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Nuvitund

Lidan barna

Heilsa er skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg samkvaemt Alpjéda Heilbrigdismalastofnuninni.
Greiningum & gedraenum vanda barna og unglinga fer fidlgandi i heiminum. Hér & islandi syna m.a.
nidurstédur rannsdknar Ingu Déru Sigfusdottur o.fl. fra 2008 ad einkenni punglyndis hafa aukist
medal unglinga & islandi. Einnig hefur verid synt fram & ad um fjérdungur islenskra ungmenna eigi vid
bunglyndi eda kvida ad strida adur en framhaldsskéla er lokid og rimlega 7% peirra reyni sjalfsvig.

Arid 2016 greina fréttir fra pvi ad fra arinu 2000 hefur kvidi unglingsstulkna farid stigvaxandi (sjd t.d.:
http://www.frettatiminn.is/ungar-stulkur-helteknar-af-kvida/). Adeins a sifastlidnum fjéorum arum
hefur medaltalid yfir landid vaxid um 10%. | dag finna um 17% stulkna og 4% drengja i 9. og 10. bekk
oft eda alltaf fyrir alvarlegum kvidaeinkennum. bétt erfitt sé ad greina hvad valdi syna gégn tengsl hja
stulkum milli notkunar samfélagsmidla og kvida. Stelpur sem upplifa kvida eru mikid 3
samfélagsmidlum, pvi meiri timi & samfélagsmidlum pvi meiri kvidi og punglyndi hja peim.

bpunglyndi og kvida fylgja einnig oft 6nnur andleg vandamal eins og athyglisvandi, lagt sjalfsmat, sl&em
félagsleg tengsl og fleira. bvi er alveg ljést ad mikilveegt er ad vinna ad aukinni velferd og betri
andlegri lidan barna og unglinga. bad er lika stdr pattur i namsgengi og almennri velgengni i daglegu
lifi nemenda.

Almennt um nuavitund

Nuvitund er pyding a enska ordinu Mindfulness. Nuvitund felst i ad skynja eigin hugsanir, tilfinningar
og reynslu an pess ad deema. Hun felst ekki i ad teema hugann eda breyta hugsunum heldur fylgjast
med peim flaeda stédugt og gera sér grein fyrir ad med pvi ad styra athygli sinni ma réa hugann og
nyta 4 markvissari hatt til ad beeta lidan og arangur. Hugsanir eru af 6llu mogulegu tagi, sumar
uppbyggilegar og jakvaedar en adrar nidurbrjétandi og neikvaedar. | ndvitund attar madur sig & ad vid
erum ekki hugsanirnar og vid purfum ekki ad lata paer stjorna okkur.

Med pvi ad taka eftir tilfinningum og hugsunum og atta sig a edli peirra ma verjast aleitnum
neikvaedum hugsunum sem vinna gegn okkur. Haegt er ad draga Ur alagi og stressi, minnka vanlidan
og kvida, auka trd a eigin getu og efla eigin hafni til ad rdda vid andlega og likamlega krefjandi
vidfangsefni.

Nuvitund er pjalfud med ihugun og einbeitingu i gegnum ymsar einfaldar afingar. Almennt er
athyglinni beint ad prennu: likama, éndun og hugsunum. i byrjun zefingar er athygli oftast beint ad
likamanum, hvar og hvernig vid komum okkur fyrir svo okkur lidi vel og getum slakad &, hvad vid
heyrum og finnum. Pa er hugad ad dnduninni, fylgst med hvernig dndunin fer fram an pess ad reyna
ad breyta henni. Loks er ymist fylgst med pvi hvernig hugsanir koma og fara, skarast jafnvel pannig ad
margar eru i gangi i einu, eda skilningarvitin notud til ad beina athyglinni ad tilteknum hlutum, eda
hugurinn leiddur afram i gegnum imyndadar adsteedur. Ekki er reynt ad teema hugann, heldur ekki
reynt ad beaegja fra erfidum hugsunum og enn sidur reynt ad stjérna ytri areitum. Med pvi ad einbeita
sér ad pvi sem er ad gerast i ndinu minnkar kvidi vegna framtidar og vanlidan vegna erfidra hugsana
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um fortidina. Rétt eins og vid purfum ad pjalfa vodva til ad nd drangri i ipréttum pa er haegt ad pjalfa
heilann til ad verjast erfidum hugsunum og tilfinningum og fjolga peim jdkvaedu og uppbyggilegu.

Ahrif ntvitundar

Vaxandi ahugi er & nidvitund i heiminum i dag. Ad sama skapi hefur ordid mikil aukning a rannséknum
4 nuavitund undanfarna aratugi og pa helst & ahrifum navitundar 3 likamlega og andlega lidan hja
fullordnum. Nidurstodur fjolda rannsdkna hafa synt ad fullordnir einstaklingar sem stunda nuvitund
reglulega eru sattari og hamingjusamari en adrir. Synt hefur verid fram 4 ad nudvitund minnki kvida,
bunglyndi og pirring. Einnig hefur verid synt fram a ad minni batnar og andlegt og likamlegt pol verdur
meira. A6 sama skapi getur navitund dregid ur of hdum blddprystingi, eflt dnaemiskerfid og dregid ur
neikvaedum ahrifum verkja. Nidurstodur rannsdkna stadfesta einnig meiri einbeitingu og yfirvegun vid
krefjandi adsteedur enda hafa margir ipréttamenn byrjad ad stunda nuvitund, baedi einstaklingar og
keppnislid.

Ahugi 4 ad nota nuvitund i skdlum fer vaxandi. Auk pess hefur rannséknum & dhrifum navitundar hja
bornum og unglingum fjolgad & sidustu drum. Vitad er ad stodugt areiti natimapjédfélags getur dregid
ur heefni barna og unglinga til ad stunda ndm. Pad getur einnig haft hamlandi ahrif 4 tengsl vid annad
folk. Nidurstodur nokkurra rannsékna erlendis syna ad ndvitundarpjalfun i skdlum getur bzett heilsu
nemenda. A pad vid um andlega, likamlega og félagslega heilsu. Synt hefur verid fram & ad navitund
getur dregid ur kvida og streitu, eflt skapandi hugsun, sjalfsstjorn, einbeitingu, félagshaefni og aukid
sjalfsdlit og sjalfséryggi sem og hamingju og bjartsyni. betta hefur svo pau ahrif ad ndmsdarangur
batnar. Vert er ad beaeta vid ad Davidson hefur synt fram & i rannséknum sinum ad ndvitund getur
breytt heilastarfsemi og eflt dnamiskerfid. bvi er ljést ad ndvitund getur aukid almenna velferd barna
og unglinga & 6llum svidum heilsu.

[ Giljaskéla er navitund pjalfud med 6llum nemendum. [ 3., 5. og 8. bekk eru ndmskeid i 8 — 10 vikur,
eina kennslustund i viku. | 6llum argéngum eru skipulégd timabil par sem nuvitundarzefingar eru
gerdar daglega.
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