Prounarsjodur grunnskoéla i Gardabae
Lokaskyrsla verkefnis 2024-2025

Yoga Nidra vellidan i skdlum

Inngangur

Markmid /verkefnid i hnotskurn:

Markmid verkefnisins var ad baeta vid gagnabanka Sjalandsskéla & sérhénnudum yoga nidrum fyrir born
pannig ad til séu 5 nidrur fyrir hvern argang, 4samt 5 nidrum fyrir elsta drgang i leikskéla. Nidrurnar voru
lika settar inn @ Teams fyrir alla grunnskdla og leikskéla baejarins til ad nota. Skélastjérnendur fengu
kynningu a verkefninu og eftir pbad var sett inn & Teams glaerukynning fyrir kennara med hugmyndum
hvernig haegt er ad nota Yoga Nidra fyrir nemendur. Stjérnendur voru bednir um ad koma upplysingum
um verkefnid til kennara og starfsfélks. Yoga Nidra hefur verid mikid rannsakad og sé pad stundad
reglulega eykur pad m.a vellidan, baetir svefn og ndmsdrangur. Pad er buiid ad préfa ad nota Yoga Nidra
uppt6kur i Sjalandsskdla fyrir yngsta-, mid- og elsta stig med gédum &rangri.

Undirbuningur og samstarf

Lysing & framgangi verkefnisins:

Mikill hluti sumarsins 2024 fér i ad taka upp nidrurnar og laga hljé8id i upptékunum. Haustid 2024 var
byrjad ad nota Teams og bad tok tima ad setja nidrurnar pangad inn. Fundur med skélastjérnendum sem
atti ad vera i skdlabyrjun frestadist fram i desember. [jandar 2025 kom inn & Teams glarukynning um
hvad Yoga Nidra er og hvernig haegt er ad nyta upptékurnar i kennslu. | framhaldi af pvi var sendur
postur i gegnum skdlaskrifstofu 4 alla leikskélastjora med kynningu a verkefninu og hvar haegt veeri ad
finna upplesturinn og leidbeiningar. [ april 2025 i stad april 2024 var Yoga Nidra upplesturinn préfadur
hja 5 ara nemendum i Urridaholtsskéla. Um midjan mai var ad lokum sendir pdstur a skdlastjérnendur {
grunn og leikskélum baejarins og spurt hvort verid vaeri ad nyta sér upptékurnar i skélunum.

Framkvaemd a verkefninu

Hindranir og fravik fra upphaflegri aaetlun:

Pad ték mun lengri tima ad lesa upp nidrurnar en daetlad var. bad er erfitt ad vera ekki i persénulegum
samskiptum vid stjérnendur og eda kennara til ad hvetja pa til ad préfa ad nyta sér upptékurnar og
leidbeina peim.

Arangur verkefnis

Afraksturinn er ad til eru 40 nidrur sem haegt er ad nota til ad auka vellidan barna i Gardabze. Med
astundun @ yoga nidra skv. rannséknum eykst vellidan, svefn batnar, samskipti batna og ndmsarangur
eykst. )

Vonbrigdin eru ad liklega hafa upplysingar um upptokurnar ekki skilad sér inn i skdla eda leikskdlana til
kennara og starfsfélks. Eg fékk svar fra einum leiksSla en engum grunnskéla. Kannski hefur pésturinn
sem ég sendi ekki skilad sér til stjornenda.



Afurdir verkefnisins

Pad eru til 40 upplesnar nidrur, fyrir5—12 dra nemendur, inni 4 Teams sem allir skdlar { Gardabae geta
nytt sér hér eftir. Eins eru upplysingar um notkun og gleerukynning inni & Teams til studnings fyrir
kennara og eda starfsfélk skola.

Uppgjor kostnadur
Heildarupphad styrks: 585.000kr
Sundurlidun & radstofun styrksins:

Dagsetning Kostnadarlidur Upphad
30.agust 2024 Setja saman Yoga Nidra spjoldin 75.000kr
30. agust 2024 Upplestur o.fl tengt honum 450.000kr
juni 2025 Samskipti v/ skélastjornendur 30.000kr
juni 2025 Samskipti v/ kennara 30.000kr
Lokaord

Min einleega sk er st ad upptokurnar verdi nyttar til ad auka vellidan, samskipti og nam barna i
Gardabze. Rannsoknir syna ad sannarlega aukast lifsgaedi peirra sem nyta sér Yoga Nidra sem djupslokun
og hugleidslu og pvi fyrr sem vid byrjum peim mun betra.

Waly Wildure Seevarsdl. 10.6.2025
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dags. nafn skélastjora éibyréaarskéla

Vidauki

(Hér er haegt ad setja myndir, detlun, timaplan o.s.frv)



