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Hvaod er nuvitund?

« A0 vera medvitadur um sjalfan sig og hugsanir
sinar

* A0 skynja lidandi stund — draga ru athyglisflakki
til fortioar og/eoda framtioar

* AOJ na satt vio sjalfan sig og hugsanir sinar

* AOJ horfa a sjalfan sig og adstaedur med godvild
0g an pess ao deema

Sg“squ)}"

) - P P P

gf HASKOLI ISLANDS
g

))’s,sﬂq\" Menntakvika



Nuvitund er ekki...

AEfing 1 slokun

Troartengd

Hugleidsla eingbngu

Leid til ad fordast erfidleika
Skyndilausn

Agateeki (i skolastarfi).
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Hvernig pjalfar maour navitund?

« Med ihugun og einbeitingu sem er pjalfud i gegnum

ymsar einfaldar aefingar. Almennt er athyglinni beint ad
prennu: likama, 6ndun og hugsunum

| byrjun aefingar er athygli beint ad likamanum, hvar og
hvernig vio komum okkur fyrir svo okkur lidi vel og getum
slakad a, hvad vio heyrum og finnum

ba er hugad ad 6nduninni, fylgst med hvernig édndunin
fer fram, an pess ad reyna ad breyta henni

« Loks er fylgst med pvi hvernig hugsanir koma og fara,

~skarast jafnvel pannig ad margar eru i gangi i einu.
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Hverjir pjalfa navitund?

Nuvitund er notud af ae fleiri einstaklingum og hépum.

Mj6g margir einstaklingar baeta lifsgaedi sin med pessum
haetti

ba hafa séerfreedingar med gooum arangri nytt navitund i
vinnu mead folki sem glimir vid kvida og punglyndi

/E fleiri skolar taka upp nuvitund med nemendum vegna
pbess hvad hun hjalpar peim med lidan, samskipti og
nam.
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Giljaskoli - undirbuningur

« Sex starfsmenn Giljaskoéla sottu namskeiod i navitund hja

Margréti Baroardottur sem haldid var a Akureyri i feb. og
mars 2014

« Allir starfsmenn Giljaskola fengu eins dags kynningu a

navitund hja Margreti i agust 2014 og framhaldsnamskeid
Innanhuss (12 kist)

 Starfshoépur (5 stm.)

— Einn dr hépnum sotti namskeid til New York
— Prir ar hopnum sottu namskeid til London .b

— Tveir ar hopnum sottu paws .b fyrir yngri bérn til London
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Samstarfsaodilar
o Samstarf:

— Elin Dianna Gunnarsdottir, désent vio HA
— Margrét Bardardottir, salfreedingur

 Styrktaradilar:
— Sprotasjoour
— Endurmenntunarsjoour
— Lydheilsusjoour
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Kennsla i Nuvitund i Giljaskola

« A0 jafnadi kennt einu sinni i viku

— 5. - 7. bekkur 8 skipti fra 12. jan.
— 8. - 10. bekkur 10 skiptifra 26. jan.
— 1.- 4. bekkur 7 skipti fra 8. april

* Heimavinna
» Umsjonarkennarar med i kennslustund
* Unnio med afingar og hugtok a milli tima
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Vaentingi;"ar okkar
« Betri lidan nemenda og starfsmanna
« Beett samskipti allra
« Rolegri og yfirvegaori hugur
 Betri einbeiting, afkdést og nhamsarangur
* Meiri gleoi/satt
» Forvarnir i geoheilbrigdismalum
..» Helilsteyptari og betri pjoofélagspegnar.
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Vel Hlutlaus Ila Vel Hlutlaus llla Vel Hlutlaus lla Vel Hlutlaus Ia

Hvernig stdd kennarinn sig?

HASKOLI iISLANDS

Hvernig gekk ad gera fingarnar i
timum?

Hvernig gekk ad gera aefingarnar
heima?



Midstig

71%
Hvernig likadi pér ndvitund? Hvernig stéd kennarinn sig? Hvernig gekk ad gera afingarnari  Hvernig gekk ad gera aefingarnar
timum? heima?

m Mjog eda frekar vel
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Unglingastig

82%

81%
I |
Hvernig likadi pér ndvitund? Hvernig sté0 kennarinn sig?  Hvernig gekk ad gera afingarnar i Hvernig gekk ad gera xfingarnar
timum? heima?

B Mjog eda frekar vel
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Yngsta stig
Telur pu ad nuvitund hafi hjdlpad pér med:

93%

90% 91%

88% 88%

0,
62% 60%

Einbeitingu Lidan Rada vid stress Svefn

m Stelpur m Strakar




Midstig
Telur pu ad nuvitund hafi hjalpad pér med:
0% g79 89% 87% 87% 88%
84% 829 82% 82% g10; 83% g2%  83%
75% 77% 1% 76% 76%

68%

Einbeitingu Lidan Rada vid stress Svefn Sjalfsstjorn Samskipti Nam/minni  Skyra hugsun Ad taka eftir Lifsgledi
hugsunum

m Stelpur m Strékar




Unglingastig
Telur pu ad nuvitund hafi hjalpad pér med:

67%

64%

59% 60% 58%

56%

54%
51%
48% 49%

49%

39% 39%

Einbeitingu Lidan Rada vid stress Svefn Sjalfsstjorn Samskipti Nam/minni  Skyra hugsun A& taka eftir Lifsgledi
hugsunum

m Stelpur m Strakar




A ad kenna Nuvitund? iii

Yngsta stig

Nei
7%

A ad kenna Nuvitund?

Midstig
Ja
93%

Nei
8%

A ad kenna Nuvitund?
Unglingastig
Ja
92%

Nei
24%

Ja
76%
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A ad kenna nuvitund?

0,
96% 94%

90%

stelpur strakar stelpur stelpur strakar

Yngsta stig Midstig Unglingastig
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A ad kenna Nuvitund?

wJa

Nei



3 o "What day is it,2" asked Pooh,

- “It's today,” squeaked Piglet.
L BNl "My favorite day," said Pooh.
. “. ) S, -~ B

Takk fyrir!
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