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Heilsa er likamleg, andleg
og félagsleg lidan og gerir
einstaklingnum kleift ad lifa
innihaldsriku lifi.

(Skilgreining Alpjodaheilbrigdis-
malastofnunarinnar - WHO)



Mindfulness — Nwwitund

KAt pa breytir
hugsanamynstri pinu
getur pu breytt viohorfum
pinum og tilfinningum.

Chade — Meng Tan, Nuvitund, leitadu inn a vid.



Nutiminn

Einkenni: Afleidingar:

* Mikid alag og morg areiti .
e Krofur um ad standa sig .

* Of mikid sjonvarpsahorf og .
tolvunotkun

e Skortur a (lifraenum) .
samskiptum

e Kvidi og punglyndi .

* Heilisem eridulegai .
tilfinningalegu uppnami .

— (Fight or flight)

Minni skilvirkni/framleioni
Athygliserfidleikar

Aukin tidni punglyndis og
kvida

Oréleiki og leit ad
,einhverju” sem slzer a
Skilyrt viobrogd og hegdun
Svefnvandamal

Félagsleg vandamal.
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Nuvitund

Styour vid: Afleidingarnar eru:
* GO0 areiti a framheilabork  * Aukin orka
(prefrontal cortex) * Baett vidbrogd vid erfidum
* Betri athygli og einbeitingu tilfinningum - minni kvidi og
e Samlidan stress
« Rosemd og gdédvild e Betriskilningur @ 66rum

e Skilning 4 starfsemi heilans ¢ Oflugra onaemiskerfi
 Minna alag a hjarta- og aedak.
* Hamingjusamari einstaklingar
sem gengur betur i nami, leik
og starfi.
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Hvad er nuvitund?

A0 vera medvitadur um sjalfan sig og hugsanir
sinar

A0 skynja lidandi stund — draga ur athyglisflakki til
fortidar og/eda framtidar

A0 na satt vio sjalfan sig og hugsanir sinar

A0 horfa a sjalfan sig og adstaedur med goovild og
an pess ad deema

Allt petta parf ad vera fyrir hendi til ad upplifa
nuvitund/mindfulness til fulls.



Hvao er nuvitund? frh.

* Hugsanir eru af 6llu mogulegu tagi, sumar
uppbyggilegar og jakvaedar en adrar
nidurbrjotandi og neikvaedar

e begar vid hugsum oft tilteknar hugsanir (t.d.
neikvaedar) verda til hradbrautir i heilanum sem
audvelda slikum hugsunum a0 fa framgang

e [ navitund attar madur sig 4 ad vid erum ekki
hugsanirnar og vio purfum ekki ad lata peer
stjorna okkur.



Mindfulness/nuvitund er EKKI

Afing i slokun

Truartengd

Hugleidsla eingdngu

Leid til ad fordast erfidleika

Breyting a hugsunum eda fordast hugsanir
Skyndilausn

Agatxki (i skolastarfi).



Hvao getur nuvitund gert fyrir okkur?

 Med pvi ad taka eftir tilfinningum og hugsunum og
atta sig a edli peirra ma verjast aleitnum neikvaeedum
hugsunum sem vinna gegn okkur

 Med pvi ad draga ur sjalfvirku viobragdi er haegt ad
draga ur alagi og stressi, minnka vanlidan og kvida,
auka tru a eigin getu og efla eigin haefni til ad rada
vid andlega og likamlega krefjandi viofangsefni

 Med yfirvegun, eftirtekt og skilningi getum vid betur
meett eigin porfum og hjalpad 6drum vid ad uppfylla
sinar parfir.






Hvernig pjalfar madur nuvitund?

Med ihugun og einbeitingu sem er pjalfud i gegnum
ymsar einfaldar sfingar. Almennt er athyglinni beint
ad prennu: likama, 6ndun og hugsunum

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

Pa er hugad ad 6nduninni, fylgst med hvernig
ondunin 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.
betta geta verid minningar, azetlanir um framtidina,
imyndanir eda hvad sem er.



Hvernig pjalfar madur navitund? frh.

e Rétt eins og vid purfum ad pjalfa vodva til ad
na arangri i iprottum pa er haegt ad pjalfa
heilann til ad na betri tokum a hugsunum
sinum
— Seinka sjalfvirku vidbragoi
— Haetta a0 vera a sjalfstyringu
— Horfa a sjalfa(n) sig ur fjarlaegd
— Verjast alagi og stressi
— Efla jafnvaegi og sjalfstraust.






Hverjir pjalfa nuvitund?

Nuvitund er notud af e fleiri einstaklingum og hépum. Ma
jafnvel tala um tiskubylgju i pvi sambandi

Mjog margir einstaklingar baeta lifsgeedi sin med pessum
haetti, 6skop venjulegt folk, afreksfolk i iprottum,
namsmenn, visindamenn og fleiri

Pa hafa sérfreedingar med godum arangri nytt nuvitund i
vinnu med folki sem glimir vid kvida, punglyndi eda stress,
svo daemi sé tekid

/£ fleiri skolar taka upp nuvitund med nemendum vegna
bess hvad hun hjalpar peim med lidan, samskipti og nam

Med pvi a0 leita/guggla a internetinu ad t.d. “mindfulness
in schools” ma sja margt forvitnilegt sem tengist ndvitund i
skolastarfi.



Eru einhver visindi a bak vido nuvitund?

Sifellt fleiri rannsoknir stadfesa gagnsemi
nuvitundarpjalfunar. Hér ma sja nokkrar:

http://mindfulnessinschools.org/research/research-evidence-
mindfulness-young-people-general/

http://www.gisc.org/gestaltreview/documents/TeachingMindful
nesstoChildren.pdf

http://mindfulnessinschools.org/wp-
content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf

http://calmclassroom.com/wp-content/uploads/2011/06/Lee-
Mindfulness-based-cognitive-therapy-for-children-Results-of-a-
pilot-study.pdf

http://www.youtube.com/watch?v=8bxw4lYW1eE



http://mindfulnessinschools.org/research/research-evidence-mindfulness-young-people-general/
http://www.gisc.org/gestaltreview/documents/TeachingMindfulnesstoChildren.pdf
http://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf
http://calmclassroom.com/wp-content/uploads/2011/06/Lee-Mindfulness-based-cognitive-therapy-for-children-Results-of-a-pilot-study.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=8bxw4IYW1eE
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Otti vid nuvitund/mindfulness

* Raetur i buddisma, truartengingar

* Erfitt a0 maela og meta hugarferli og gee0i
hugsana

* Viomid um visindalega hugsun og vinnubrogo i
nutimanum, allt skal vera hlutlzegt og
meaelanlegt.






Undirbuningur og skipulag

* Sex starfsmenn Giljaskola sé6ttu namskeid i
Nuvitund hja Margréti Bardardottur sem haldio
var a Akureyri i feb. og mars 2014

* Allir starfsmenn Giljaskola fengu eins dags
kynningu a Nuvitund hja Margréti i agust 2014

e Starfshopur (5 stm.)

— Einn ur hopnum hefur sott namskeid til New York

— Prir dr hépnum hafa sétt namskeid til London .b (stop
— breath — be)

— Tveir ur hopnum hafa sott paws .b fyrir yngri born.



Tilraun i 9. og 10. bekk Giljaskola
vorio 2014

Vorid 2014 vann meistaranemi i salfraedi vio HA, undir
handleidslu Dionnu Gunnarsd. og Sigrunar Sveinbjornd.,
verkefni med 9. og 10. b. Giljaskdla i kynjaskiptum hopum

Folst i 8 kennslustundum sem dreift var a 8 vikur. Var
nemendum kennt ymislegt um Nuvitund og unnin verkefni
auk pess sem nemendur voru bednir um ad vinna nokkur
heimaverkefni

Eftir pessar atta vikur |6gdu starfsmenn Giljaskola
spurningalista fyrir nemendur til ad athuga afstodu peirra
til efnisins og kanna hve vel pad gagnadist peim

Nidurstodur voru akaflega jakvaedar og bentu til pess ad
nemendur geetu nytt sér adferdir nuvitundar til ad na betri
tokum a hugsunum sinum og arangri vio ymsa adstaedur.



Tilraun i 9. og 10. bekk Giljaskola
vorio 2014

* pegar talid er saman hve margir toldu
nuvitund hafa hjalpad sér mjog mikid eda
frekar mikio med tiltekna paetti voru svorin:
— Einbeiting; 64 nem/ 86%

— Lidan - Ad na stjorn a tilfinningum; 61nem/ 82%
— AO rada vid stress; 60 nem/ 81%

— Samskipti; 55 nem/74%

— Svefn; 51 nem/ 69%

— Nam eda minni; 50 nem/68%.



Samstarfsadilar

e Samstarf:
— Elin Dianna Gunnarsdottir, dosent vio HA
— Margrét Bardardottir, salfreedingur

e Styrktaradilar:
— Sprotasjodur
— Endurmenntunarsjodur
— LyOheilsusjodur



Kennsla i Nuvitund i Giljaskola
a voronn 2015

A0 jafnadi kennt einu sinni i viku

5.—7. bekkur 8 skipti  fra 12. jan.
8. —9. bekkur 10 skipti  fra 26. jan.
10. bekkkur 10 skipti fra 26. jan.
1.—4. bekkur 7 skipti  fra 8. april



Vaentingar

Betri lidan nemenda og starfsmanna

Baett samskipti allra

— Audveldari urvinnsla arekstra/vandamala
Rolegri og yfirvegadri hugur

Betri einbeiting, afkdst og namsarangur
Meiri gledi/satt

Forvarnir i gedheilbrigdismalum

Heilsteyptari og betri pjodofélagspegnar.



3 =5 "What day is it,2" asked Pooh,
- “It's today,” squeaked Piglet.
% T s "My favorite day," said Pooh.
SN ~ dam

Takk fyrir okkur!



