Nuvitund
S

Markmid
Markmid namskeidsins er ad patttakendur pjalfi med sér feerni i ad gera nuvitundarafingar og [ ad dvelja meira { nuinu.
Leidin ad pvi markmidi felst { pvi ad fjalla um nuvitund (mindfulness), hvada ahrif hiin hefur a hegdun okkar, lidan og andlega heilsu og fara yfir paer adferdir sem hagt er ad
beita til pess ad raekta med sér aukna nuvitund.
Innihald
Hvad er nivitund (mindfulness)?
Nuvitund skilgreind a skyran hatt og utskyrt { hverju hun flest.
Hvada ahrif hefur nivitund & okkur
Fjallad um heilsufarslegan avinning af pvi ad stunda muvitundaraefingar baedi fyrir andlega og likamlega heilsu.
Hvernig raektum vid med okkur aukna nuvitund
Fjallad um hinar ymsu nuvitundarafingar sem hagt er ad stunda. Einnig fjallad um einféld rad til ad tengja sig meira vid mid { daglegu lifi.
Niuvitundarsefingar i tima
Gerdar eru stuttar nuvitundaraefingar { hverjum tima til ad auka faerni og audvelda patttakendum ad tileinka ser @fingarnar.
Ad vinna afram med nuvitund
Patttakendur hvattir til ad gera aztlun um hvernig peir vilja beita nuvitund [ framhaldi af namskeidinu i eigin lifi. R®ddar mégulegar hindranir sem geta komid i veg
fyrir aframhaldandi idkun og mégulegar lausnir vid peim kannadar.
Namsefni .
Utprentud vinnubdék med kennsluefni og efingum.
Smaforritid Happ app sem er okeypis app og inniheldur nivitundaraefingar a islensku.
Kennsluadferd
Fyrirlestrar, umradur og &fingar sem badi eru gerdar 4 stadnum og heima.
Avinningur _
Abrif nuvitundazfinga hafa verid mikiod rannsakadar undanfarin 20 ar og itrekad hefur verid synt fram a mikinn avinning fyrir badi likamlega og andlega heilsu. Medal pess
sem komid hefur fram er ad reglubundin idkun getur eflt dnsemiskerfid (pannig ad vid verdum siour veik), dregid 1r einkennum punglyndis og kvida, aukié andlega vellidan,
skapad meira andlega jafhvagi o.fl.
Timasetning Sja nanar i yfirliti namskeioa.
Kennari Helga Arnardottir, Master of Science i félags- og heilsusalfi., diplomagrada i jakveedri salfraedi.




