Tilraun i 9. og 10. bekk
Giljaskola 2014

Vorid 2014 var unnid verkefni med 9. og 10. bekk-
ingum Giljaskdla. Flst pad i 8 kennslustundum sem
dreift var a 8 vikur. Nemendum var kennt ymislegt um
nuvitund og unnin verkefni auk pess sem nemendur
voru bednir um ad vinna nokkur heimaverkefni.

Eftir pessar atta vikur var lagéur spurningalisti fyrir
nemendur til ad athuga afst6du peirra til efnisins og
kanna hve vel pad gagnadist peim i daglegu lifi. Nidur-
stodur voru akaflega jakvaedar og bentu til pess ad
nemendur geetu nytt sér adferdir ndvitundar til ad na
betri tokum a hugsunum sinum og arangri vid ymsar

adstaedur.

Nuvitund hefur hjalpad mér mjég mikid
eda frekar mikid vid eftirfarandi:
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Rada vid stress
Nam eda minni

Nuvitund er ad thuga eigin

skynjun med athygli og géovild
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Nuvitund
i Giljaskodla

bessi stund er gjof - veittu henni

athygli og pakkadu fyrir hana




Hvaod er nuvitund?

e AQ skynja lidandi stund

o AQ skilja hugsanir og edli peirra

o Ad na satt vid sjalfan sig og hugsanir sinar

e AJ hugsa um sjalfan sig og adra med godvild.

Nuvitund er ekki flékin. Han felst i ad fylgjast af
athygli med eigin hugsunum an pess ad deema eda
lata paer stjorna okkur. Sumum reynist erfitt ad
skapa svigram i daglegu lifi fyrir sefingar i ndvitund.
Margar afingar eru pé badi stuttar og einfaldar og
pzaer ma gera naestum hvar og hvenaer sem er.

Hvad er navitund ekki?

o [Efing i slokun

o Ad flyja erfidar hugsanir

e Ad komast hja personulegum vandamalum
e AQ breyta huganum.

Vid erum ekki hugsanir okkar. Nuavitund felst ekki
ad teema hugann eda breyta hugsunum.

Hvernig hjalpar nuvitund okkur?

Hugur okkar reikar st6dugt og hugsanir koma og fara.
Med pvi ad hugsa um eitthvad akvedid, t.d. 6ndunina,
ma na umtalsvert betri stjérn & huganum og draga ur
6eird og einbeitingarskorti sem virdist hrja ndtima-
manninn.

Med pvi ad taka eftir tilfinningum og hugsunum og atta
sig 4 edli peirra ma verjast aleitnum neikveedum
hugsunum sem vinna gegn okkur.

Haegt er ad draga ur alagi og stressi, minnka vanlidan og
kvida, auka tru 3 eigin getu og efla eigin haefni til ad rada
vid andlega og likamlega krefjandi vidfangsefni.

Rannsoknir stadfesta meiri einbeitingu og yfirvegun vid
krefjandi adstaedur. Margir ipréttamenn stunda nu-
vitundareaefingar, baedi einstaklingar og keppnislid.
Einnig hafa fjolmorg storfyrirtaeki tekid upp slikar
fingar fyrir starfsmenn sina, naegir par ad nefna
Google, Apple og Ebay.

Med yfirvegun, eftirtekt og skilningi getum vid betur
maett eigin porfum og hjalpad 6drum vid ad uppfylla
sinar parfir. Med 6drum ordum, vid verdum betri i sam-

skiptum.

Pjalfun nuvitundar

Nuvitund er pjalfud med ihugun og einbeitingu i ein-
foldum aefingum. Athyglinni er oftast beint ad
prennu: likama, 6ndun og hugsunum.

e [ byrjun aefingar er athygli beint ad likamanum,
hvar og hvernig vid komum okkur fyrir svo okkur
lidi vel og getum slakad a

e b3 er hugad ad 6nduninni, fylgst med hvernig
ondunin fer fram an pess ad reyna ad breyta
henni.

o Loks er fylgst med pvi hvernig hugsanir koma og
fara, skarast jafnvel pannig ad margar eru i gangi i
einu. betta geta verid minningar, daetlanir um
framtidina, imyndanir eda hvad sem er.

Er navitund byggo a
visindalegum ranns6knum?

Rannsdknum & ahrifum nuavitundar fjolgar 6rt. Nidur-
stodum peirra ber almennt saman um mjog jakvaed
ahrif navitundar. Ahrifin hafa baedi verid stadfest hja
bornum og fullordnum. Flestar pessara rannsdékna
hafa verid gerdar i Bretlandi og Bandarikjunum.
Sumar byggja a heilarannsdknum en adrar stydjast
vid rannséknaradferdir félagsvisinda.




