— 2012 sem aratug ,,leesis” og notadi slagordid
,,Laesi er frelsi” og var par bent d ad 4 21. éldinni vaeri félk i raun ekki frjalst
ef pad hefdi ekki nad tokum a lestrarfaerni (UNESCO, 2012.) Samkvaemt
UNESCO (2012) telst pad ad vera ,,lees” til sjalfsagdra mannréttinda og er
grunnur ad avilongu nami félks. bad er einn lykilpattur i haefni einstaklinga
til pess ad takast & vid lifid. , Leesi” er pvi oflugt teeki til pess ad beeta
lifsgaedi folks jafnt einstaklinga, fjdlskyldna og samfélagsins i heild (Unesco,
2012).

Samkvaemt kenningu Gough og Tunmer um einfalda lestrarlikanid, The
simple view of reading, byggir lestur i grofum drattum & tveimur
meginadgerdum; umskraningu og malskilningi (hlustunarskilningi) (Gough
og Tunmer, 1986 sja i Cain, 2010, bls.214; Caroll, Bowyer-Crane, Duff,
Hulme og Snowling, 2011, bls.10; Kamhi og Catts, 2014:63). Umskraning er
faerni sem byggir 4 pvi ad umbreyta bdkstaf i hljod, tengja hljodin saman i
ord og bera ordid fram til ad skilja merkingu peirra. Med hlustunarskilningi
er att vid skilning 4 téludu mali sem er skynjadur i gegnum hlustun. Born
burfa ad na tokum a badum pessum pattum til ad teljast laes og pvi er ekki
haegt ad tala um virkan lestur nema pessi tvo ferli vinni saman (Hoover og
Gough, 1990).

Ordafordi er sa fjoldi orda sem einstaklingur skilur og getur notad vid ad
hlusta, tala, lesa og skrifa (Snow, Burns og Griffin, 1998). Ordafordi er einn
af sterkustu forsparpattum namsarangurs (Byrnes og Wasik, 2009). Born
burfa ad hafa dhuga @ ordum, vera forvitin og hafa longun til pess ad skilja
merkingu peirra (Snow, Burns og Griffin, 1998; Tankersley, 2003).

begar born eru ad byrja ad lera ad lesa er ordafordinn einfaldur og pvi
leera pau ekki morg ord med pvi ad lesa sjalf. bess vegna er mikilvaegt ad
efla ordaforda peirra @ annan hatt eins og til deemis med umraedum,
leikjum, lesa fyrir pau, segja sogur og reda um ordin eda med beinni
ordafordakennslu (Graves, 2006). b4 leera pau mest af ordaforda i gegnum
lestur & margskonar lesefni og auka pannig lesskilning sinn. Kennari parf ad
velja hvad ord hann atlar ad kenna sérstaklega, hann getur aldrei kennt 6l
ord sem nemendur purfa ad leera og pvi parf ad vanda valid. Ordafordinn
sem kennarinn notar sjalfur i skélastofunni er mjog mikilveegur og pvi purfa
kennarar ad leggja aherslu @ ad nota sjalfir pau ord sem hann vill ad
nemendur sinir leeri (Graves, 2006).

Merking 4 ordum skapast pegar félk tengir hljodkerfislega mynd ords vid
skilning pess & hugtaki. Hugtakaskilningur er pvi forsenda pess ad lera ny
ord (Byrnes og Wasik, 2009). Ung born greina @ milli orda badi sem pau
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bekkja og pekkja ekki 4dur en pau na eins ars aldri sem er rétt 4dur en pau
byrja ad mynda sin fyrstu ord. Pau lera ny ord baedi med beinum og
6beinum heetti frd umhverfi sinu. Sennilegt er ad ordin hafi ekki merkingu
fyrr en born geta tengt pau vid eigin reynsluheim. Born vilja oftast laera ord
sem tengjast peim, peim er annt um eda verdur til pess ad pau fai eitthvad
sem pau sakjast eftir (Byrnes og Wasik, 2009). Til pess ad geta leert og skilid
ord purfa boérn ad hafa dkvedna pekkingu og skilning @ fyrirbzerinu. Til
deemis purfa pau ad bua yfir dkvednum skilningi um hvad hundur og kottur
séu adur en pau lzera ordin yfir pessi fyrirbaeri. | upphafi er flokkunin frekar
grof en jafnt og pétt flokka bérn fyrirbaeri i undirflokka sem greinir pau ad.
Born nyta sér svo pekkingu sina til ad laera ny og ny ord (Byrnes og Wasik,
2009). Ef barnid hefur gédan ordaforda opnast einnig fyrir merkingu
likra/skyldra orda. bvi ma segja ad born med gédan ordaforda hafi dkvedna
yfirburdi i ndmi pvi ordafordinn hjalpar peim ad finna tengsl, skilja merkingu
samhengis og ordraedur (Carroll, Bowyer-Crane, Duff, Hulme og Snowling,
2011).

National Reading Panel notast vid skilgreiningu Harris & Hodges & pvi
hvad felst i pvi ad hlusta:

bPad ad hlusta er getan til ad skilja hid talada mal. Ferlid ad
heyra, pekkja og bregdast vid toludu mali (Harris & Hodges,
1995, bls, 140 og 14 sja i National Reading Panel, 2008).

bPad ad vera gddur hlustandi er mikilvaegur eiginleiki til pess ad eiga
farsael samskipti baedi i leik og starfi. Virk hlustun a sér stad pegar sa sem
hlustar veitir peim sem talar éskipta athygli. Pad gerir hann med pvi ad
hlusta og fylgjast med pvi sem hann segir og hvernig hann beitir likamanum.
G&dur hlustandi er ekki ad hugsa um pad sem hann zetlar ad segja naest, er
6hraeddur vid pognina og leyfir vidmalandanum ad tala. Hann synir dhuga
med likamsbeitingu og talar pegar vid 3, endurtekur jafnvel og umordar pad
sem vidmaelandinn segir og athugar hvort ad hann hafi skilid rétt (Ayres,
2008). Flestir kannast liklega vid pad ad hafa stadid sjalfan sig ad pvi ad hafa
[atid hugann reika i midjum samraedum, i skélanum a@ medan kennarinn
talar, & fyrirlestri eda i vinnunni og muna litid sem ekkert af pvi sem sagt
var. bad ad heyra er ekki pad sama ad hlusta pvi haegt er ad heyra an pess
ad virkja hugann og medtaka pad sem sagt var. bad ad beita virkri hlustun
krefst einbeitingar par sem medvitad parf ad beina allri athygli ad
vidmaelandanum.

Hvad skélastarf vardar baedi pa purfa kennarar ad medvitadir um pad
innan nemendahdpsins og 4 milli kennara og nemenda. Ingvar Sigurgeirsson
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(1999) segir ad allir kennarar verdi tileinki sér virka hlustun (e. active
listening) i samskiptum vid nemendur sina baedi til pess ad eiga géd og
innileg samskipti og til pess ad vera nemendum sinum fyrirmynd (Ingvar
Sigurgeirsson, 1999).

3.5 Joéga sem leid ad lifsleikni

Adalndamskra (2013) segir hlutverk grunnskola vera ad studla ad alhlida
pbroska nemenda og bua pa pannig undir virka patttoku i samfélaginu
(Adalnamskra, 2013). | pvi samhengi er gagnlegt ad skoda hvada paettir pad
eru sem eru mikilvaegir til pess ad lida vel og virka vel i ndtima samfélagi.
Eins og adur hefur komid fram pa kom fram i skyrslu OECD (2015) eru peir
nemendur sem geta brugdist sveigjanlega vid peim 6ru breytingum sem
eiga sér stad i nutimasamfélogum 21. aldarinnar liklegri til pess ad bua vid
velmegun og lifa heilsusamlegri og hamingjusamara lifi. b6 svo ad vitraen
feerni og béknamsgreinar séu enn mikilveegar pa er einnig mikilvaegt ad
leggja reekt vid félags- og tilfinningafaerni. Akvednir paettir félags- og
tilfinningafaerni virdast vera sérstaklega ahrifamiklir en pad er haefni til ad
takast a vid hid dveenta, takast & vid olikar krofur, hafa stjérn & hvatvisi,
brautseigju (e. perseverance) og samvinna vid adra (OECD, 2015).

Alpjédaheilbrigdismalastofnun (e. World Health Organization, WHO)
leggur einnig mikla aherslu 4 ad raekta baedi andlega og félagslega faerni og
hefur skilgreint hugtakid a eftirfarandi hatt:

Faerni i salfélagslegum (e. psychosocial competence) pattum
visar til getu einstaklings til pess ad takast & vid krofur og
askoranir daglegs lifs & arangursrikan hatt. Pad er geta
einstaklings til pess ad vidhalda andlegri vellidan og bregdast
vid af sveigjanleika og jdkveedni i samskiptum vié adra
einstaklinga, menningu og umhverfi (WHO, 1997).

Sa feerni gegnir mikilvaegu hlutverki i sambandi vid heilbrigdi i vidari
skilningi; i tengslum vid likamlega, andlega og félagslega vellidan.
Sérstaklega pegar heilsutengd vandamal tengjast hegdun sem verdur pegar
einstaklingur er ekki faer um ad takast 4 vid streitu eda alag i lifi sinu.
Alpjodaheilbrigdisstofnun segir skdlakerfid best geta studlad ad gddri faerni
nemenda med pvi ad kenna peim lifsleikni (e. life skills) i hvetjandi umhverfi
(WHO, 1997).
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Stofnunin hefur skilgreint lifsleikni 4 eftirfarandi hatt:

Lifsleikni er getan til pess ad bregdast vid & sveigjanlegan og
jakvaedan hatt. Pad er getan til ad takast & vid krofur og
askoranir daglegs lifs & arangursrikan hatt (WHO, 1997).

Alpjodaheilbrigdismalastofnun segir einnig ad pd svo ad skilgreining 3
lifsleikni geti verid mismunandi eftir élikri menningu pa séu dakvednir
grunnpeettir sem séu mikilvaegir fyrir heilbrigdi og velferd allra barna og
ungmenna. Peir eru dkvardanataka, feerni i ad leysa vandamal, skapandi
hugsun, rékhugsun, faerni i tjaskiptum, g6d samskiptafaerni (e. interpersonal
relationship skills), sjalfsvitund, samud, getan til pess ad takast a vid
mismunandi tilfinningar og streitu (WHO, 1997).

i Adalnamskra 2007 segir petta um lifsleikni:

Ndmsgreinin lifsleikni @ ad efla alhlida proska nemandans. Pad
felur m.a. i sér ad nemandinn geri sér far um ad raekta med sér
andleg verdmaeti, likamlegt heilbrigdi og salraenan styrk. Hann
efli félagsproska sinn og borgaravitund, sidvit og virdingu fyrir
sjalfum sér og 6drum. Efling borgaravitundar visar til pess ad
efla feerni ungs fdlks og fullordinna til ad vera virkir
patttakendur i lydraedislegu samfélagi. Auk pess verdi leitast
vid ad styrkja araedi hans, frumkvadi, edlisleega sképunargafu
og adlogunarhaefni til ad takast & vid krofur og askoranir i
daglegu lifi (Adalndmskrad grunnskdla: lifsleikni, 2007, bls.5).

i nyrri adalnamskra (2013) fellur lifsleikni undir samfélagsgreinar par sem
bar greinar sndast i raun um ad bua nemendur undir ad vera virkir og
abyrgir samfélagspegnar i lydraedissamfélagi (Adalnamskra, 2013).

Ad minu mati er jéga leid ad lifsleikni pvi rannséknir benda til pess ad
med adferdum jéga sé einmitt verid ad efla pessa paetti 4 einn eda annan
hatt eins og fram hefur komid pa er markmidid ad fa likama og huga til ad
starfa saman ad pvi ad einstaklingur 6dlist betra jafnveegi og dbyrgd a lifi
sinu. Hér i framhaldi verdur haldid dfam ad faera rok fyrir mali minu.

3.6 Einbeiting i fyrirrami

i skélakerfinu hefur vitsmunaleg pekking og feerni gjarnan verid i havegum
hofd en i starfi grunnskdla er andlegur og félagslegur proski ekki sidur
mikilveegur (OECD, 2015). | skyrslu OECD (2015) kemur fram ad jafnveegi
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burfi ad vera @ milli hugraenna vitsmuna og félags- og tilfinningafeerni (e.
social and emotional capabilities) barna. beir nemendur sem geta brugdist
sveigjanlega vid peim o6ru breytingum sem eiga sér stad i natima-
samfélogum 21. aldarinnar eru liklegri til pess ad bua vid velmegun og lifa
heilsusamlegri og hamingjusamara lifi. Akvednir peettir félags- og
tilfinningafaerni eru sérstaklega ahrifamiklir en pad er haefni til ad takast a
vid hid dvaenta, takast a vid Slikar krofur, hafa stjérn @ hvatvisi og samvinna
vid adra (OECD, 2015).

Adele Diamond birti nidurstédur rannsdknar sinnar og samstarfskonu
sinnar Kathleen Lee 4arid 2011 um inngrip sem synir jakvaed ahrif 4 pad
svadi i heilanum sem hefur med styrifaerni (e. executive function) ad gera
hja 4— 12 ara boérnum. Styrifaerni er margpatta hugtak sem nzer yfir alla
helstu vitsmunalega starfsemi (e. cognitive function) heilans og er mikilvaeg
fyrir einstaklinga til pess ad styra markvissri hegdun. Styrifaerni hefur til
demis ad gera med vinnsluminni (e. working memory), rékhugsun (e.
reasoning), sjalfsstjorn (e. self- control), athygli (e. focus) og ad hafa stjorn a
hvatvisi. betta eru allt mikilveegir paettir til pess ad 606last velgengni hvort
sem er i ndmi eda 4 vinnumarkadi (Diamond og Lee, 2011). Medal annars
var synt fram & ad joga hafdi jakvaed ahrif 4 styrifeerni heilans i bérnum fra
4-12 dra, sérstaklega ef unnid@ var med hreyfingu og félags- og
tilfinningaproska eins og hugleidslu og pjalfun nuavitundar (e. mindfulness).
Ahugavert er ad nidurstédur syndu ad pau born sem hofdu hvad slakasta
styrifaerni virtust syna mestu framfarirnar (Diamond og Lee, 2011).

Rannsdknir benda til ad hegdunareinkenni athyglisbrests og ofvirkni (e.
attention-deficit/hyperactivity disorder, ADHD) skyrist af skertri heila-
starfsemi & sveedum sem sja um styrifaerni (Brown, 2009). P6 svo ad jéga sé
ekki leid til lzekninga gaeti hun samt sem adur haft gagnleg ahrif til pess ad
auka einbeitingu og pvi mogulega haft géd ahrif & einstaklinga med
athyglisbrest og ofvirkni og/eda adra namsordugleika sem getur haft ahrif 4
namsdarangur og lidan peirra. Rannsdéknir benda til ad joga hafi géd ahrif a
nemendur med athyglisbrest og ofvirkni, adallega vegna pess ad i joga er
unnid ad pvi ad auka einbeitingu. b6 svo ad rannsaka purfi pad nanar er
farid ad nota jéga sem medferdardrraedi fyrir born en oftast er pad notad
samhlida lyfjagjof (Lange o.fl., 2014).

Arid 2004 birti Journal of Attention Disorders nidurstédur rannséknar
um ahrif j6ga @ hegdun og athygli drengja a aldrinum 8- 13 ara sem greindir
voru med ADHD Rannsdknin stéd yfir i 20 vikur og fengu drengirnir vikulega
jégatima. Drengirnir voru allir & lyfjum & skdlatima, jogatimarnir voru pvi
ekki hugsadir sem laekning né adalmedferdarirraedi heldur sem vidbétar-
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medferd vid lyfjagjof og eftir skéla pegar lyfin voru haett ad virka. Bent er a
ad rannsaka purfi petta nanar en nidurstodur syndu ad pad dré verulega ur
eirdarleysi, hvatvisi og eftirtektarleysi (Jensen og Kenny, 2004).

3.7 Hugleidsla, ntvitund og 6ndun

i dag pykir ekkert tiltokumal ad stunda hugleidslu og jéga en & arum &dur
potti pad fremur skrytid og framandi. Samkvaeemt Cope (2009) er ordid
hugleidsla samheiti yfir margskonar hugeflisafingar. par undir falla einnig
ymiss konar einbeitingar afingar par sem athygli er haldid fast 4 einhverju
fyrirfram dkvednu (Cope, 1999). Hugleidsla er oft mikilveegur pattur
jégaidkun sem haegt er ad gera med likamlegum zfingum eda an (Khalsa,
2001a). Athygli & 6ndun er mjog algeng leid i hugleidslu og er einnig
einbeitingaraefing. Athygli 3 6ndun er audveld i framkveemd par sem allir
hafa andardratt auk pess sem ondun er hreyfanleg. Pad hefur reynst
byrjendum audveldara ad halda athygli & einhverju hreyfanlegu heldur en
einhverju fostu og kyrru eins og ad horfa a einn punkt a vegg (Cope, 1999).

Ondunarafingar eru mikilvaegur pattur i joga og samkvamt Lidell o.fl.
(1991) leggur jogafraedin dherslur & tveer megin tegundir éndunar. Onnur
midar ad pvi ad auka surefni i blédinu og flaedi til heilans og hin midar ad pvi
ad na stjérn 4 prana sem pydir lifsorka sem leidir sidan ad stjornun hugans.
bpegar vid verdum reid eda ottaslegin verdur ondin dregluleg, hr6d og grunn
sem er andstaedan vid pad sem gerist pegar vid erum réleg, slokum vel d og
erum djupt hugsi. Hugarastand okkar endurspeglast pvi i énduninni. bpegar
vid laerum ad anda rétt og ndum ad stjérna 6nduninni 68lumst vid dkvedid
vald yfir huganum (Lidell o.fl., 1991). Heeg og réleg 6ndun hefur réandi ahrif
a likamann en hréd 6ndum gefur aukna orku. Flestir anda ekki rétt i daglegu
lifi. Oft andar folk grunnt gegnum munn og nota pindina litid sem ekkert.
Algengt er ad félk lyfti 6xlum eda dragi kvidinn inn, i att ad mjébaki pegar
bad andar ad sér. Félk andar upp i efra brjéstid og pvi er efri hluti lungnanna
einungis virkur. Med slikri dndun er surefnisinntaka likamanans i lagmarki
og pbad getur leytt til préttleysis og lagrar motstodu gegn sjukdédmum. J6fn
ondun eykur ekki einungis surefnisinnihald blédsins og lifsorkuna heldur byr
han okkur einnig undir einbeitingu og ihugun (Lidell o.fl., 1991). Vid
innéndun penst kvidurinn ut, pindin hvolfist nidur og nuddar liffeeri kvidar.
pegar vid ondum fra okkur dregst kvidurinn aftur i mjébakid, pindin prystist
upp i brjéstholid og nuddar hjartad. (Lidell o.fl., 1991, Stephens, 2010).

Flestir kannast vid ad ldta hugann reika, hugsa fram i timann og
dagdreyma. Born hlakka til pess ad fara at i friminutur eda ad leika vid vin
sinn eftir skéla. Kennarar finna einnig oft mun @ nemendum 3 fostudégum
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bvi spennan fyrir helgarfriinu er farin ad gera vart vid sig. bessi tilhneiging til
bess ad lata sig dreyma um skemmtilega hluti i framtidinni er fullkomnlega
edlileg en getur hugsanlega dregid Ur dhuga a ndminu og pvi sem er ad
gerast 4 lidandi stundu. Baer (2003) segir hugleidslu vera medvitada leid til
ad styra athygli fra augnabliki til augnabliks (Baer, 2003). ihugunaraefingar
mida ad pvi ad losa um spennu og streitu og réa floktur hugans eda studla
ad hugarro (Lidell o.fl., 1991 og Stephens, 2010).

Nuvitund eda gjorhygli (e. mindfulness) er dkvedin tegund hugleidslu
sem hefur verid stundud sidustu 2500 ar i Asiu. bjalfun navitundar a raetur
sinar ad rekja til Buddisma en hefur verid adlogud ad vestreenum
samfélogum pannig ad hun tengist ekki lengur trdarlegum heféum. Ekki er
langt sidan athygli vestraenna visindamanna fér ad beinast ad fornum
hugleidsluadferdum eins og pjalfun nuvitundar og hvernig paer geti nyst i
daglegu lifi. Harper (2013) telur ad i dag meetti i raun lita 4 ad pjalfun
nuavitundar sem akvedinn lifstil sem eykur lifsgeedi frekar en i trdarlegum
skilningi eins og gert var adur (Harper, 2013). Navitund snyst um beina
athyglinni ad lidandi stundu, med opnum huga, an pess ad daema og i henni
felst einnig haefnin til pess ad bregdast vid peirri stundu (Kabat-Zinn, 1990).

P6 svo ad pjalfun ndvitundar og jéga eigi sér dlikar hefdir pa tengjast
pbaer samt sem &dur. Harper (2013) segir suma alita svo ad peir pjalfi
nuvitund en ekki jéga og svo o6fugt en joga snyst einnig um ad styra
huganum, vera medvitadur um nulidandi stundu, koma jafnvaegi a likama,
huga og sdl og studla ad hugarrd. Jéga er ahrifarikt kerfi til pess ad pjalfa
navitund og oftast er pad gert i byrjun og/efa enda timans (Harper, 2013).
Nuvitun er andstzedan vid pad ad dagdreyma, lata hugann reika eda velta
sér of mikid ar framtidinni eda fortidinni. Einstaklingar sem eru haldnir
kvidaroskunum kvida oft fyrir framtidinni og hafa prdlatar og dstjérnlegar
ahyggjur af henni (Borkovec, 2002). Hugleidslan midast vid ad skoda hvert
andartak og med hverju andartaki breytist hugsunin eda tilfinningin. Pannig
geta einstaklingar pjalfast i ad szetta sig vid breytingar sem geeti audveldad
pbeim ad fordast streitueinkenni (Kabat-Zinn, 1990).

Eileen Luders og samstarfsfélagar (2009) syndu fram 4 med rannsdkn
sinni ad hugleidsla hefur ahrif a virkni heilans og uppbyggingu (Luders, o.fl,
2009). Rannsoknin félst i pvi ad kanna heilastarfsemi 22 einstaklinga sem
stundudu hugleidslu og 22 einstaklinga sem gerdu pad ekki. Pad var gert
med pvi ad bera saman myndir sem teknar voru med MRI- skanna eda
segulémteaeki (e. magnetic resonance imaging). Nidurstédurnar syndu ad hja
einstaklingunum sem stundudu hugleidslu var drekinn (e. hippocampus) og
graa svaedid (e. gray matter) i heilaberkinum (e. prefrontal cortex) staerra en
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hja samanburdarhépnum. Pad svaedi i heilanum hefur med minni,
tilfinningar og vitraenar adgerdir ad gera. betta svaedi stjérnar hegdun med
tilvisun i domgreind og forsjalni (Luders, o.fl., 2009). Rannsdkn peirra benti
til ad hugleidsla geti haft jakveed ahrif a andlega vellidan (e. physiological
well-being), haft god ahrif & vitsmunalega ferni og haft ahrif 3
heilastarfsemi (Luders, o.fl., 2009).

Onnur rannsékn frad 2010 stydur vid pessar nidurstédur en par baru
Holzel og samstarfsfélagar saman myndir ar MRI-skanna af heilastarfsemi
16 fullordinna einstaklinga fyrir og eftir ad hafa sétt 8 vikna
hugleidslundmskeid og 17 einstaklinga i samanburdarhdpi sem ekki hafdi
fengid inngrip. Nidurstodur peirra syndu einnig steekkun 4 drekanum og
graa svadinu i heilaberkinum (Hoélzel o.fl., 2010).

Med breyttum dherslum i skélakerfinu er na einnig farid ad rannsaka i
auknum maeli ahrif pjalfunnar ndvitundar & born og avinning pess ad taka
upp slika pjalfun i almennum grunnskélum.

Nyleg rannsékn sem birt var & snemma a pessu ari (2015) i timaritinu
Developmental Psychology greinir frd 99 nemendum i fjérda og fimmta bekk
sem skipt var i tvo hdpa. Annar hépurinn fékk sérhannada daetlun sem
kallast MindUp og felur sér pjalfun ndvitundar og ymiss konar félags- og
tilfinningafaerni. Samanburdarhdpurinn fékk annars konar datlun sem nu
begar er notud i einhverjum almenningsskélum i Kanada og felur i sér
aherslu a@ ymiss konar félagslega abyrgd. Rannsdéknin stéd yfir i fjéra manudi
og fél MindUp inngripid i sér priggja mindtna pjalfun navitundar prisvar
sinnum 4 dag (6ndun og hlustun). Einnig var einu sinni i viku 40-50 minutna
timi par sem 10gd var dhersla @ ndvitund, ad taka mid af Olikum
sjénarhornum, jakvaedni, samud, pakkleti og samfélagspjonustu einhvers
konar. Nidurstédur syndu ad peir nemendur i hdpnum sem fékk MindUp
dzetlunina attu audveldara med ad hafa stjorn a streitu, voru bjartsynni,
hjdlpsamari, syndu jafnéldrum gddvild eda félagslega abyrga hedgun (e.
prosocial behaviour) og voru pvi vidkunnanlegri ad mati jafnaldra og stédu
sig einnig betur i staerdfraedi. Rannsakendur benda @ ad porf sé a frekari
rannséknum en S6haett sé ad fullyréa ad med pvi ad baeta pjalfun af pessu
tagi i skolastarf verdi nemendur ndmfusari, njéti meiri velgengni, séu minna
stressadir og umhyggjusamari (Schonert-Reichl o.fl., 2015).

Onnur rannsékn sem var gerd & bérnum fra sex dara til tta dra stydur
gagnsemi pjalfunar ndvitundar i grunnskdélum. Pbjalfunin bazetti athygli
nemenda og préfkvidatilfellum faekkadi dsamt ad nemendur med ADHD
syndu beaettan drangur i nami (Napoli, Krech og Holley 2005).
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Born eru oft frekar hvatvis ad edlisfari en Harper (2013) telur ad med pvi
ad kenna peim joga og pjalfa ndvitund ma veita peim tezeki til pess ad styra
bvi hvernig pau bregdast vid ymiss konar areiti. Pad skapast stund & milli
bess sem atburdurinn/areitid gerist og par til barnid dkvedur ad bregdast
vid. Bornin geta gert sér grein fyrir hvernig peim lidur i adsteedunum,
hugsad sig um eitt augnablik og sidan tekid akvérdun um hvernig skuli
bregdast vié (Harper, 2013). Eins og adur hefur komid fram pa verja born
stéorum hluta dags i skélum par sem atlast er til ad pau sitji oft I6ngum
stundum og einbeiti sér ad pvi verkefni sem kennari hefur Uthlutad peim.
pad er tilfinning min ad oft a tidum pa gleymist ad kenna bérnum hvernig
bau eigi ad einbeita sér og ad haegt sé ad styra huganum og taka medvitada
akvordun um ad einbeita sér ad lidandi stundu.

3.8 Aukin hreyfing a skolatima

Hreyfing er hugtak sem naer yfir ndnast allar athafnir sem fela i sér einhvers
konar hreyfingu med einum eda 6drum heetti (WHO, 2006). bar ma nefna
ad ganga 4 milli stada, hjola, sinna heimilsstorfum, idka jéga, taka patt i
ymiss konar leikjum, ipréttum eda annarri skipulagdri pjalfun. [ adalnamskra
grunnskéla (2013) er hreyfing skilgreind sem likamleg virkni sem leidir til
orkunotkunar umfram efnaskipti (Adalnamskra, 2013).

R4d16g06 hreyfing fyrir born og unglinga er ad minnsta kosti i 60 minutur
daglega. bad parf p6 ekki ad vera samfelld hreyfing i 60 mindtur heldur ma
skipta peim tima nidur i styttri timabil til deemis 10 — 15 minutur i senn
(WHO, 2006). Adalnamskra (2013) segir hreyfingu vera mikilvaega 6llum
bornum og med markvissri hreyfingu megi hafa jadkvaed ahrif 4 ndamsarangur
(Adalnamskra, 2013).

Alpjodaheilbrigdisstofnun hefur skilgreint hugtakid heilsa sem andleg,
félagsleg og likamleg vellidan og nzer pvi yfir téluvert meira heldur en
likamlega peetti eins og ad vera laus vid sjukdéma og 6rorku (WHO, 2006).
BOrn og ungmenni sem alast upp vid hreyfingu i daglegu lifi eru liklegri til
bess ad vidhalda slikum lifsvenjum ut lifid (Telama o.fl., 2005). Med pvi ad
leggja aherslu @ daglega hreyfingu er lagéur grunnur ad heilsu og velferd
nemenda til lifstidar (Adalndmskra, 2013). Ahrif umhverfis eru pvi
6neitanlega mikil og pvi er mikilvaegt ad skipulag og framkvaemd skélastarfs
taki mid af pvi. [ Adalndmskra (2013) kemur fram ad haegt sé ad na fram
jakvaedum skélabrag medal annars med samtengingu namspatta i skoéla-
ibréttum vid adrar namsgreinar og i skoélastarfinu i heild dsamt pvi ad skapa
heilsueflandi umhverfi. Med peim hatti ma hlia ad proska og heilbrigdi
hvers og eins fra sem flestum hlidum (Adalnamskra, 2013).
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Enn & eftir ad rannsaka frekar ahrif hreyfingar &4 born og tengsl
hreyfingar @ barnsaldri vid heilsu og lifstilsvenjur 3@ fullordinsaldri. En
rannséknir benda po flestar til jakvaedra ahrifa hreyfingar.

bverskurdarrannsékn (e. cross-sectional) Jimenez-Pavon o.fl. (2013)
syndi fram 3@ marktaek tengsl milli hreyfingar og ahaettupatta 4 hjarta- og
®0asjukdomum hja bornum fra tveggja til niu dra og radlogdu i framhaldi
heilbrigdisstarfsfolki ad mala med um pad bil 60- 85 minudtna hreyfingu af
medal dkefd auk 20 mindatur daglega af hreyfingu i mjog mikilli akefd
(Jimenez-Pavon o.fl., 2013).

Hallal, Victora, Azevedo og Wells (2006) foru kerfisbundid yfir rannséknir
og rit fra timabilinu 2000- 2004 bzdi um skamm- og langtima ahrif
hreyfingar a heilsu unglinga. Nidurstodur samantektar peirra benda til pess
ad hreyfing hafi jakvaed ahrif a8 andlega lidan, sjalfsalit og beinheilsu og dragi
ur likum 3 brjéstakrabbameini og kyrrsetulifstil & fullordinsarum. Hins vegar
bentu pau & ad rannsaka purfi ahrif hreyfingar @ unglinga frekar og ad dévissa
riki enn med hversu mikil hreyfing purfi ad eiga sér stad til pess tengslin
teljist marktaek. P6 reyndist avinningur af hreyfingu & unglingsarum syna
Otviraed tengsl vid heilsu a fullordinsarum (Hallal, Victora, Azevedo, Wells,
2006).

Janssen og LeBlanc birtu einnig nidurstdédur kerfisbundinnar athugunar i
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity arid 2010.
par var farid yfir 86 dreidanlegar heimildir. Markmidid var medal annars ad
fara kerfisbundid yfir paer rannséknir sem rannsaka tengsl hreyfingar,
likamshreystis og heilsu 4 skélaborn. Athugunin takmarkadist vid sjo peetti
sem hafa ahrif a heilsu: Hatt kélestrdl i bl6di, har blédprystingur, efnaskipta-
heilkenni (e. metabolic syndrome), offita, litill beinmassi, punglyndi og
meidsli. Nidurstodur peirra syndu fram @ margvislegan avinning hreyfingar
sem tengdust fyrrnefndum pattum og gafu til kynna ad pvi meiri hreyfing
bvi meiri avinningur fyrir heilsuna (Janssen og LeBlanc, 2010).

par sem lifstill og venjur barna og fullordinna hafa breyst mikid sidustu
aratugi og hreyfing i daglegu lifi margra fer minnkandi pa er mikilvaegt ad
skdlar komi hreyfingu meira inn i almennt skélastarf. P6 svo ad iprottir og
sund séu namsgreinar med hreyfingu sem adalvidfangsefnid pa na paer
samt sem adur ekki ad uppfylla hreyfiporf barna a skdélatima par sem peir
timar eru einungis einu sinni til tvisvar i viku. Med pvi ad kennarar bjédi
nemendum sinum upp & jéga og/eda stutta hreyfileiki yfir skéladaginn ma
auka hreyfingu barna auk pess sem stutt hvild fra namsbdkunum er
nemendum yfirleitt keerkomin hvild. Eins og fram hefur komid, felur jéga
medal annars i sér margar 6likar fingar eda stodur sem efla likamlegt
heilbrigdi med pvi ad byggja upp styrk, lidleika og jafnvaegi.
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4 Leikur og snerting

Bernskudrin eru mikilvaegt skeid i lifi hvers einstaklings par sem bérn eru ad
byggja upp sjalfsmynd sina og pa feerni sem til parf til pess ad verda virkur
samfélagspegn. Pau eru pvi helsti métunartimi i sevi hvers og eins og par er
grunnurinn lagdur ad framtidinni. | adalndmskra (2013) segir ad skélinn eigi
ad vera gridarstadur barna par sem pau fa teekifeeri til pess ad proska og
nyta hafileika syna, finna til 6ryggis og njéta bernsku sinnar. Nzera skal
forvitni barna og vidhalda henni en hun er ein mikilvaegasta forsenda nams
(Adalnamskra, 2013).

Leikurinn er leid barna til pess ad laeera um heiminn og 4 heiminn. bvi parf
ad geeta ad leikurinn sé i havegum hafdur i grunnnskdla og passa parf ad su
ahersla einskordist ekki einungis yngstu nemendurna (Adalnamskra, 2013). |
adalnamskra leikskéla (2011) er leikurinn i havegum hafdur og par kemur
fram ad leikur er bérnum edlislaegur. Leikur getur veitt ungum sem 6ldnum
vellidan og gledi. Leikurinn skapar bornum teekifeeri til ad tja hugmyndir
sinar, reynslu og tilfinningar, laera og skilja umhverfi sitt og prda félagsleg
tengsl vid onnur born. Vid leik mynda born félagslega hdpa og skapa eigin
menningu (Adalndmskra leikskéla, 2011). begar born leika sér geta pau
unnid med og gert tilraunir med hugmyndir sinar og 6dlast nyja pekkingu og
nyjan skilning. Vitraenir og skapandi paettir eflast i leik og leikurinn kallar a
fiolbreytta notkun tungumalsins, félagsleg samskipti, hreyfingu og
tilfinningatengsl. Leikur getur virkjad skopunarkraft barna og I6ngun peirra
til ad afla sér pekkingar og leera. [ leik leera born hvert af 68ru en engu ad
sidur er hlutverk fullordinna mikilvaegt og margpeett i leik barna
(Adalnamskra leikskdla, 2011).

Samkvaemt Kernan (2007) eru fjogur samtengd pemu af leikjum sem eru
mikilvaeg fyrir proska barna. bpau eru vellidan, sjalfstaedi og ad tilheyra hépi,
samskipti og ad skoda sig um og ad hugsa (Kernan, 2007). Leikir sem
flokkast undir pessi pemu eru:

Skynfaeraleikir (e. exploratory play): | peim felst ad born noti likamlega
faerni og skynjun til pess ad freedast um efni og hluti. Skodi aferd, virkni og
eiginleika peirra.

Byggingarleikir (e. constructive play): | peim felst ad byggja eda bua
eitthvad til dar hlutum og efni eins og kubbum, leir, sandi, rusli og svo
framvegis. Einnig ad skapa, vidurkenna vandama og leysa pau.
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Sképunarleikir (e. creative play): | peim felst ad nota 6lik efni sem hvetja
til fimi, sveigjanleika, frumleika, imyndunarafls, skreytingar og fleira.

bpykjustu- og imyndunarleikir (e. pretend, fantasy and socio-dramatic
play): | peim felst ad vera i leik med 68rum og eiga i honum munnleg
samskipti. Til deemis i hlutverkaleik, imynda sér ad hlutir séu annad en peir
eru, imynda sér adstaedur, vidburdi og svo framvegis.

Hreyfileikir (e. physical locomotor play): | peim felst alls konar likamleg
hreyfing sem einstaklingur gerir sér til anaegju.

Tungumala- og/eda ordaleikir (e. language or word play): Oskipulagdur
leikur med hljédum, ordum, rimi, brondurum og fleira (Kernan, 2007).

bPad xtti ad vera haegt ad koma leikjum af pessu tagi fyrir yfir
skdladaginn an mikillar fyrirhafnar. Stutt nudd getur einnig verid i formi
leikjar og skapad paeginlega nand milli bekkjarfélaga sem einkennist af
virdingu og umhyggju.

Knill (1992) segir likamlega nand getur verid margskonar badi i formi
snertingar en einnig i formi hreyfingar (Knill, 1992). Likamleg snerting er
mikilvaeg i proskaferli einstaklings og er snertiskynid pad skilningarvit sem
vid byrjum fyrst ad nota og yfirgefur okkur seinast. Su likamssnerting sem
vid kynnumst snemma hefur métandi ahrif og setur mark sitt a allt samband
okkar vid adra einstaklinga sem og umheiminn (Knill, 1992).

Forsenda heilbrigds proska er ad einstaklingur hafi jakvaett sjalfsmat og
finni ad hann sé einhvers virdi. b6 mikilvaegi pess ad finna fyrir likamlegri
snertingu sé mest i frumbernsku helst su porf aevilangt og er ekki bundin
akvednu lifsskeidi (Knill, 1992). | barnaesku snyst snerting um tvaer tegundir
af likamlegum samskiptum sem badar eru jafn mikilveegar (Carlson, 2006).
Annars vegar snerting & milli barna og umsjénaradila peirra og jafnaldra og
hins vegar parf ad veita bornum taekifeeri til pess ad kanna umbhverfi sitt
med pvi ad komast i snertingu vid hluti (Carlson, 2006). Pad er pvi mikilvaegt
ad peir fagadilar sem vinna med bornum maeti porfum peirra fyrir snertingu
a leerdémsrikan og videigandi hatt sem einkennist af vir6ingu og umhyggju.
Carlson segir flesta kennara faera i ad skapa umhverfi sem rikt af teekifeerum
til pess ad kanna og gera tilraunir med snertiskynid par sem boérn fa ad
kynnast hlutum af mismunandi gerd, 16gun og aferd (Carlson, 2006).

par sem snerting er mikilvaegur hluti af proskaferli einstaklinga er gott ad
kenna bérnum hvernig haegt er ad syna hlyju og umhyggju med snertingu
sem einkennist af virdingu. A sama tima er mikilvaegt ad leera ad setja
08rum mork i slikum samskiptum og einnig ad vir6a mork annarra. Haegt er
ad vinna med pessa feerni i skélastarfi medal annars i formi nudds og leikja
sem byggja a snertingu .
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5 Slokun og tdnlist

Slokun er afsléppun, pad ad slaka 3 til deemis vodvum eda taugaspennu.
Slokun felur i sér ad reynt er medvitad ad minnka likamlega og/eda andlega
spennu. Lidell o.fl. (1991) segja ad hugur og likami séu natengdir og ef
vodvarnir eru slakir er sennilegast ad hugurinn sé pad einnig. Med pvi ad
slaka a er leitast eftir pvi ad draga ur spennu. Ef einstaklingur pjdist af kvida
eda ahyggjum pa hefur pad ahrif a likamann (Lidell 0.fl, 1991). Heetta er 4 ad
einstaklingur sem upplifir langvarandi streitu geti verid med stéduga
vodvaspennu. Pad getur haft neikvaed ahrif & lidan og eykur likur 3 kvida
(Lasater, 2011).

Eins og 4dur hefur komid fram er margt i umhverfi barna sem hefur ahrif
a lidan peirra og pad er margt i peirra daglega lifi sem getur valdid streitu,
Ovissu og verid andlega krefjandi. Harper (2013) segir ad boérn tali jafnvel
sjalf um ad vera ,,stressud” en pegar kafad er dypra getur pad att vid mun
fleiri tilfinningar og lidan eins og kvida, skort @ nanum og innilegum
samskiptum og preytu baedi andlegri og likamlegri (Harper, 2013). Slékun er
andstaeda streitu eda spennu. Ad slaka 4 er ad hvilast. Lasater (2011) vill
meina ad hvildin sé pd ekki su sama og vid 6dlumst med svefni. Svefnin
skiptist i akvedin stig og er eitt peirra draumsvefn sem hefur medal annars
ahrif 4 vodvaspennu og hugarstarfsemi. Slokun er astand sem einkennist af
hugarrd og pad er engin hreyfing né areynsla (Lasater, 2011). Markmid med
slokun er ad rda likama og huga og slokun gjarnan skipt i prju stig,
likamlega, hugleega og andlega slokun. Til pess ad haegt sé ad na andlegri
slékun parf fyrst ad na likamlegri og huglaegri slokun (Lidell o.fl, 1991).

Tilviksrannsokn (e. case study) var framkvaeemd 3 stulku sem hafdi pjadst
af sipreytu og verkjum sem hofdu hamlandi ahrif a |if hennar.
Medferdardrredid var slokunarpjalfun sem samanstéd af slokun,
ondunarafingum, frii o.fl. Nidurstédur syndu ad verulega dré ur kvida og
bunglyndi. Einnig greindi stulkan fra pvi ad samhlida hefdi dregié ur
vodvaspennu, verkjum, svefntruflunum dsamt pvi ad hun var ordin
félagslega virkari (Ali og Hasan, 2010).

Manzoni, Pagnini, Castelnuovo og Molinari (2008) s6fnudu saman og
féru kerfisbundid yfir 27 rannsdéknir sem gerdar voru fra arunum 1997-2007
a pjalfun slékunnar gegn kvida. beir baru saman gognin sem 6ll syndu fram
4 ad ad med pjalfun slokunar ma draga ur einkennum kvida. Ahrifarikastar
voru peer adferdir sem félu einnig i sér hugleidslu og vodvaslokun (e.

45



progressive relaxation) (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo og Molinari, 2008).
Med pvi ad nota tonlist i slokuninni ma skapa akvedna stemmningu. Sum
ténlist hefur 6rvandi dhrif og feer okkur til pess ad langa ad hreyfa okkur
medan onnur hefur réandi ahrif og faer okkur til pess ad slaka a. Knill (1992)
skilgreinir ténlist sem hljéd sem sé sett saman dr mismunandi ténum,
laglinu, samhljémi, hrynjanda, hrada og hljémstyrk. Mismunandi
samsetning pessara patta gefur ténlistinni breytilegan svip sem hafa einnig
Olik ahrif @ okkur (Knill, 1992).

Rannséknir stydja i auknum meeli mikilvaegi pess ad kenna bdrnum
adferdir til pess ad slaka @ par sem vid lifum i hrodu samfélagi sem setur.
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6 Handbok fyrir grunnskolakennara

Margar leidir er haegt ad fara til pess ad kenna grunnskélabdérnum jéga og er
framlag mitt einungis ein peirra. Eins og adur hefur komid fram felst
verkefnid medal annars i ad koma med hugmynd ad kennarahandbodk,
kennsluefni. Hluta af bokinni bjé ég til sjalf en hluti eru leikir og sefingar sem
ég hef safnad ad mér fra 60rum til deemis gegnum ndmskeid og
vettvangsnam og hafa reynst vel. Meginmarkmid handbdkarinnar er ad
koma grunnpaettinum heilbrigdi og velferd meira inn i hina hefdbundnu
kennslustund & yngsta stigi i grunnskéla og koma pannig meira jafnvaegi a
skdélaumhverfi barna. Grunnpatturinn lzesi fléttast par einnig inn i, enda
tengjast grunnpeettirnir allir 8 margvislegan hatt og stydja hver vid annan.

Eg stydst medal annars vid hugmyndafraedi Gurudass Kaur Khalsa en hin
hefur aratuga reynslu i ad kenna bornum joga. Gurudass er fra
Bandarikjunum og er Kundalini jégakennari og einnig fyrrum grunnskdla-
kennari. Eg lauk réttindum fra henni til ad kenna barnajéga i febraar 2015.
Gurudass leggur mikla dherslu @ ad born idki ekki jéga eins og fullordnir
heldur er jéga feert i buning leiksins sem er bérnum svo edlisleegur. |
handbdkinni eru nokkrir leikir sem ég laerdi 8 namskeidinu hja henni.

Jéga er ekki truarbrogd og handbdkin tengist truarbréogdum ekki 3
nokkurn hatt. Heldur er um ad reeda afingar, hreyfingar og leiki sem mida
ad pvi ad efla félags- og tilfinningafaerni og auka heilbrigdi og velferd. Eg hef
akvedid ad nota ordid ,,jéga” en kennurum er frjalst ad nota annad ord ef
bad hentar betur. Bdokin samanstendur af ségum par sem gerfar eru
jégastodur sem tengjast sogupraedinum, hugleidslu-, slokunar- og
ondunaraefingum og vindattu- og snertileikjum. Par er medal annars unnid ad
bvi ad efla feerni barna i gddum og heilbrigdum samskiptum, byggja upp
goda sjalfsmynd og hafa stjorn & streitu. Einnig er unnié ad pvi ad efla
ordaforda barna og hlustunarskilning. Jogastédur eru oft nefndar eftir
dyrum og hlutum i umhverfinu og eru kennarar hvattir til pess ad re0a
efnid vid nemendur. Fyrir nedan hverja ségu eru tillégur ad umraedum og
aframhaldandi vinnu til ad dypka hugtakaskilning og pekkingu nemenda enn
frekar a pvi sem ad gerist i sogunni og efni eda hlutum sem tengjast henni 8
einn eda annan hatt. Einnig hefur handbdkin ad geyma leiki og sfingar sem
auka ordaforda med dbeinum eda beinum haetti eftir pvi hvad kennari hefur
hug 4. Efnid midar ad pvi auka tilfinninga- og félagsfaerni nemenda. bar er
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medal annars unnid ad pvi ad efla tillitsemi, virdingu, ndnd, vinattu,
umburdarlyndi, samhafingu og likamsmedvitund og hefur ad geyma
ordaforda tengdan pessum pattum. Mikilveegt er ad utskyra pau ord sem
pbarfnast utskyringar og eru nemendum o&kunnug. Radlagt er ad hvetja
nemendur til pess ad nota ordin i samskiptum vid samnemendur sina og i
daglegu lifi utan skdla. Einnig er mikilveegt ad veita nemendum fj6lbreytt
txekifaeri til pess ad nota ordin i mismunandi samhengi og adstaedum, en 3
pbann hatt festist merking pess best i sessi.

Zfingarnar og jégastodurnar i bokinni gera ekki krofur til kennara um ad
beir hafi reynslu af jéga par sem uatskyringar fylgja hverri stodu en
ahugasamir kennarar eru hvattir til pess ad kynna sér stédurnar vel, zfa sig
adur en farid er ad kenna nemendum og jafnvel afla sér meiri pekkingar 3
svidinu. Gott er ad byrja ad kynna hugmyndir handbdkarinnar rélega fyrir
nemendum pannig ad peir venjist peim smam saman. Pannig gefst kennara
einnig taekifeeri til pess ad adlaga paer ad sinum nemendahdpi. Hvort sem
bad gefst timi fyrir einna mindtna a&fingu eda timi fyrir heila kennslustund,
ba atti ekki ad vera erfitt ad koma afingunum og leikjunum fyrir i
dagsskipulagi.

Handbdkin skiptist i eftirfarandi kafla:

Inngang: bar er farid yfir breytingar i samfélaginu og mikilveegi pess ad
auka hreyfingu a skélatima. bar er markmid handbdkarinnar kynnt dsamt
bvi ad komid er med tillégur ad pvi hvenzer haegt er ad gera xfingarnar og
leikina.

Jéga og jégastodur: Hugtakid joéga er kynnt og gerd er grein fyrir joga-
st6dum, avinningi og framkvaemd peirra.

Jégasogur: Handbdkin hefur ad geyma fimm jégasogur eftir mig. begar
sdgurnar eru sagdar er samtimis gerdar jégastodur og ymsar hreyfingar. |
sumum tilfellum er gott ad utskyra stodunar vel 3 medan sagan er s6gd en
sumar stodurnar eru pess edlis ad nemendur geta fylgst vel med
kennaranum og fylgt eftir hreyfingum hans. Soégurnar reyna pvi mikid a
hlustun og einbeitingu. Ségurnar einar og sér taka um pad bil tiu til fimmtan
minatur. Eftir hverja sogu eru tillogur ad umraedum og aframhaldandi
vinnu. Ségurnar heita Ljonin i Afriku, Alfasaga, A ferd og flugi, Eldfjallaeyjan
og Sveitaferd. Eg reyndi ad hafa sdgurnar dlikar og pannig ad paer héfdudu
til beggja kynja.

Hugleidsla, pjalfun ndvitundar og eefingar: Hugtakid hugleidsla og
nuavitund er kynnt og i kjoIfarid fylgja hugmyndir ad afingum.
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Ondun og éndunarafingar: Farid er yfir mikilvaegi pess ad anda rétt og i
kjolfarid koma nokkrar dndunaraefingar sem haegt er ad gera nemendum.

Slokun og slokunarafingar: Farid yfir markmid slokunar med bornum og
komid med hugmyndir ad slékunaraefingum.

Leikir og hreyfing: Mikilvaegi leiksins er itrekad og ad born hreyfi sig ad
minnsta kosti i 60 mindtur daglega. Med leikjunum er medal annars unnid
ad pvi ad efla ordaforda, hlustun, einbeitingu auka feerni barna i gédum og
heilbrigdum samskiptum, byggja upp goda sjalfsmynd og hafa stjérn a
streitu.

Aftast er si6an heimildaskra og vidaukar sem fylgja dkvednum leikjum.

pad er von min ad handbdkin muni gagnast dhugasémum kennurum og
nemendum beirra til pess ad skapa meira jafnvaegi i skélaumhverfi barna. |
bvi fjiolmenningarsamfélagi sem vid lifum i samanstendur hver bekkur af
6likum nemendum med mismunandi parfir og hafileika sem taka ber tillit
til. Pad er pvi mikilveegt ad nota fjdlbreyttar kennsluadferdir og stutt hvild
fra ndmsbdékunum er nemendum oft kaerkomin og pvi getur verid gagnlegt
ad hafa efni sem petta vid hondina til ad gripa i pegar taekifzeri gefst.
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7 Umradur

Rannséknarspurningin sem lagt var upp med i byrjun var eftirfarandi:
Hvernig ma fella jéga ad kennslu & yngsta stigi i grunnskéla? Med pessari
greinargerd og hugmyndinni ad handbdkinni var peirri spurningu svarad. Til
grundvallar umraedunni voru medal annars lagdar fram rannséknir og
hugmyndir freedimanna um ahrif jéga, streitu og hugleidslu baedi almennt
og einnig i skélastarfi. Markmidid var ad syna fram a, ad med pvi ad kenna
jéga sem leik i bland vid adra leiki sem efla félags- og tilfinningafaerni maetti
auka heilbrigdi og velferd barna. Pa var sjonum beint sérstaklega ad
namsumhverfinu med tilliti til sampeettingar vid dkvedna peetti
lestrarkennslu og lifsleikni. Verkefnid er pvi pverfaglegt. Hér i framhaldi
verda paer freedilegu heimildir sem lagdar hafa verid fram skodadar med
hlidsjon af rannséknarspurningunum.

Byrjad var ad fara yfir ymsar breytingar sem hafa ordid i menntkerfinu
medal annars i kjolfar Salamanca yfirlysingarinnar og med tilkomu
menntastefnnnar skéli an adgreiningar. | adalndmskra kemur fram ad
menntun an adgreiningar sé samfellt ferli sem hefur pad ad leidarljdsi ad
bj6da 6llum nemendum upp 4 gdda menntun og ad ndmid sé a forsendum
hvers og eins (Adalndmskra, 2013). | kjolfar pessa breytinga verdur starf
kennara sifellt meira krefjandi. | grunnskélum er fjdlbreyttur nemenda-
hopur med mismunandi styrkleika, parfir, greindir og dhugasvid og eru engir
tveir nemendur eins. Oft 4 tidum eru margir nemendur i hverjum bekk med
greiningar og adrir sem parfnast séradstodar en fa ekki videigandi adstod til
daemis vegna fjarskorts eda manneklu. Pad setur aukid alag a kennara sem
burfa ad geta maett hverjum og einum nemenda par sem peir eru staddir.
beir purfa ad skapa nemendum fjolbreytt ndmsumhverfi sem hvetur pa
afram i pekkingarleit sinni og skapa adstaedur til ad mata hverjum og einum
(Adalndamskra, 2013). Ingvar Sigurgeirsson (1999) segir pvi mikilveegt ad
kennsluadferdir séu fjolbreyttar til ad na til allra nemenda (Ingvar
Sigurgeirsson, 1999). Med pvi ad bjéda upp 4 jéga og/eda stutta leiki ma
hofda til breidari hops. bannig fa allir j6fn teekifeeri til ad raekta haefileika
sina, greindir og ahugasvid auk pess sem rannséknir syna i auknum maeli ad
iokun jéga hafi badi andlegan sem og likamleg avinningi fyrir born po6 ad
bent sé & ad rannsaka purfi pad nanar (Galantino o.fl., 2008).

Meiri vitundarvakning er ad ver8a um hvada faerni parf ad efla til pess ad
menntakerfid skili menntudum og heilbrigdum einstaklingum uat i
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samfélagid. pekking hefur lengi verid i havegum hofd i islensku skélakerfi og
vidar en nu hefur félags- og tilfinningafaerni fengid aukid vaegi. Fram kemur i
skyrslu OECD (2015) ad ungmenni séu i auknum meeli ad verda fyrir ahrifum
af sivaxandi atvinnuleysi i kjolfar fjarhagskreppunnar. Vandamal eins og
offita og minnkandi borgaraleg patttaka fara einnig vaxandi. Ojafnrétti &
vinnumarkadi og félagsleg vidmid virdast einnig vera ad aukast. Menntun er
stor pattur til ad vinna bug a pessum vandamalum og pvi parf ad efla
fiolbreyttari feerni nemenda (OECD, 2015). Fram hefur komid ad peir
nemendur sem geti brugdist sveigjanlega vid peim 6ru breytingum sem eiga
sér stad i ndtimasamféléogum 21. aldarinnar eru liklegri til pess ad bua vid
velmegun og lifa heilsusamlegri og hamingjusamara lifi. Akvednir paettir eru
sérstaklega ahrifamiklir en pad er haefni til ad takast & vid hid dveenta,
takast a vid olikar krofur, hafa stjérn & hvatvisi og samvinna vid adra (OECD,
2015).

Alpjodaheilbrigdisstofnun segir skolakerfid best geta studlad ad gdori
faerni nemenda med pvi ad kenna peim lifsleikni (e. life skills) i hvetjandi
umhverfi (WHO, 1997). bpar kemur fram ad lifsleikni sé getan til pess ad
bregdast vid & sveigjanlegan og jakvaedan hatt og ad takast 4 vid krofur og
askoranir daglegs lifs & arangursrikan hatt (WHO 1997). bad er ahugavert ad
skoda petta i samhengi vid jégafraedin par sem fram hefur komid ad joga
snlist ekki eingdngu um sveigjanleika likamans heldur einnig um
sveigjanleika hugans og pegar hugurinn sé opinn og sveigjanlegur yti pad
undir jakveeda hugsun og hvetji til nams & nyjum hlutum (Lidell o.fl., 1991;
Harper,2013).

Grunnpatturinn heilbrigdi og velferd var sko8adur sérstaklega enda
kemur skyrt fram i adalnamskra ad skolar eigi ad skapa bérnum adstaedur til
heilbrigdra lifshatta og ad allt skdlastarf eigi ad studla ad velferd nemenda.
Samkvaeemt Alpjédaheilbrigdismalastofnun (1946) byggir heilbrigdi a
likamlegri, félagslegri og andlegri vellidan (WHO, 1946) en ad minu mati er
bad i takt pad sem jégafraedin sndast um p.e.a.s. ad proska og raekta likama,
huga og sal (Lidell o.fl., 1991; Luby, 1998; Stephens, 2010). Einnig ma segja
ad joga sé leid til pess ad vera besta mogulega utgafa af sjalfum sér hverju
sinni (Harper, 2013). Rannsoknir benda til pess ad sterk tengsl séu & milli
andlegrar og likamlegrar lidan (Shonkoff o.fl, 2009; Getz o.fl, 2011; National
Scientific Council on the Developing Child, 2007; Waldfogel, 2004).
Jégafraedin eru byggd 4 nakveemum skilningi a heilbrigdri starfsemi likama
og hugar 4 medfan vestraen leknisfraedi hefur einblint meira 4 visindi um
sjukdéma og medferdir (Lidell o.fl.,, 1991). Sem betur fer virdist petta vera
smam saman ad breytast par sem vestraen visindi eru nu farin ad gera sér
frekari grein fyrir samspili andlegrar og likamlegrar vellidan.
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Samkvaemt UNICEF (2007) er sannur mealikvardi pjodar pad hversu vel
hin bui ad bérnum sinum (UNICEF, 2007). Ahugavert er ad skoda pad i
samhengi vid skélakerfid. Yfirleitt eru gaedi skdéla maeld utfra pekkingu og
feerni en ekki vellidan. bad veeri frodlegt ad sja hvort ad slikar meelingar
gaefu adra mynd af grunnskdélum og hvort si maling myndi vega til jafns vid
melingar & vitsmunalegri getu. Einnig veeri ahugavert ad skoda pad i
samhengi vid foreldra og hvort ad peir veeru sattir vid pess konar ndmsmat
eda vilja peir heldur sja svart & hvita hvernig barninu gengur i
boknamsgreinum?

Harper (2013) segir eitt af pvi sem jogaidkendur taka fljétlega eftir pegar
beir byrja ad stunda joga er ad pad eykur vellidan, dregur ar vidbrogdum
eins og pirringi og peir eigi audveldara med ad sja hlutina i samhengi. Nu
eru rannsoknir i auknum meeli farnar ad stydja vid petta (Harper, 2013).
Rannséknir benda til pess ad idkun jéga geti dregid ur depurd, vanlidan og
neikvaedum hugsunum, haft jakveed ahrif & likamsmynd, tilfinningalegt
jafnvaegi, athygli, aukid vitsmunalega skilvirkni, velli®an og orku sem skilar
sér i betri andlegri lidan (Shapiro o.fl., 2007; Kinser o.fl., 2013; Serwacki og
Cook-Cottone, 2012). Einnig syna rannséknir ad idkun joga dragi ur
eirdarleysi, hvatvisi og eftirtektarleysi og hafi jakveed ahrif a jakvaed ahrif 4
bad svadi i heilanum sem hefur med styrifaerni (e. executive function) ad
gera hja 4- 12 dra bornum. Styrifaerni hefur til deemis ad gera med
vinnsluminni (e. working memory), rokhugsun (e. reasoning), sjalfsstjorn (e.
self- control), athygli (e. focus) og ad hafa stjérn a hvatvisi (Jensen og Kenny,
2004; Diamond og Lee, 2011). betta eru allt mikilveegir peettir til pess ad
00last velgengni hvort sem er i nami eda 4 vinnumarkadi.

i pvi samhengi er dhugavert ad skoda pad sem Huppert (2007) segir um
vellidan. HUn segir gagnvirk tengsl vera @ milli pess ad lida vel og ad virka vel
i samfélagi (Huppert, 2007). Rannsdknir benda einnig til ad hamingjusém
born séu liklegri til pess ad lida vel @ fullordinsarum og virka vel i samfélagi
(Richards og Huppert, 2009). bvi liggur ljést fyrir mikilvaegi pess ad huga ad
pbessum pattum strax i bernsku og ad skélar leggi sig fram um ad studla ad
velferd barna & skélatima eins og adalndamskra kvedur @ um. Jéga er ein leid
til pess og born geta audveldlega stundad jéga en samkvaemt Khalsa
(2001b) er mikilveegt ad sé utfeert 4 skemmtilegan mata (Khalsa, 2001b).

Med auknum rannsdéknum 3 jéga i skolastarfi virdast skdlar baedi hér a
landi og erlendis vera farnir ad préfa nyjar leidir eins idkun joga til pess ad
hofda til élikra nemenda i nitimasamfélagi. b6 er jéga ekki komid i almenna
grunnskdla hér a landi pé liklega einn og einn kennari préfi sig afram. Sumir
fredimenn telja ad jéga geti hugsanlega verid notad i skolastarfi i
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fyrirbyggjandi hlutverki til ad vidhalda andlegri heilsu (Khalsa o.fl., 2012).
Jéga i grunnskélum aetti pvi ad geta fallid beint undir grunnpattinn heilbrigdi
og velferd. Eins og adur hefur komid fram fléttast grunnpatturinn laesi
einnig vid par sem med jéga og leikjum sem efla félags- og tilfinningagreind
er adalega unnid med hlustunarskilning og ordaforda en samkvamt Byrnes
og Wasik (2009) er ordfafordi einn af sterkustu forsparpattum nams-
arangurs (Byrnes og Wasik, 2009). begar born eru ad byrja ad laera ad lesa
er ordafordinn einfaldur og pvi laera pau ekki morg ord med pvi ad lesa sjalf
(Graves, 2006). Kennarar efla pvi ordaforda peirra einnig @ annan hatt eins
og til deemis med umraedum, leikjum, lesa fyrir pau, segja sogur og reefa um
ordin efa med beinni ordafordakennslu. Kennarar purfa ad velja &
vandadann hatt hvada ord peir xtla ad kenna par sem peir geta aldrei
kennt nemendum &Il ord. Kennarar geta komid inn ymsum frédleik um
heilsutengd malefni. Ordafordi sem snyr ad likamanum og starfsemi hans,
samskiptum og mismunandi tilfinningum tengist jéga og/eda leikjum sem
efla tilfinninga- og félagsfaerni. Einnig eru jégastddur oft nefndar eftir dyrum
og hlutum i umhverfinu og hafa ad geyma ordaforda i samraemi vid pad sem
kennarar geta kennt med beinum eda ébeinum hzetti. Pad ad vera goédur
hlustandi er mikilveegur eiginleiki til pess ad eiga farsael samskipti en pad
krefst medvitundar og einbeitingar (Ayres, 2008). Einbeiting er einnig
mikilvaeg i tengslum vid lestur par sem engin getur notid lesturs nema sa
sem hlustar og einbeitir sér.

pa feerni er einnig haegt ad pjalfa og syna nidurstédur rannsékna medal
annars ad idkun joga hafi einnig gdéd ahrif 3 nemendur med athyglisbrest og
ofvirkni adallega vegna pess ad i jéga er unnid ad pvi ad auka einbeitingu
(Lange o.fl., 2014). Haegt er ad gera einfaldar hugleidsluzefingar med
bornum til deemis i formi 6ndunarzefinga til ad pjalfa medal annars
einbeitngu. Synt hefur verid fram 4 med rannséknum ad hugleidsla hefur
ahrif a virkni heilans og uppbyggingu (Luders, o.fl, 2009; Holzel o.fl., 2010).
Rannsoknir benda til ad drekinn (e. hippocampus) og graa svaedid (e. gray
matter) i heilaberkinum (e. prefrontal cortex) sé staerra en hja peim sem
gera pad ekki. Pad svaedi i heilanum hefur med minni, tilfinningar og
vitreenar adgerdir ad gera. betta sveedi stjornar hegdun med tilvisun i
domgreind og forsjalni (Luders, o.fl., 2009; Holzel o.fl., 2010). Rannsdkn
Luders og samstarfsfélaga benti einnig til ad hugleidsla geti haft jakveed
ahrif @ andlega vellidan (e. physiological well-being) og a heilastarfsemi
(Luders, o.fl., 2009). bar sem born verja storum hluta dags i skélum er oft
®tlast til ad pau sitji [6ngum stundum og einbeiti sér ad peim verkefnum
sem kennari hefur Gthlutad peim. bad er tilfinning min ad oft 4 tidum pa
gleymist ad kenna bérnum hvernig pau eigi ad einbeita sér og ad haegt sé ad
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styra huganum og taka medvitada akvordun um ad einbeita sér ad lidandi
stundu.

bpad er einnig tilvalid ad brjéta upp kennsluna med stuttum leikjum
og/efa jogasdgum til pess ad bjéda upp & meiri fjolbreytni i kennslu og
hofda pannig til breidari héps. Einnig ma pannig auka hreyfingu barna yfir
skdladaginn par sem aetlast er til ad pau hreyfi i ad minnsta kosti 60 minatur
daglega (WHO, 2006). Pannig ma einnig leggja grunn ad pvi ad nemendur
temji sér heilsusamlegan lifstil i framtidinni en bérn sem alast upp vid
hreyfingu i daglegu lifi eru liklegri til pess ad vidhalda peim venjum ut lifid
(Telama o.fl., 2005). Einnig getur hreyfing haft jakvaed ahrif 4 andlega lidan,
sjalfsalit og beinheilsu og dregid ur likum & brjéstakrabbameini og kyrrsetu-
lifstil & fullordinsarum (Hallal o.fl., 2006). bar sem lifstill og venjur barna og
fullordinna hafa breyst mikid sidustu aratugi og hreyfing i daglegu lifi
margra fer minnkandi pa er mikilveegt ad skélar komi hreyfingu meira inn i
almennt skélastarf. b6 svo ad ipréttir og sund séu ndmsgreinar med
hreyfingu sem adalvidfangsefnid pa na paer samt sem adur ekki ad uppfylla
hreyfiporf barna a skélatima par sem peir timar eru einungis einu sinni til
tvisvar i viku. Kennarar geta pvi bodid nemendum sinum upp 4 jéga og/eda
stutta hreyfileiki yfir skéladaginn til pess ad auka hreyfingu barna auk pess
sem stutt hvild fra namsbdékunum er nemendum yfirleitt kaerkomin hvild.
Eins og fram hefur komid, felur jéga medal annars i sér margar dlikar
®fingar eda stodur sem efla likamlegt heilbrigdi med pvi ad byggja upp
styrk, lidleika og jafnveegi. Med leikjum ma einnig vinna med snertingu,
slékun og nand. Knill (1992) segir pa likamssnertingu sem vid kynnumst
snemma 4 avinni hafi métandi ahrif og setji mark sitt a allt samband okkar
vid adra einstaklinga sem og umheiminn (Knill, 1992). bar sem snerting er
mikilvaegur hluti af proskaferli einstaklinga er gott ad kenna bérnum hvernig
hagt er ad syna hlyju og umhyggju med snertingu sem einkennist af
virdingu.

Eins og 4dur hefur komid fram er margt i umhverfi barna sem hefur ahrif
a lidan peirra og pad er margt i peirra daglega lifi sem getur valdid spennu,
streitu, Ovissu og verid andlega krefjandi. Med idkun joga og pjalfun
slékunar, hugleidslu og nuvitundar ma draga ur einkennum kvida og draga
ur streitu og spennu (Sja t.d. Manzoni o.fl., 2008; Lidell o.fl., 1991; Luby,
1998; Stephens, 2010; Schonert-Reichl o.fl., 2015).

Baxdi adalnamskrd og Alpjédaheilbrigdisstofnun kveda skyrt 4 um
mikilveegi pess ad kenna bérnum adferdir vid takast 4 vid streitu og fram
kemur ad su geta sé mikilveeg fyrir heilbrigdi og velferd allra barna og
ungmenna. (Adalndmskra, 2013; WHO, 1997) Jégaaefingar asamt dndunar-
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og thugunaraefingum mida ad pvi ad losa um spennu og streitu og rda flokt
hugans eda studla ad hugarro (Lidell o.fl., 1991 og Stephens, 2010).

Med auknum vinszeldum joéga baedi hja fullordnum og bérnum hefur
verid i umraedunni hér 3 landi ad einhverjir foreldrar hafi ahyggjur af pvi ad
jéga sé truaridkun eda truarbdgd og med pvi ad bjéda upp 4 joéga i
grunnskélum sé verid ad innleida adra trd en kristna trd. A9 minu mati er
bad réttmeet spurning pegar verid er ad huga ad pvi sem tekid skuli upp i
skdlastarfi med bérnum. En eins og a6ur hefur komid fram er raunin er su
ad joéga er ekki truarbrogd og hvetur ekki til trdaridkunnar af neinu tagi
(Taylor, 2003; Khalsa, 2001a; Steiner, o.fl., 2012).

Sa visindalegi pekkingargrunnur sem til er um davinning af idkun jéga er
sterk forsenda fyrir pvi ad haegt vaeri ad koma jéga inn i almenna grunnskdla
sem og adrar opinberar stofnanir. bad er von min ad joga verdi hluti af
namskram almennra grunnskéla sem fyrst par sem rannsdknir eins og paer
sem nefndar hafa verid syna i auknum mzeli ad pad hafi jdkvaed ahrif 4 lidan
og geti pannig skapad meira jafnvaegi i skdlaumhverfi barna. pad felur i sér
frekari aherslubreytingar og gédan undirbuning. Liklega pyrfti ad gera pad i
akvednum aféongum innan einhvers timaramma en tilkostnadur yrdi ekki
mikill pvi i raun parf adeins heimakrok.

pad er mat mitt ad jéga i almennum grunnskélum geti verid arangursrik
leid til pess ad auka heilbrigdi og velferd barna. Eg tel mig hafa svarad peirri
rannséknarspurningu sem lagt var upp med i byrjun og pannig synt fram a
ad joga eigi fullt erindi i kennslu & yngsta stigi grunnskéla sem leid ad
lifsleikni og efli baedi heilbrigdi og velferd. Eins og adur hefur komid fram er
jéga mannraktarkerfi sem midar ad pvi ad sameina likama, huga og sal.
Handbdk min er svar vid pvi hvernig kenna megi jéga 4 yngsta stigi
grunnskéla. Reynsla a vettvangi syndi ad nemendum fannst flestum gaman
ad ségunum og voru spenntir ad taka patt en préfanirnar syndu ad radlegt
er ad kynna afingarnar smam saman fyrir nemendum. betta var alveg nytt
efni fyrir nemendum og pvi ad mérgu ad huga. bad getur verid gott ad byrja
a ad kenna nemendum adferdirnar i nokkrum skrefum og i handbdkinni ma
finna lista med pvi sem gott er ad hafa i huga pegar verid er ad kenna
nemendum adferdir sem pessar og ma par nefna ad hreyfa sig i takt, syna
tillitsemi og polinmaedi.
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7.1 Takmarkanir

Helstu takmarkanir pessarar greinargerdar eru ad rannsdknir @ pessu svidi
eru enn nyjar og pvi reyndist erfitt og krefjandi ad finna marktaekar
rannséknir um ahrif jéga 4 born og joga i skodlastarfi sem kom mér pé ekki a
6vart. Urtokin i rannséknunum voru misstér, matsteki 6lik og timabil
rannsékna var mislangt. Sifellt fleiri rannséknir eru ad baetast vid sem benda
til jdkveeds avinnings idkunnar jéga og hugleidslu fyrir bdrn. Vestraen
samfélog eru ordin opnari og jakvaedari gangvart idkun jéga og dstundun
bess hefur aukist. Ahugavert veeri ad gera rannsékn hérlendis um ahrif joga i
grunnskdlum.
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8 Lokaord

i pessu M.Ed. lokaverkefni tel ég mig hafa svarad Dbeirri
rannséknarspurningu sem lagt var upp med. i greinargerdinni voru feerd rok
fyrir pvi ad joga i almennum grunnskdlum geti verid arangursrik leid til pess
ad auka heilbrigdi og velferd nemenda. Handbdk/kennsluefni héfundar er
leid til pess ad koma jéga inn i skolastarf a fjolbreytilegan hatt med ségum
og leikjum. Pad er von min ad hin muni gagnast dhugasomum kennurum og
nemendum peirra til pess ad skapa meira jafnvaegi i skédlaumhverfi barna.

bpar sem almennir grunnskdlar eru nu farnir ad leita nyrra leida til pess ad
bua nemendur undir patttoku i sibreytilegu samfélagi 21. aldarinnar gaeti
jéga og leikir sem efla tilfinninga- og félagsfeerni verid gagnleg leid til pess
ad koma til méts vid pessar breytingar. i Adalndmskra grunnskéla kemur
fram ad allir nemendur eigi rétt a ad stunda nam vid sitt hezefi. Allir eiga ad
fa jofn teekifeeri til ndms 6had atgervi eda adsteedum. | pvi fjolmenningar-
samfélagi sem vid lifum i samanstendur hver bekkur i grunnskéla af 6likum
nemendum med mismunandi parfir og haefileika sem kennara ber ad taka
tillit til. Born verja stérum hluta dags i skéla og pvi er mikilvaegt ad peim lidi
vel og séu i baedi andlegu og likamlegu jafnvaegi til pess ad proskast og
dafna. Pess vegna er mikilveegt ad kennarar noti fjolbreyttar
kennsluadferdir til pess ad na til allra nemenda svo peir fai notid sin i
oruggu og leerdomsriku umhverfi. Pannig fa nemendur teekifaeri til pess ad
byggja upp pa ferni sem parf til pess ad blédmstra i leik og starfi i
sibreytilegu samfélagi.
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