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Agrip
Tilgangur pessarar fraedilegu uttektar er ad varpa ljosi a st6du pekkingar a ahrifum medferda sem
byggdar eru & nuvitund fyrir nemendur a haskolastigi par sem ahersla verdur 16gd a gedheilbrigdi

beirra. Jafnframt er eetlunin ad kanna hvort nyta megi nidurstédur uattektarinnar fyrir islenska

haskdlanema.

Ymsar erlendar rannsoknir syna ad gedheilbrigdi haskolanema fer hrakandi og ad tidni
6medhdndladra gedraenna vandamala sé ha i peim hopi. Mikil porf er a visindalegum rannséknum hér
a landi sem skoda gedheilbrigdi og pjonustuparfir islenskra haskolanema. Ennfremur er litil pekking til

um hver raunveruleg hlutverk hjukrunarfreedinga er til heilsueflingar pessa héps.

Megin nidurstédur benda til pess ad medferdir byggdar & nivitund geti dregid ur ymsum gedraenum
einkennum og alagi sem geta fylgt haskélanami en um leid eflt ymsa jakveeda eiginleika og
heilsueflandi peetti hja nemendum & haskdlastigi. Slik nalgun geeti pvi verid 6flug adferd fyrir
hjukrunarfraedinga og annad fagfélk vid heilsueflingu haskélanema. Frekari rannsdkna & ahrifum og

notagildi slikra med&ferda i pvi samhengi er p6 porf og pa sérstaklega hér & landi.

Lykilord: Gedheilbrigdi, nuvitund, haskali, hjukrun, heilsuefling



Abstract

The purpose of this literary review is to investigate the status of knowledge regarding the effects of
mindfulness-based therapies for university students, with focus on mental health. Additionally there
will be scrutiny on whether the findings of the literary review can be used in favor of Icelandic

university students.

Several international studies have shown that university students’ health has been deteriorating
and the frequency of untreated mental health problems is high in this group. In Iceland there is need
for scientific studies, where mental health and service needs of university students are evaluated. In

addition, there is little knowledge on the roles of nurses in health promotion for this group.

The main findings indicate that mindfulness-based therapies can reduce several mental symptoms
and stress, which are related to university education, but at the same time enhance other positive and
health promoting factors for university students. This approach can therefore be a potent method for
nurses, and other professionals, in health promotion for university students. However, further studies

on the effects and applicability of such therapies is needed, particularly in Iceland.

Keywords: Mental health, mindfulness, university, college, nursing, health promotion
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Mynd 1. Liverpool navitundar-likanid

Myndaskra



Tofluskra

Tafla 1. Deemi um medferdir byggdar a navitund og vandamal sem peer beinast ad



1 Inngangur

Nemendur & haskolastigi purfa ad takast a vid fjolmargar namstengdar, félagslegar og persénulegar
askoranir sem geta valdid peim alagi og streitu en langvarandi streita getur valdid likamlegum og
gedraenum vandamalum (Sharkin, 2006). Ymsar rannsoknir hafa synt ad gedheilbrigdi haskélanema
fer hrakandi (Mistler, Reetz, Krylowich og Barr, 2012) og meetti setla ad peir leiti sér adstodar i rikara
meeli en adur. bratt fyrir pad benda gogn til pess ad tidni 6medhdndladra gedreenna vandamala sé ha
hja haskélanemum (Hunt og Eisenberg, 2010). Su menning sem rikir i haskélasamfélaginu og stada
nemenda i samfélaginu asamt einstakri bléndu af félki og mismunandi feerni skapa kjérinn grundvall il
pbess ad beita, meta og proa frekari adferdir til ad efla heilsu (Tsouros, Dowding, Thompson og Dooris,
1998).

Adgerdarazetlun Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar (2013) um gedheilbrigdi til arsins 2020 fjallar um
mikilveegi pess ad forvarnir, heilsuefling og endurhaefing séu heildreenar og sampaettar og midi ad pvi
ad maeta gedreenum og likamlegum poérfum einstaklinga. Ahersla er 16g8 & ad slik pjénusta skuli vera
veitt Uti i samfélaginu og ad heilbrigdisstarfsfélk, sem hana veitir, byggi pa pjoénustu & gagnreyndri
bekkingu og starfshattum. | adgerdaasetiuninni er ad finna fjlmargar tilldgur um pad hvernig standa
megi ad sliku verkefni. bar er m.a. hvatt til samstarfs vid haskéla og adrar menntastofnanir og 16gd
ahersla & mikilvaegi pess ad slikar stofnanir skilgreini og felli peetti tengda gedheilbrigdi inn i namskrar
sinar. Hvad heilsueflingu og heilsuvernd vardar er medal annars lagt til ad auka notkun a
6hefdbundnum gagnreyndum starfshattum eins og hugleidslu eda jéga til pess ad maeta pdrfum

einstaklinga.

i drégum ad heilbrigdisaaetlun & islandi til arsins 2020 er eitt af markmidunum ad beeta
gedheilbrigdi landsmanna en par er einnig 16gd ahersla a ad allir peir, sem vinna ad heilbrigdi ibua
landsins, taki mid af heilbrigdisazetluninni i verkum sinum (Velferdarraduneytid, 2012).
Hjukrunarfreedingar eru starfstétt sem starfar a 6llum svidum heilbrigdiskerfisins og gegna veigamiklu
hlutverki i heilsueflingu og heilsuvernd (Agusta Palsdéttir, 2010). | stefnu félags islenskra
hjukrunarfreedinga til arsins 2020 er 16gd ahersla a ad efla hlutverk heilsugeeslunnar par sem
heilsuvernd, forvarnir og heilsuefling eiga ad vera i fyrirrimi. Hjukrunarfraedingar eru hvattir til ad taka
ad sér ny verkefni sem mida ad pvi ad efla heilsu og beeta lidan skjolsteedinga sinna. Félag islenskra
hjukrunarfreedinga vill einnig studla ad pvi ad skjolsteedingar hjukrunarfraedinga geti nytt sér
vidbétamedferdir i hjukrun sem byggdar eru a gagnreyndri pekkingu (Félag islenskra
hjukrunarfraedinga, 2011).

,,Medferdir byggdar a nuvitund (e. mindfulness) falla undir flokk 6hefébundinna medferda en hér &
landi visar hugtakid vidbdtarmedferd til 6hefébundinna medferda sem hjukrunarfreedingar geta beitt
med hefdbundinni heilbrigdispjonustu” (Pdra Jenny Gunnarsdéttir, 2006, bls 344). Vidbotarmedferd
felst i heildraenni syn par sem litid er a likama, hug og sal sem eina heild en slik nalgun veitir
hjukrunarfraedingum taekifeeri til ad efla samskipti vid skjolstaedinga sina, medhdndla likamleg einkenni
asamt pvi ad létta & huga peirra og veita peim salarré (Frisch, 2001). | uménnun er mikilvaegt ad
hjukrunarfreedingar hafi faerni til ad meta hvad skjolsteeding beirra skortir til ad na pessum

heildarahrifum. Slik vinnubrégd krefjast pess ad hjukrunarfreedingurinn geti hugsad ut fyrir rammann,
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tileinki sér opid hugarfar og hafi 16ngun til ad leita nyrra leida til ad nalgast vidéfangsefnin. betta eru
einkenni frodleiksfysi en pad ad vera frédleiksfus er einn af lykilpattum fagmennsku i starfi
hjukrunarfreedinga (RNAO, 2007).

Undanfarin ar hefur ahugi vestraens samfélags a medferdum sem byggdar eru & nuvitund farid
vaxandi en pad ma helst rekja til aukinnar pekkingar a gagnlegum ahrifum slikra medferda hvad
vardar likamlega og gedreena lidan (Malinowski, 2013). Athyglin hefur ad mestu beinst ad avinningi
slikra medferda i medhondlun gedraenna eda likamlegra sjukdéma en sidur ad ahrifum peirra sem

forvorn eda heilsuefling fyrir heilbrigda einstaklinga (Chiesa og Serretti, 2009).

Tilgangur pessarar fraedilegu uttektar er ad varpa ljosi a stddu pekkingar & ahrifum medferda sem
byggdar eru & navitund fyrir nemendur a haskolastigi par sem ahersla verdur 16gd a gedheilbrigdi
beirra. Jafnframt er eetlunin ad kanna hvort nyta megi nidurstédur uattektarinnar fyrir islenska

haskdlanema.

Hér a landi er litid til af rannsdknum og tdlulegum gégnum hvad vardar ahrif medferda sem
byggdar eru a nuavitund fyrir skjélstaedinga hjukrunar og heilbrigdiskerfisins almennt. Einnig er litid
vitad um gedheilbrigdi islenskra haskdélanema og hvada ahrif medferdir sem byggdar eru a navitund
geta haft a4 gedheilbrigdi peirra. | pessari fraedilegu uttekt verdur leitast eftir ad meta hvort med&ferdir
byggdar a nuvitund geta nyst til ad efla heilsu haskélanema, auk pess sem tengsl slikra medferda vid

hlutverk og storf hjukrunarfraedinga verda skodud.

Til ad byrja med verdur fjallad um ndvitund og lykilpaetti hennar. Pvi nesest verdur
navitundarhugleidslu og medferdum, sem byggdar eru a henni, gerd skil. Sérstok ahersla verdur 16gd
a nuvitundamidada streituminnkun (e. mindfulness-based stress reduction, MBSR) og
navitundamidada hugreena medferd (e. mindfulness-based cognitive therapy, MBCT). Lauslega verdur
fiallad um meeliteeki og taugalifedlisfreedi nuvitundar. Fjallad verdur um hlutverk hjdkrunarfreedinga,
haskdlasamfélagid og gedheilbrigdi nemenda a haskélastigi. Greint verdur fra rannséknarnidurstédum
a ahrifum MBSR, MBCT og styttri ndvitundarhugleidslu & gedheilbrigdi haskélanema og leitast vid ad
varpa ljési a notagildi slikra medferda fyrir pann hép. Ad lokum verdur efnid dregi® saman og tillégur
settar fram um hvernig hagnyta megi nidurstédur pessarar fraedilegar uttektar i pagu islenskra

haskdlanema.
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2 Aodferdafraedi

Vid heimildaleit voru helstu leitarord; navitund (e. mindfulness), navitundarhugleidsla (e. mindfulness
meditation), MBT, (e. mindfulness-based therapy), MBSR (e. mindulness-based stress reduction),
MBCT (e. mindfulness-based cognitive therapy), nemandi (e. student), haskdli (e. university/college),
gedheilbrigdi (e. mental health), gedraen vandamal (e. mental health problems), streita (e. mental
distress), heilsuefling (e. health promotion), meeling ndvitundar (e. measuring mindfulness),
vidbotarmedferd (e. complementary therapy) og hjukrun (e. nursing). Gagnasoéfnin, sem helst voru
notud vid heimildaleit, voru Pubmed, Ovid, Scopus og freedasetur Google. Vidmid leitarinnar voru ad
greinarnar vaeru annad hvort &4 ensku eda islensku, frumheimildir og gefnar Ut & sidustu 10 arum eda
fra arinu 2004. Einstaka heimildir reyndust p6 eldri en pad og frumheimildir reyndust 6adgengilegar i

einstaka tilvikum en pa var notast vid annars flokks (e. secondary) heimildir.
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3 Skilgreiningar @ hugtokum

Gedheilbrigdi: | pessari freedilegu uttekt & hugtakid gedheilbrigdi vid um astand par sem vidkomandi er
ekki eingdbngu laus vid sjukdéma heldur nytur fullkominnar likamlegar, andlegar og félagslegrar
vellidanar (WHO, 2004).

Gedreen vandamal: begar fjallad er um gedraen vandamal i pessari freedilegu uttekt er att vid einkenni

og merki um réskun a gedi sem falla ekki ad skilgreiningum tiltekinna gedsjukdéma (Boyd, 2005).

Sihugsanir (e. rumination): Pegar hugtakid sihugsun er notad i pessari freedilegu uttekt er att vid ad
einstaklingar festast i hugsunum um vandamal i stad pess ad leita lausna. Neikvaedar hugsanir risa og

hniga stédugt en sjaldnast feest akvedin nidurstada (Nolen-Hoeksema, 2003).

Heilsuefling: Pegar hugtakid heilsuefling er notad i pessari freedilegu uttekt er att vid ferlid sem felst i

bvi ad gera folki kleift ad 6dlast aukna stjorn og faerni til ad baeta eigin heilsu (WHO, 2014).

Héaskoélanemar: | pessari freedilegu uttekt eru haskoélanemar peir sem stunda nam & haskélastigi.

Nuvitundarmidud streituminnkun/streitulosun (e. mindfulness-based stress reduction): | bessari
freedilegu uttekt verdur skammstoéfunin “MBSR” notud pegar att er vid medferdina navitundarmiéud
streituminnkun. Um er ad raeda hofudstafi erlenda hugtaksins yfir medferdina (Chiesa og Serretti,
2009).

Nuvitundarmiéud hugraen medferd (e. mindfulness-based cognitive therapy): | pessari fraedilegu Uttekt
verdur skammstofunin “MBCT” notud pegar att er vid medferdina navitundarmidud hugraen medferd .

Um er ad raeda hofudstafi erlenda hugtaksins yfir medferdina (Collard, Avny og Boniwell, 2008).
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4 Uppruni nuavitundar

Medvitud skynjun (e. conscious awareness) og athygli (e. attention) & augnablikid, nuvitund (e.
mindfulness), & raetur sinar ad rekja til 2500 ara gamalla hefda innan Buddisma (Kabat-Zinn, 1990). i
hugtakinu felst tiltekin gerd af athygli sem einkennist af medvitadri skynjun nualidandi stundar par sem
ekki er lagdur domur & augnablikid og ytri og innri peettir sem hafa ahrif & upplifun augnabliksins eru
teknir i satt (Chiesa og Serretti, 2009). Navitund hefur litid med tri ad gera pratt fyrir ad vera fengin ad
lani ur Buddisma en innihald hugtaksins er pad sem skiptir mali en ekki trdin. Nuvitund stangast pvi
ekki a vid traarbrégd, vidhorf og hefdir heldur er hagnyt leid til pess ad auka vellidan, sjalfsvitund og
skynjun umhverfisins asamt pvi ad aga hugann. Hugtakid ma pvi setja i medferdarlegt samhengi an
pess ad tengja pad vid tiltekin triarbrogd eda menningu (Kabat-Zinn, 1994).

Pad var Jon Kabat-Zinn (1990) sem kynnti vestreenu samfélagi notkunarméguleika ndvitundar med
pvi ad innleida hana sem medferdarform i heilbrigdisvisindum. Kabat-Zinn alitur ad nuavitund hafi
djupstaeda pydingu fyrir einstaklinga og snuist um ad vera vakandi og lifa i satt beedi vid sjalfan sig og
heiminn. Til pess purfum vid ad atta okkur & hver vid erum med pvi ad velta fyrir okkur peirri syn sem
vid héfum & heiminn og stédu okkar innan hans, asamt pvi ad reekta innra med okkur pakkleeti fyrir
hvert augnablik sem vid lifum (Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn, 1994). Kabat-Zinn leggur aherslu & ad
tilgangurinn med nuvitund sé ekki ad benda & hvad sé rangt heldur til ad hjalpa einstaklingum ad atta
sig & og sja pad sem er rétt. Markmidid er ekki ad breyta astandi medvitundarinnar (e. altered state of
consciusness) heldur ad upplifa allt pad sem lifi®6 hefur upp a ad bjoda med pvi ad njéta hvers
augnabliks til fulls (Kabat-Zinn, 1990).

Undanfarid hefur hinn vestraeni heimur synt ndvitund, haefninni til ad veita nalidandi stund athygli
an pess ad deema augnablikid, aukinn ahuga. Undanfarinn aratug hefur bokmenntum (e. literature) og
reynslu um hvernig beita ma ndvitund i daglegu lifi vaxid fiskur um hrygg. Aukinn ahuga
heilbrigdispjonustunnar ma rekja til 6rt vaxandi pekkingar um gagnsemi navitundar i medferd vid
gedreenum sem og likamlegum vandamalum (Mental Health Foundation, 2010). Athyglin beinist
einkum ad notkun nuavitundar i klinisku starfi en einnig hvad vardar visindalegan skilning a
verkunarmata pess (Abbey, 2012). | skyrslu Mental Health Foundation (2010) var skyrt fra pvi ad 75%
heimilislaekna (e. general pracitioner) i Bretlandi heféu trd @ ad nuvitund veeri gagnleg fyrir sjuklinga

med gedraen vandamal.
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5 Skilgreining a nuvitund

Samkvaemt Kabat-Zinn snyst ndvitund um ad veita einhverju athygli & akvedinn hatt, medvitad (e. on
purpose), i nulidandi stund (e. present moment) og an pess ad deema (e.nonjudgementally). Hlutum,
sem vid tokum vanalega ekki eftir i daglegu lifi, er veitt athygli og vid viljum “eiga” hvert augnablik af
reynslu okkar, hvort sem pad er fallegt, gott eda sleemt (Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn 1994). Med
medvitadri athygli sem pessari er markmidid einfaldlega ad sja, lykta, bragda a (e. taste), snerta eda
heyra og vera vakandi fyrir pvi sem vid tékum eftir og tengja saman vid skynjun, skilning, hugsanir og
tilfinningar (Tusaie og Edds, 2009). bPad ad leggja dom a og flokka upplifanir a pad til ad vera radandi i
huga mannsins og veldur pvi ad erfidara reynist ad finna frid hid innra. Mikilvaegt er ad koma auga &
pbennan ésjalfrada dém til ad greina sina eigin fordoma og 6tta og frelsast fra stjorn peirra (Kabat-Zinn,
1990). Med pvi ad leggja ekki ddm & augnablikid er att vid ad gefa fra sér veentingar og lata pad sem
er ad gerast, eiga sér stad. | pessum eiginleika felst ad pad & ekki ad draga alyktun af pvi sem er ad
gerast heldur fylgjast med af jafnadargedi (e. equanimity) med pvi augnabliki sem er ad lida (Tusaie
og Edds, 2009; Schmidt, 2004). Bishop o.fl. (2004) skilgreina tveggja-patta likan af navitund. Fyrsti
patturinn felur i sér ad hafa stjorn & athyglinni i pvi skyni ad vidhalda henni & augnablikinu en hinn
patturinn snyr ad pvi ad nalgast upplifunina af forvitni, hreinskilni og vidurkenningu 6had gildi hennar.
Nuvitund felst pvi a einfaldan hatt i pvi ad veita nulidandi augnabliki medvitada athygli an pess ad
leggja & pad dém. Hun byggist & innri heefni einstaklingsins til ad slaka & og veita athygli en einnig a
vitund hans og innsaei. Navitund er leid til ad kafa djapt inn i eigid sjalf og er i raun eitt og sér 6flugt
teeki (e. vehicle) til pess ad 6dlast sjalfskilning og heilun (e. healing) (Kabat-Zinn, 1990). Schmidt
(2004) telur nuvitund vera eina mikilveegustu leidina til ad 6dlast feerni til ad tengjast vid innra sjalf og

préa samud med tilfinningum annarra.

Kabat-Zinn leggur aherslu & ad allir geti 6dlast feerni i navitund en ad pad felist fyrst og fremst i ad
reekta heefileikann til pess ad veita nuinu athygli. Einn helsti styrkur navitundar er einmitt ad pad er
hvorki had neinum triabrogdum né tiltekinni hugmyndafraedi (e.ideology) og pvi adgengilegt

(e.accessible) 6llum peim sem hafa ahuga & ad préfa (Kabat-Zinn, 1990).

Liverpool nuvitundar-likanid er eitt af faum sem hoénnud hafa verid til ad skyra nudvitund &
skematiskan hatt. Héfundur pess, Malinowski, leitast vid ad draga fram og taka saman helstu peetti er
varda nuavitund. Likanid leggur meginaherslu & préun athyglisgafunnar. Likaninu er skipti i fimm
meginflokka: hvetjandi peetti, hugarpjalfun, kjarnapeetti (e. core processes), andlega afst6du (e. mental

stance) og utkomu, sja mynd 1:
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Mynd 1. Liverpool navitundar-likanio

Fyrsti flokkurinn vardar hvetjandi peetti og felur i sér hvernig og ad hve miklu leyti einstaklingurinn
tekur patt i hugarpjalfuninni en hugarpjalfunin sjalf er flokkur tvo. Prigji flokkurinn, eda kjarnapeettir,
felst fyrst og fremst i ad med eefingunni eflir og beetir einstaklingurinn virkni athyglinnar i tengslum vid
hugsanir og tilfinningar. Meiri stjorn & tilfinningum og hugsunum leidir svo til frekara jafnveegis &
andlegri afst6du en pad er flokkur fjdgur. Slikt jafnvaegi leidir til betri utkomu fyrir einstaklinginn hvad
vardar hegdun sem og likamlega og andlega vellidan (Malinowski, 2013). Likanid felst i ad navitund
krefst aefingar eda hugarpjalfunar. Samkvaemt Schmidt (2004) er nuavitund pd ekki hugleidsluteekni
heldur leid til ad lifa (e.way of being) par sem vidkomandi getur stundad nuvitund & 6llum svidum
daglegs lifs. ba er nulidandi stund veitt athygli i allri starfsemi, samskiptum og upplifunum.

Nuvitundarhugleidsla er aftur & mati leid til pess ad leera og eefa nuvitund
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6 Nuavitundarhugleidsla

Markmid nuavitundarhugleidslu (e. mindfulness meditation) felst i ad veita upplifun nulidandi stundar
algjora athygli. Tilgangurinn er ad &dlast vitneskju og skilning a eigin upplifunum par sem
einstaklingurinn horfir, skodar og finnur pad sem gerist fra einu augnabliki til annars i stad pess ad
leggja & pad dom (Kabat-Zinn, 1990; Ott, 2004). Hugurinn beinist ad nuverandi upplifun an minnstu
vidbragda vid henni en slik upplifun getur att sér likamlegan, tilfnningalegan eda andlegan uppruna
(Schmidt, 2004). Slikri athygli er ekki alltaf audvelt ad vidhalda pvi ad hugurinn a pad til ad reika til
fortidar eda framtidar i stad pess ad vera i nuinu. Alltof oft laetur folk hugsanir sinar og trd um pad,
sem beir telja sig vita, koma i veg fyrir ad sja hlutina eins og peir raunverulega eru. Til ad gera sér
grein fyrir verdmeeti (e.richness) lidandi stundar telur Kabat-Zinn (1990) ad vidkomandi verdi ad leggja
reekt vid svokalladan ,huga byrjandans” (e. beginner’s mind). Hugur byrjandans er reidubuinn til ad sja
allt eins og pad sé i fyrsta skipti en vid pad losnar hugurinn vid vaentingar sem byggdar eru a fyrri
reynslu. Slik nalgun & upplifanir getur leitt til nyrra moguleika hvad vardar eldri hugsanamynstur og
tilfinningaleg vidbrogd og nidurstadan geeti pvi ordid énnur (Ott, 2004; Schmidt, 2004). Med opnum
huga byrjandans verdur einstaklingurinn moéttaekilegri fyrir nyjum teekifeerum og kemur um leid i veg
fyrir ad hann festist i pvi sem hann telur sig vita. Ekkert augnablik er eins og annad, hvert og eitt er

einstakt og felur i sér einstaka mdguleika (Kabat-Zinn, 1990).

Haegt er ad stunda nuvitundarhugleidslu sitjandi, krjupandi, liggjandi eda standandi en mikilvaegt er
ad likamsstellingin sé paegileg og leyfi baki, halsi og hofdi ad slaka &. | upphafi er &herslan 16gd 4 ad
vidkomandi veiti dnduninni athygli. Slikri athygli & éndun er stlad ad aefa hugann i ad préa med sér
innri styrk og vitund. Eftir pvi sem skilningurinn og reynslan dypka er vidkomandi kennt ad beina
athyglinni fra énduninni og ad 6drum pattum eins og hugsunum, hlj6di, likamlegum skynjunum og
tilfinningum (Ott, 2004). Su medvitada athygli ymist & 6ndun eda adra peetti krefst polinmaedi. Félk parf
ad hverfa aftur og aftur til peirrar upphaflegu aetlunar ad vera medvitad i ndinu. bolinmaedi gagnvart
huga og likama er mikilvaeg i navitundarhugleidslu en polinmaedi er tiltekid form visku og hjalplegur
eiginleiki pegar hugurinn er 6rélegur (Kabat-Zinn, 1990). Navitundarhugleidsla hjalpar folki ad verda
medvitadra um eigin hugsanir og tilfinningar. Med aefingunni tengir pad hugsanirnar vid timabundna
tilfinningalega atburdi i stad pess ad draga pa alyktun ad paer endurspegli raunveruleikann. pbetta leidir
til pess ad neikveedar hugsanir verda einfaldlega hugsanir og pvi & viskomandi audveldara med slita
tengslin vid peer (Bishop o.fl., 2004). Tra & eigid sjalf og tilfinningar er 6adskiljanlegur pattur i
hugleidsluaefingum en med pvi leerir folk ad hlusta og treysta a eigin tilveru. Pvi meira sem slikt traust
verdur a eigin sjalfi, peim mun audveldara verdur fyrir vidkomandi ad treysta 68rum og sja velvilja
peirra (Kabat-Zinn,1990; Kabat-Zinn 1994).

Greint hefur verid fra gagnsemi nuvitundarhugleidslu i tengslum vid fjélda gedraenna, vefjatengdra
(e.functional somatic) og streituvaldandi einkenna (Baer, 2003; Holzel o.fl., 2011b; Kabat-Zinn, 2003).
Hun hefur pvi i vaxandi meeli verid sampeett vid medferd ymissa sjukddoma asamt pvi ad vera notud til
heilsueflingar. Nuvitundarhugleidsla hefur baedi ein og sér verid sett i medferdarlegt samhengi en nu
er til fjéldinn allur af medferdum sem byggdar er a henni (Ott, 2004; Shonin, Gordon og Giriffiths,

2013). Hluti pessara medferda og aherslur peirra eru greindar i t6flu 1.
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Tafla 1. Dami um meodferdir byggodar a navitund og vandamal sem paer beinast ad

Meédferdir byggdar a nuvitund

Vandamal sem medferd midar ad:

Mindfulness-based stress reduction

Breytilegt (t.d. kvidarasakanir, hjartasjukdémar,
langvinnir verkir, krabbamein, psoriasis)

Mindfulness-based cognitive therapy

Breytilegt  (t.d. lyndisrdskun, kvidararéskun,

gedhvarfasyki, sipreyta)

Mindfulness-based relapse prevention

Forvarnir gegn bakslagi (e.relapse) fiknisjukdéma

Mindfulness-based eating awarenss therapy

Atroskun

Mindfulness-based childbirth and parenting

Heilbrigdi maedra a og eftir medgéngu

Mindfulness-based art therapy

Gedheilbrigdi og lifsgaedi krabbameinssjuklinga

Mindfulness and acceptance-based group therapy

Breytilegir  gedsjukdomar  (t.d. lyndisréskun,

kvidardskun)

Mindfulness-based stress management

Streita og kvioi

Mindfulness-based mental fitness training

Streitu- og afallapol hermanna

(Shonin o.fl., 2013)
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7 Meodferoir byggodar a nuvitund

Seint a sjdunda aratug sidustu aldar kviknadi ahugi hins vestraena heims a ad feera grunnreglur
buddismans um nuvitund yfir i medferdaform (Kabat-Zinn, 1990; Lakhan og Schofield, 2013). A
undanférnum aratugum hafa medferdir byggdar a nuavitund (e. mindfulness-based therapies) verid
notadar til ad glima vid gedreen vandamal a bord vid kvida, punglyndi, streitu og fikn. Slikar med&ferdir
hafa einnig veri® notadar vid likamlegum vandkveedum eins og verkjum. | yfirlitsgrein (e. review of
emperical studies) par sem greindar voru rannsoknir, sem beinst hafa ad ahrifum slikra medferda a
gedheilbrigdi, leiddu nidurstédur i ljos ad eefingar i nuvitund geta haft jakveed ahrif & gedheilbrigdi. Pau
ahrif lutu m.a. ad aukinni tilfinningalegri vellidan, minni gedraenum einkennum og betri stjorn a
tilfinningum og hegdun (Keng, Smoski og Robins, 2011). Adrar rannsoknir hafa einnig synt ad
medferdir byggdar a nuvitund draga ur einkennum kvida og punglyndis (Hofmann, Sawyer, Witt og
Oh, 2010). | nidurstédum safngreiningu (e. meta-analysis) fra arinu 2013 vardandi medferdir sem
byggjast a nuvitund, var greint fra ad arangur slikra medferda vaeri meiri vid medhdndlun gedraskana
en likamlegra vandamala (Khoury o.fl., 2013). Hins vegar hafa rannsoknir synt ad notkun slikra
medferda getur dregid ur verkjum og aukid lifsgeedi einstaklinga med vefjatengda sjukddma (e.

somatization disorders) (Lakhan og Scofield, 2013).

7.1 Nuvitundarmidud streituminnkun

MBSR (e. mindfulness-based stress reduction) er st68lud hugleidslumedferd sem var préud aridé 1979
til ad ad sampeetta nuvitundarhugleidslu og kliniska starfsheetti. Upphaflega var medferdin aetlud
sjuklingum med langvinna verki (Bishop o.fl., 2004; Chiesa og Serretti, 2009; Lakhan og Schofield,
2013) en undanfarna tvo &ratugi hefur henni verid beitt sem medferd vid ymsum langvinnum
sjukdémum (Bishop, 2002; Grossman, Niemann, Schmidt og Walach, 2004 ). Nu til dags er MBSR
notud vida um heim til pess ad draga ur gedraenum einkennum sem oft fylgja langvinnum sjukdémum
og til ad medhondla gedraskanir og hegdunarvandamal (Bishop o.fl., 2004). Skyrsla Mental Health
Foundation i Bretlandi um nudvitund greinir fra notkunarméguleikum MBSR en par segir ad medferdin
dragi ur streitu og sveiflum i gedslagi (e.mood disturbance) félks med langvinnar kvidaraskanir og
neikveedum hugsunum og streitu einstaklinga med lyndisraskanir. Skyrslan segir einnig ad medferdin
sé talin draga ur alvarleika gedreenna og likamlegra einkenna. Pbar kemur fram ad sjuklingar med
langvinna verki, sem lokid hafa MBSR, tjai leegri styrk verkja og minni notkun verkjalyfja (Mental Health
Foundation, 2010). Einnig hefur verid synt fram a gagnsemi MBSR i medferd vid gedraenum
einkennum a bord vid punglyndi, kvida og streitu hja annars heilbrigdum einstaklingum (Chiesa og
Serretti, 2009; Hamilton, Kitzman og Guyotte, 2006; Mental Health Foundation, 2010).

| MBSR felst priskipt taekni: Skimun likama (e. body scan), sitjandi hugleidsla (e. sitting meditation)
og Hatha yoga. | skimun likama er athyglinni fyrst beint ad éndun og padan i gegnum allan likamann,
fra tdam og upp til héfuds. Vidkomandi hugsar & skipulegan hatt um hvern likamshluta og fylgist med
pvi sem hann skynjar an pess ad deema. Sitjandi hugleidsla felst i ad athyglinni sé beint ad 6ndun eda
ondunarhreyfingum kvidar eda annarri skynjun par sem tilfinningar og adrar truflanir flleda um hugann

an pess ad lagdur sé & paer domur (Chiesa og Serretti, 2009; Kabat-Zinn, 1990). | Hatha yoga er 16gd
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ahersla @ 6ndun og likamsbeitingu til ad na slékun, einbeitingu og koma auga a eigin tilfinningar
(Smith, Handcock, Mortimer og Eckert, 2007). | pvi felast éndunaraefingar, einfaldar teygjur og
likamsstellingar sem beinast ad pvi ad styrkja og slaka a stodkerfinu (Chiesa og Serretti, 2009; Kabat-
Zinn, 1990).

MBSR namskeid standa yfirleitt yfir i 8-10 vikur par sem patttakendur hittast einu sinni i viku, 2,5-3
kist. i senn. Ad auki er gert rad fyrir ad patttakendur stundi a.m.k. 30-45 minutur i heimavinnu a dag
(Praissman, 2008; Bishop, 2002). i pvi skyni fa peir geisladisk med sér heim sem leidbeinir peim
gegnum &fingar i ndvitundarhugleidslu. Patttakendur eru hvattir til ad faera navitundina inn i daglegt lif
hvad vardar hugsanir, tilfinningar og hegdun og pa sérstaklega pegar alag er mikid. Endurteknar og
arangursrikar aefingar gera vidkomandi kleift ad takast a vid streituvaldandi adstaedur a yfirvegadan
hatt. Vidkomandi hrindir pa fra sér hugsunum og tilfinningum i stad pess ad lenda i hringidu neikvaedra
tilfinninga, ahyggna og kvida sem studla svo ad enn meiri tilfinningalegri vanlidan (Bishop, 2002).

MBSR hefur verid likt vid hugreena atferlismedferd en pratt fyrir svipada eiginleika er tiltekinn munur
bar 4. | hugraenni atferlismedferd er ahersla [6gé & ad vidkomandi komi auga & neikvaedar hugsanir og
tilfinningar og losi sig vid peer a kerfisbundinn hatt. MBSR hvetur hins vegar til pess ad vidkomandi
sampykki slikar hugsanir og ftilfinningar an pess ad dvelja lengur vid peer (Praissman, 2008).
Vidkomandi leerir ad lifa med tilfinningum sinum og hugsunum asamt pvi ad na satt vid andleg og
likamleg takmork sin (Hamilton o.fl., 2006). Lita ma a hugraena atferlismedferd sem medferdarurraedi i
bradatilvikum en hvad MBSR vardar er hun ekki einungis medferdarkostur heldur er einnig haegt ad
nota hana & fyrirbyggjandi hatt par sem han veitir vibkomandi nyja syn til ad hugsa og starfa
(Praissman, 2008).

7.2 Nuvitundarmidud hugran medferd

MBCT (e. mindfulness-based cognitive therapy) er tiltdlulega ny medferd en fyrsta handbdkin um
medferdina kom ut arid 2002 (Radford, Crane, Eames, Gold og Owens, 2012). MBCT vard til ar
sampeettingu lykilatrida ur MBSR og hugreenni atferlismedferd (Bishop o.fl., 2004; Lakhan og
Schofield, 2013; Radford o.fl., 2012 ) en hefdbundin hugraen atferlismedferd felst i ad breyta
punglyndishugsunum gegnum sjalfsmat, sjonskdpun, hlutverkaleiki, endurhugsun (e. reframing),
skodun a gildi hugsananna og endurskipulag hugsanamynstra (Day og Deutsch, 2004). Sampaettingin
tekur sérstakt mid af ad maeta safreedilegum veikleikum i undirliggjandi punglyndi (Radford o.fl., 2012)
en upphaflega var MBCT proud sem medferd vid alvarlegu punglyndi (Lakhan og Schofield, 2013).
Likt og MBSR namskeid standa MBCT namskeid yfirleitt yfir i 8 vikur par sem hépurinn hittist vikulega
i 2,5-3 kist i senn (Kaviani, Hatami og Javaheri, 2012).

MBCT hefur reynst hvad best fyrir folk med endurtekid punglyndi og rannsoéknir hafa synt leegri tidni
bakslags (e.relapse) hja peim sem hafa gengid i gegnum fleiri en prju veikindatimabil (e. episodes of
depression) (Day og Deautsch, 2004; Teasdale, Williams, Soulsby, Segal, Ridgeway og Lau, 2000:
Mental Health Foundation, 2010). Flestar rannséknir 8 MBCT hafa beinst ad ahrifum medferdarinnar a
punglyndi en nyleg forkénnun fra arinu 2012 greindi fra pvi ad medferdin lofadi einnig gédu a fleiri
svidum gedheilbrigdis eins og til pess ad draga ur kvida og efla vellidan og sjalf-umhyggju (e. self

compassion) (Radford o.fl., 2012). | skyrslu Mental Health Foundation & Bretlandi segir ad medferdin
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geti dregid ur svefnleysi hja félki med kvidaraskanir og dregid ur kvida og gedslagsveiflum peirra sem
pjast af almennri kvidaréskun (e.Generalized anxiety disorder). Einnig kemur fram ad visbendingar
séu um ad MBCT geti verid gagnleg til pess ad draga ur punglyndi hja éldrudum og vid medferd

einstaklinga med gedhvarfasyki sem eru i sjalfsvigsheettu (Mental Health Foundation, 2010).
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8 Maelitaeki

| mérgum rannséknum par sem ahrif medferda, sem byggjast 4 navitund, eru skodud, likt og MBSR og
MBCT, er stig navitundar patttakenda meeld fyrir og eftir ihlutun. Med pvi leitast rannsakendur eftir ad

meela navitund einstaklinga fyrir og eftir ad slikri medferd er lokid.

Auknar vinseeldir og pekking & ahrifum nuvitundar hafa ordid til pess ad sifellt mikilvaegara verdur
ad haegt sé ad meela hugtakid en talid er ad proéun slikra meaelikvarda geti dypkad skilning a
fyrirbeerafraedi nuvitundar og peim ahrifum sem fast vid ad idkun hennar (Brown og Ryan, 2003). Morg
meelitaeki hafa verid sett fram til ad maela navitund en fraedimenn eru ekki a eitt sattir um gildi peirra,
areidanleika og réttmeeti (Walach, Buchheld, Buttenmuller, Kleinknecht og Schmidt, 2006). Hér verdur

fjallad lauslega um prju meeliteeki sem proud hafa verid til pess ad meela navitund einstaklinga.

8.1 Mindfulness attention awareness scale (MAAS)

MAAS er 15 atrida meelitaeki sem er notad til ad meela nuvitund folks. Pvi er atlad ad maela
tilhneigingu vidkomandi til ad veita nuverandi augnabliki athygli i daglegu lifi. Meeliteekid tekur beedi
tillit til innri patta eins og tilfinninga og ytri patta eins og félagslegra samskipta (Shapiro, Biegel og
Brown, 2007). MAAS notar Likert skala (e. Likert scale) fra null og upp i sex par sem null er ,nanast
aldrei” og sex ,nanast alltaf.” Heerri stig samanl6gd benda til ad navitund einstaklingsins sé meiri
(Shapiro, Brown, Thoresen og Plante, 2011). Rannsoknir, sem hafa kannad areidanleika og réttmaeti
meelitaekisins, hafa synt fram a gildi og naemi pess gagnvart breytingum (Brown og Ryan, 2003). Hins
vegar telja Walach o.fl. (2006) ad par sem ahersla meelitaekisins beinist ad athygli og vitund verdi adrir
peettir ndvitundar Utundan eins og ad skoda augnablikid an pess ad deema, sampykkt pess, innri
skilningur og vidhorf par sem vidkomandi hefur engin sérsték markmié.

8.2 Freiburg mindfulness inventory (FMI)

FMI er 30 atrida meeliteeki sem meelir stig navitundar og er zetlad ad maela reynslu vidkomandi af
navitund (e. experience of mindfulness). Samkveemt rannséknum er FMI éareidanlegt og réttmeett
meeliteeki sem tekur tillit til mikilveegra patta navitundar eins og t.d tilhneigingar einstaklinga til ad
leggja dom a augnablikid og synar & neikveedar upplifanir (Walach o.fl., 2006; Kohls, Sauer og
Walach, 2009). FMI notar Likert skala fra einum og upp i fijéra par sem einn er ,sjaldan” og fjorir
,nanast alltaf en heerri stig samanlégd benda til ad navitund einstaklingsins sé meiri. Rannsoknir hafa
einnig synt ad areidanleiki og réttmeeti styttri 14 atrida utgafu af meeliteekinu sé umtalsvert (Walach
o.fl., 2006).

8.3 Five facet mindfulness questionnaire (FFQM)

FFQM meelir fimm peetti navitundar en peir peettir Iuta ad athugun og upplifun naverandi augnabiliks,
vidbragdi med vitund, innri reynslu og upplifun augnabliks an pess ad deema eda bregdast vid innri
reynslu (Baer o.fl., 2008). Baer og félagar (2006) préudu meeliteekid med pvi ad setja saman fimm
nylega proud meelitaeki nuvitundar saman i einn spurningalista. Meeliteekin voru MAAS, FMI, Kentucky

inventory of mindfulness skills (KIMS), Cognitive and affective mindfulness scale (CAMS) og

22



mindfulness questionnaire (MQ) (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer og Toney, 2006). Nidurstédur
rannsokna hafa leitt i ljos ad saman gefi pessi meaeliteeki fimm skyrar hlidar & navitund og ad slikur
hugtakarammi gagnist til ad skilja peetti og tengsl navitundar vid adrar breytur (Baer o.fl., 2006: Baer
o.fl., 2008).
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9 Taugalifedlisfradi navitundar

Synt hefur verid fram & gagnsemi navitundar i medferdarlegu samhengi & ymsum svidum sem varda
gedheilbrigdi og almenna vellidan. Nu leitast rannsakendur einnig ad eftir ad leida i ljos hvada
undirliggjandi taugalifedlisfreedileg ferli liggja ad baki en hugmyndir eru uppi um ad aefingar i ndvitund
geti valdid breytingum i heila. bPraedir (e.fibers) heilans verda heildsteedari og sterkari sem veldur meira
jafnveegi i heegri og vinstri framheilahvelum sem leidir til betri stjérnar a tilfinningalegu jafnveegi og
rokréttri hugsun (Tusaie og Edds, 2009). Rannsékn sem Hoélzel o.fl. (2011a) gerdu beindist ad pvi
hvort breytingar yrdu a graa efninu i heila eftir afingar i ndvitund. Rannsdéknin félst i ad tekin var
sneidmynd i segulémun (e. Magnetic resonance imaging) af hofdi 16 heilbrigdra einstaklinga, fyrir og
eftir ad peir héfou lokid 8 vikna MBSR namskeidi. Nidurstédur leiddu i lj6s ad svaedisbundin aukning
vard a graa efninu i heila. bau svaedi voru aftari, vinstri dreki heilans (e.left hippocampus),
gyrdilsfelling (e.posterior cingulate cortex), mét gagnauga- og hvirfilblads (e.temporo-parietal junction)
og litli heili. Umreedd sveedi heilans tengjast tilfinningastjornun, akvardanatdku (e.perspective taking),
sjalfsmynd (e.self referential processing), ferli minninga og getunni til ad leera. Venjulega er talid ad
aukning graa efnisins sé vegna endurtekinnar virkni & pvi sveedi heilans (Ho6lzel, Carmody, Vangel,
Congleton, Yerramsetti og Lazar, 2011a). Onnur rannsokn leiddi i ljés ad pjalfun i navitund geeti haft
ahrif & tengsl kerfa innan heilans en marktaekt meiri tengsl voru greind milli sjén- og heyrnarstédva hja
einstaklingum sem lokid h6fdu MBSR namskeidi en hja samanburdarhopi (Kilpatrick o.fl.,, 2011).
Ennfremur hafa rannséknir & taugalifedlisfraedi nuvitundar bent til ad breytingar, sem verda i heila
félks sem idkar navitund, séu i samraemi vid minni likamleg og tilfinningaleg vidébrégd (Tusaie og Edds,
2009).
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10 Hlutverk hjukrunarfraedinga

Medferdir, sem byggjast a tengslum hugar og likama, likt og medferdir, sem byggdar eru a navitund,
falla vel ad peirri hugmyndafraedi hjukrunar ad naudsynlegt sé ad vidhafa heildraeena syn a
einstaklinginn. Heildraen hjukrun felst i ad skilja einstaklinginn i gagnkvaemum tengslum vid umhverfid.
Slik nalgun parf ad vera byggd & pekkingu, kenningum, rannséknum, innsaei og sképun (Frisch, 2001)
og getur gert krofur til ad hjukrunarfreedingar hugsi at fyrir rammann. Einn pattur fagmennsku,
samkveemt samtékum hjukrunarfreedinga i Ontario (2007), lytur ad frumkveaedi og hugsjon en i pvi felst
m.a. ad styrkja verkefni sem efla hag skjolsteedinga, studla ad nysképun og hafa ahrif & framtid
hjukrunar (RNAO, 2007). Eins og adur getur hefur navitund verid notud sem medferd vid hinum ymsu
gedraenu og likamlegu sjukdémum en medferdin hefur einnig synt fram a gildi sitt sem heilsuefling fyrir
heilbrigda einstaklinga. (Chiesa og Serretti, 2009: Hamilton o.fl, 2006: Mental Health Foundation,
2010). Navitund sem leid til heilsueflingar fyrir skjolsteedinga krefst frumkvaedis, skbpunar og innsaeis
af halfu hjukrunarfreedingsins. Samkveemt 6. gr. sidareglna hjukrunarfraedinga ber peim einnig
sidferdisleg skylda til ad taka patt i proun pekkingar og byggja storf sin @ rannséknarnidurstédum sem
eru til hagsbota fyrir sjuklinginn (Sidareglur islenskra hjukrunarfreedinga, e.d.). Hjukrunarfreedingar
studla pvi ekki einungis ad velferd skjolstaedinga sinna med pvi ad leita nyrra leida til ad takast a vid

heilsufarsvandamal heldur efla peir um leid fagmennsku og sinna sidferdislegum skyldum sinum.
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11 Haskolasamfélagid

Haskdélanami geta fylgt ymis vandamal tengd proska og salraenni lidan. Nemendur & haskolastigi eru
bvi vidkveemur pjodfélagshopur (Lynch, Gander, Kohls, Kudielka og Walach, 2010). Haskolanemar
flytjast margir hverjir ad heiman i fyrsta sinn og purfa ad takast a vid peer fjarhags- og tilfinningalegu
askoranir sem fylgja pvi ad bua sjalfsteett asamt pvi ad takast & vid pad alag sem haskolanaminu
fylgir. Streita tengd nami getur m.a. tengst timastjornun, dkvardanatoku, mismunun og skorti a
freedilegum undirbuningi (Li, Li, Liu, Zhao, Prevatt og Yang, 2008) en langvarandi streita getur valdid
gedraenum og likamlegum vandamalum (Oman, Shapiro, Thoresen, Plante og Flinders, 2008).
Gedreen vandamal geta haft ahrif & timasokn, einbeitingu, minni, hvatningu, prautseigju og
namsvenjur ad pvi marki ad virkni nemandans skerdist verulega. Slik vandamal hafa einnig truflandi
ahrif &8 mannleg samskipti og félagslega virkni (Sharkin, 2006). | drégum ad heilbrigdisaaetlun til arsins
2020 hér a landi er 16gd ahersla a mikilveegi pess ad unnid sé ad pvi ad jafna adgengi allra
pbjodfélagshépa ad velferdarpjonustu med sérstakri aherslu a vidkveema hoépa. Stefna
heilbrigdisasetlunarinnar er ad ibuar landsins bui vid j6fnud, heilbrigdi og vellidan og eitt af markmidum
hennar vardar baett gedheilbrigdi landsmanna (Velferdarraduneytid, 2012). Videigandi studningur med
markvissri heilsueflingu og forvérnum, sem byggdar eru & gagnreyndri pekkingu, likt og medferdir sem

byggdar eru & nuvitund, geetu att patt i ad faera samfélagid naer sliku markmidi.

Haskolaheilsugeesla er heilsugeesla sem i samstarfi vid haskolasamfélagid veitir alhlida og
nemendamidada heilbrigdispjénustu. Henni er aetlad ad veita haskdlanemum studning, freedslu og
videigandi radgjof um malefni tengd heilsu og vellidan. Eitt af markmidum hennar er ad efla feerni
nemenda til ad lifa heilbrigdu lifi og ad studla ad sveigjanleika og proska peirra hvad vardar
sjalfsumonnun. Starfsfolk haskolaheilsugaeslunnar hefur sérheeféa pekkingu & virkni og menningu
haskdlasamfélagsins og feerni til ad meeta sérteekum pérfum haskolanema (Sharkin, 2006).
Haskolaheilsugaesla hefur ekki rutt sér til rims hér a landi og islenskir haskélanemar leita pvi
studnings til hinnar almennu heilsugaeslu. Samkvaemt drogum um heilbrigdisaeetlun til arsins 2020 er
aukin krafa gerd til frumkvaedis heilsugeeslunnar um ad sinna vidkveemum pjédfélagshdpum
(Velferdarraduneytidé, 2012) og i 12. gr. reglugerdar um heilsugeeslustédvar nr. 787/2007 ber
hjukrunarfreedingum a heilsugeeslustdédvum ad veita radgjof og freedslu um heilsuvernd og forvarnir.
bratt fyrir pad ma aetla ad pjonustan sé ekki jafn markviss og hin nemendamidada pjonusta
haskolaheilsugaeslunnar. Litid er vitad um gedheilbrigdi islenskra haskolanema, hvernig namid hefur
hugsanlega ahrif & heilbrigdi peirra og hverjar pjénustuparfir peirra eru. Engu ad sidur er ljost ad
haskdlaumhverfid bydur upp a fijdlmarga moguleika i tengslum vid heilsueflingu par sem haegt er ad na
til fjlda folks a mikilveegu timabili i lifi pess (Hunt og Eisenberg, 2010) og par geta hjukrunarfraedingar

gegnt lykilhlutverki og verid virkir adilar i pverfaglegu samstarfi.
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12 Gedheilbrigdi nemenda a haskolastigi

Haskolalifinu fylgja fijolmargar namstengdarm(e. academic), félagslegar og persénlegar askoranir sem
geta valdid nemendum alagi og streitu (Sharkin, 2006). Oft er liti® a haskélanam sem forréttindi en
engu ad sidur er gedheilbrigdi haskdlanema vaxandi ahyggjuefni. Skyrsla bandariskra samtaka um
haskdlaheilsugeeslu (2013) greindi fra nidurstodum kannanna sem lagdar voru fyrir 123.078
haskdélanema udar 153 skélum vorid 2013. Adspurdir sogdust 83% haskélanema hafa upplifad
yfirbyrmandi verkefnaalag a tilteknum tima sidustu toIf manudi. P& sdégdust 79,1% peirra hafa upplifad
gifurlega preytu (e.exhaustion), 45% hofdu upplifad vonleysi og 55,9% einmanaleika. Teeplega
pridjungur nemenda tjadi ad peir eettu erfitt med ad starfa vegna punglyndis (e.feeling so depressed it
was difficult to function) og 7,4% hofou a einhverjum timapunkti sidustu tolf manudi hugleitt ad fremja
sjalfsvig. 11% nemenda voru med greint punglyndi og 12,9% med greindan kvida (American Collage
Health Association, 2013). Arleg skyrsla samtaka gedheilsuLostddva i bandariskum haskélum rennir
enn frekari stodum undir ad gedheilbrigdi haskdlanema fari hrakandi. Samkvaemt henni tjadu 95%
stjornenda Ur radgjafamidstédvum haskolasvaedanna (e.counseling center directors) ad tidni
gedreenna vandamala nemenda feeri vaxandi & sinum haskdlasvaedum, 70% stjdornendanna tdldu
einnig ad nemendum med alvarleg gedreen vandamal hefdi fjolgad a peirra sveedi sidasta arid. Kvidi
(41,6%) var algengasta vandamal haskélanemanna, pvi naest punglyndi (36,4%) og par & eftir
vandamal i astarsambandi (35,8%) (Mistler o.fl., 2012). | yfirlitsgrein Hunt og Eisenberg (2010) segir
ad pratt fyrir dhrifamiklar og umhugsunarverdar nidurst6dur undanfarin ar hvad vardar versnandi
gedheilbrigdi haskdlanema geti slikar nidurstddur hugsanlega endurspeglad pa stadreynd ad
haskdlanemar saeki sér hjalp i auknum maeli (e.help seeking behavior). beir benda einnig a ad pratt
fyrir pad syni nidurstédur rannsdkna ad tidni 6medhdndladra gedraenna vandamala sé ha i peim hopi.
Peir telja ad aukin pekking a gedheilbrigdi haskdlanema og ad hve miklu leyti peir saekja sér hjalp
megi sampeetta i starfshattum og stefnu haskdélasvaedanna. Slikt myndi leida til ad heegt yrdi ad beita
peim takmérkudu Urreedum sem i bodi eru & sem ahrifarikastan og skilvirkastan hatt (Hunt og
Eisenberg, 2010).

Mikilveegt proskaverkefni haskélanema felst i ad leera ad na stjorn a eigin streitu pvi ad langvarandi
streita getur leitt til gedraenna og likamlegra vandamala (Oman o.fl., 2008) og haft ahrif a fagmennsku
og framtidarstarf (Vibe, Solhaug, Tysse, Friborg, Rosenvinge, Sarlie og Bjgrndal, 2013; Warnecke,
Quinn, Ogden, Towle og Nelson, 2011). Mikilvaegt er ad greina parfir haskélanema og préa ahrifarik
urraedi til ad hjalpa haskélanemum ad takast & vid pau gedraenu vandamal sem haskélanaminu getur
fylgt. Hér a eftir verdur rannséknum & ahrifum medferda sem byggdar eru a navitund a gedheilbrigdi
haskoélanema gerd skil.
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13 Ahrif MBSR namskeids a gedheilbrigdi haskélanema:
Nidurstodur megindlegra rannsékna

MBSR hefur i auknum maeli verid notud til pess ad hjalpa folki til ad draga ur likamlegri- og gedraenni
vanlidan og synt hefur verid fram a gagnsemi medferdarinnar hja heilbrigdu sem og langveiku félki.
Rannsokn, sem Shapiro, Schwartz og Bonner gerdu (1998) fyrir sextan arum, kannadi ahrif MBSR
namskeids a gedheilbrigdi haskoélanema i laeknisfraedi. Nidurstédur bentu til ad patttaka i sliku
namskeidi geeti dregid ur einkennum kvida og andlegri vanlidan nemenda og auki® samhygd og
andlega reynslu (e. spiritual experience). Rannsokn pessi var med peim fyrstu sem gerd var & ahrifum
MBSR namskeids & gedheilbrigdi haskélanema en i pessum kafla verda nylegri, samskonar

rannsoknum, gerd skil.

Warnecke o.fl. (2011) skodudu hvort MBSR namskeid geeti dregid ur streitu nemenda i
framhaldsnami i leeknisfreedi. Patttakendur (N=65) 16gdu stund & nam vid laseknisfreedideild i
haskdlanum i Tasmaniu og peim var tilviljanakennt skipt i tilraunah6p (N=32) og samanburdarhép
(N=34). Tilraunahépur lauk 8 vikna MBSR namskeidi og var skuldbundinn til ad ljuka 30 minutna
heimavinnu daglega. Samanburdahoépurinn fékk enga medferd. Streita, punglyndi og kvidi voru meaeld
med stddludum meelitaekjum hja badum hoépum, fyrir og eftir ihlutun. Tilraunahdpur svaradi einnig
spurningalista a sextandu viku eda atta vikum eftir ad medferdinni lauk. batttaka i MBSR namskeidi
dr6 marktaekt ar streitu og kvida nemenda i tilraunahépi en ahrif medferdarinnar & punglyndi reyndust
ekki markteek. Eftirfylgni atta vikum eftir ad MBSR namskeidinu lauk leiddi auk pess i ljos ad ahrif
medferdarinnar voru enn fyrir hendi (Warnecke o.fl., 2011). Onnur sambezerileg rannsékn skodadi ahrif
MBSR namskeids & streitu, kvida og punglyndi nemenda i hjiukrunarfraedi vid haskdla i Koéreu. brjatiu
og tveir nemendur vid hjukrunarfraedideild toku patt i rannsokninni. Peim var tilvijanakennt skipt i
tilraunahdp (N=16) og samanburdarhdp (N=16). Nemendur i tilraunahopi luku 8 vikna MBSR
namskeidi en nemendur i samanburdahodpi fengu enga medferd. Stédlud maelitaeki voru notud til ad
meela streitu, kvida og punglyndi nemenda fyrir og eftir ihlutun. Marktaekt dré ur streitu og kvida
nemenda i tilraunaho6pi @ medan stig pessara patta jokst hja samanburdahépi. MBSR namskeidid
haféi aftur @ méti ekki marktaek ahrif @ punglyndi nemenda (Kang, Choi og Ryu, 2009) en pessar
nidurstédur eru i samraemi vid nidurstddur Warnecke og félaga hvad vardar gagnsemi MBSR til ad
draga ur kvida og streitu en par fengust ekki heldur marktaekar nidurstédur hvad vardar tengsl

medferdarinnar vid punglyndi (Warnecke o.fl., 2011).

Oman og félagar (2008) matu a ahrif 8 vikna MBSR namskeids & streitu, sihugsanir (e.rumination),
fyrirgefningu og von haskoélanema i grunnnami. Rannsoknin var slembud samanburdarrannsokn(e.
randomized controlled trial) par sem peim 44 nemendum, sem toéku patt i rannsdkninni, var skipt i prja
hépa. Einn hoépurinn lauk 8 vikna namskeidi i MBSR (N=15). Annar fékk pjalfun i ,Eswaran’s Eight-
Point Program/EPP” (N=14), sem folst i almennum hugleidslueefingum par sem ahersla var a
streitustjérnun, svo var einn bidlista samanburdahépur (e.wait-list control) (N=15). | smaatridum eru
MBSR og EPP namskeid dlik en pratt fyrir pad eiga pau ymis sameiginleg lykilatridi, einkum hvad
vardar sitjandi hugleidslu med aherslu a streitustjérnun. MBSR felst hins vegar i nuvitundarhugleidslu

en EPP i einbeitingahugleidslu. Patttakendur voru allir nemendur i grunnami vid ,Roman Catholic
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University” i Kaliforniu. Streita, sihugsanir, getan til ad fyrirgefa og von nemenda i hépunum premur
voru meld med stdédludum meeliteekjum fyrir ihlutun, strax a eftir og svo éatta vikum eftir ad
namskeidinu lauk. Enginn marktaekur munur fannst milli tilraunahépanna tveggja, MBSR og EPP,
hvorki vid lok namskeids né atta vikum eftir ad pvi lauk. Baedi namskeidin héfdu marktaek gagnleg
ahrif & streitu og fyrirgefningu nemenda en minni ahrif & sihugsanir. Ahrif namskeidsins & von voru
ekki markteek. H6fundar greinarinnar alykta ad nidurstédur pessar bendi til ad hugleidslunamskeid,
sem byggjast a streitustjéornun, dragi ur streitu og auki getuna til ad fyrirgefa medal haskélanema i
grunnami. Ahrif slikra namskeida sem heilsuefling fyrir haskélanema krefjist p6 frekari rannsékna
(Oman o.fl., 2008).

Shapiro, Biegel og Brown (2007) skodudu ahrif MBSR namskeids & gedheilbrigdi
salfreedisnemenda i starfspjalfun. Fimmtiu og fjorir nemendur téku patt i rannsékninni en peir voru allir
i salfreedideild vid litinn Jesuita einkahaskéla i Bandarikjunum. batttakendum var skipt i tilraunahép
(N=22) sem lauk 8 vikna MBSR namskeidi og samanburdarh6p (N=32) sem hittist lika vikulega en par
var ahersla einungis 16gd a kennslu en ekki & streituminnkandi afingar. baettir eins og stig nuvitundar,
streita, vellidan og sihugsanir voru maeldir med stédludum meeliteekjum hja badum hopum fyrir og eftir
namskeid. batttakendur i tilraunahépi héldu einnig dagbdk par sem peir skradu daglega reynslu sina
af namskeidinu. Markteekt dré ur streitu, neikveedu gedslagi, kvida og sihugsunum nemenda i
tilraunahépnum. Sjalfsumodnnun, jakvaett gedslag og stig nuvitundar jokst ennfremur markteekt i kjolfar
MBSR namskeidsins. Vid urvinnslu gagna greindist ekki markteekur munur a tilraunahopi og
samanburdahopi. Rannsakendur alyktudu ad vegna skorts a slembiadferdum (e.randomization) i
rannsokninni gatu peir ekki stjornad hugsanlegum breytum sem hefdu ahrif a vilja nemenda til ad taka
patt i namskeidinu og a pa reynslu sem peir 66ludust i kjdlfarid.

Rannsdkn, sem gerd var & leeknisfraedi- og salfreedinemendum i Noregi, haféi pripaettan tilgang. |
fyrsta lagi ad kanna ahrif MBSR namskeids & gedheilbrigdi haskélanema. i 66ru lagi meta hvort kyn,
namssvid (leeknisfraedi eda salfreedi), stadsetning haskodla eda kennarar hefdu ahrif & avinning og
gagnsemi medferdarinnar og i pridja lagi hvort medferdin yki stig ndvitundar. pattakendum, sem voru
288 talsins og ymist nemendur vid haskolann i Osléo eda haskoélann i Tromse i Noregi, var
tilviljanakennt skipt i tilraunahdép (N=144) og samanburdarhdop (N=144). Tilraunahépur lauk MBSR
namskeidi sem lagad hafdi verid ad pérfum og timaramma nemenda. | stad 8 vikna med 45 minutna
heimavinnu a dag var pad stytt i 6 vikna namskeid med 30 mindtna heimavinnu a dag.
Samanburdahépur fékk enga medferd. Badir hoépar svorudu stddludum meeliteekjum og
spurningalistum um eaetti tengda gedreenni lidan, streitu, kulnun i nami (e. student burnout) og stigi
navitundar, fyrir og eftir ihlutun. MBSR hafdi ekki marktaek ahrif & kulnun i nami. Einungis hja
kvenkyns nemendum fengust markteekar nidurstédur er lutu ad minni streitu, aukinni vellidan og heerra
stigi navitundar vid lok ndmskeids. Namskeidid jok haefni kvenkyns nemenda til ad bregdast ekki
Osjalfratt vid innra og ytra areiti og ad vera medvitadari um nulidandi stund an pess ad deema
augnablikid. Betri meeting a fundi og meiri afingar heima vid h6fdu einnig jakvaed ahrif & avinning og
gagnsemi medferdarinnar. Vidkomandi rannsokn leiddi i ljés ad med pvi ad kenna laeknisfraedi- og

salfreedinemendum ad bregdast vid innri og ytri areitum med nuvitund ma draga Ur streitu og auka
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vellidan. Hins vegar leggja héfundar aherslu & ad skortur sé a rannséknum sem taka kynbreytuna med
i reikninginn (Vibe o.fl., 2013).

Hjukrunarfreedingarnir Beddoe og Murphy (2004) gerdu forkdnnun (e. pilot study) & ahrifum atta
vikna MBSR namskeids a streitu og samhygd hjukrunarfreedinemenda i grunnnami vid ,San Jose
State University School of Nursing” i Kaliforniu. patttakendur voru 16 kvenkyns nemendur sem héfou
enga reynslu af hugleidslu. baettir tengdir streitu og samhygd voru meeldir med stddludum maelitaekjum
fyrir og eftir ihlutun. A® namskeidi loknu voru patttakendur einnig bednir ad svara spurningalista um
heimavinnuna sem pvi fylgdi. | kénnuninni var enginn samanburdahépur. | lok namskeids tjadu 63%
nemenda ad breytingar hefdu ordid i tengslum hugsana og tilfinninga og vidbragda vid peim, 75%
tjadu meira sjalfséryggi og 88% fundu meiri von, 69% tjadu ad peir veeru akvednari (e. assertive) og
feerari i ad tja parfir sinar og tilfinningar en 87% nemenda tjadu aukna faerni i sjalfsuménnun (e. self-
care). Nidurstédur leiddu ennfremur i ljos ad MBSR namskei®id dré marktaekt ur kvida nemenda og ad
regluleg heimavinna jok gagnsemi og avinning namskeidsins. Ekki fengust markteekar nidurstédur
vardandi ahrif namskeidsins til ad draga ur streitu nemenda (Beddoe og Murphy, 2004). Hvad fylgni
heimavinnu og avinning MBSR namskeidsins vardar eru nidurstédur peirra Beddoe og Murphy
sambeerilegar nidurstédum Vibe og félaga um ad betri maeting a fundi og meiri &fingar heima vid hafi

jakvaed ahrif & gagnsemi namskeidsins fyrir nemendur (Vibe o.fl., 2013).

Shapiro og félagar (2011) skodudu samspil MBSR og personueiginleika og kdnnudu par med hvort
sértaekir paettir i fari einstaklinga tengdust ahrifum medferdarinnar. Ahersla var 16gé & hvort patttaka i
MBSR namskeidi gagnist folki med heerra stig navitundar betur en folki med leegri stig navitundar vid
upphaf ihlutunar. Rannséknin var slembud samanburdarrannsékn med tilraunahopi (N=15) sem lauk
MBSR namskeidi og samanburdahopi (N=15) sem fékk enga medferd. batttakendur (N=30) voru
nemendur i grunnnami vid einkahaskola i Kaliforniu. beettir sem lutu ad streitu, sihugsun, von,
samhygd, sjalf-umhyggju (e. self-compassion), getunni til ad fyrirgefa, almennri vellidan og stigi
navitundar voru meeldir fyrir ihlutun og svo strax, tveimur manudum og tolf manudum eftir ad
namskeidinu lauk. Astaedan fyrir pvi ad pessir paettir voru meeldir yfir tiltekid timaskeid var til ad kanna
hvort ahrif medferdarinnar voru varanleg. Nidurstédur syndu ad MBSR hafdi markteekt jakvaed ahrif a
vellidan, samhygd og stig nuvitundar tveimur og télf manudum eftir ad MBSR namskeidi lauk.
Jafnframt kom i ljos ad stig navitundar fyrir medferd hafdi marktaek tengsl vid ahrif og avinning hennar.
patttakendur med hatt stig navitundar vid upphaf MBSR namskeidsins syndu meiri hlutfallslega
aukningu & stigi navitundar, vellidanar og samhygdar dsamt minni streitu allt ad ari eftir medferd.
Nidurstédur pessar benda til ad hugsanlega geti stig navitundar spad fyrir um hvada félki MBSR

namskeid gagnast best.

Jain o.fl. (2007) gerdu slembada samanburdarrannsokn (e. randomized controlled trial) til ad skoda
ahrif eins manadar pjalfunar i navitundarhugleidslu i samanburdi vid jafn langa pjalfun i almennri
slékun (e. somatic relaxation). Pattakendur (N=81) voru ymist nemendur i laeknisfreedi eda
hjukrunarfraedi vid haskélann i Arizona. bjalfunin i navitundarhugleidslu var byggd @ hugmyndafraedi
MBSR en hun var 16gud ad timaramma nemenda og pvi stytt ar atta 2,5 kist. fundum i fjéra 1,5 kist
fundi. Namskei®id stéd pvi i fjorar vikur i stad atta. Nemendur i slékunarhop hittust jafn oft og jafn lengi

en peir fengu pjalfun i slékun par sem ahersla var 16gd & likamsvitund. Badir hopar luku heimavinnu
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samhlida pjalfuninni en nemendur fengu geisladiska og handbaekur med sér heim til leidbeiningar. Auk
tilraunahdpanna tveggja, MBSR (N=27) og slékun (N=24), var einn samanburdarhépur (N=30) sem
fékk enga medferd. baettir, sem meeldir voru i rannsdkninni, voru sihugsanir, streita, jakvaett hugarfar
og andleg reynsla. bPessir peettir voru meeldir vikulega en einnig fyrir og eftir ihlutun. Nidurstédur leiddu
i lj6s ad baedi eins manadar pjalfun i MBSR og slékun drogu markteekt ur streitu nemenda og juku
jafnframt jakveett hugarfar samanborid vid pa sem enga medferd fengu. Ekki maeldist markteekur
munur milli tilraunahdépanna tveggja hvad pessa peetti vardar. Hins vegar dré einnig marktaekt ar
sihugsunum peirra sem luku eins manadar MBSR namskeidi samanborid vid hopinn sem enga
medferd fékk. Hofundar greinarinnar benda & slikur eiginleiki geti att patt i ad veita pau sértaeku ahrif
sem nuvitundarhugleidsla hefur til ad draga ur streitu (Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills, Bell og
Schwarts, 2007).
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14 Ahrif MBSR namskeids a gedheilbrigdi haskélanema:
Nidurstodur eigindlegra rannsékna

Eigindleg rannsokn skodadi ahrif pess ad kenna haskélanemum nuvitundarhugleidslu, hatha yoga og
gigong. Qigong er forn kinversk adferd sem sameinar mildar (e. gentle) hreyfingar og hugleidslu
(Schure, Christopher og Christopher, 2008). Rannsoéknin félst i ad nemendum vid ,Montana State
University” i Bandarikjunum var bodin valgrein sem tengdist sambandi hugar og likama og listinni sem
felst i sjalfsumhyggju. Valgreinin var byggd upp eins og MBSR namskeid en i stad likamsskimunar
(e.body scan) var nemendum kennt gigong. Nemendur voru ymist & fyrsta eda 6dru ari meistaranams
i gedheilsuradgjof (e. mental health counseling), hjona- og fj6lskylduradgjof eda namsradgjof (e.
school counseling).Valgreinin haféi tvipaettan tilgang. | fyrsta lagi ad kynna nuvitundarhugleidslu,
vidbétarmedferdir og gagnsemi peirra fyrir nemendum en i 8dru lagi ad veita nemendum videigandi
teekni til sjalfsumoénnunar (e. self-care). Namskeidid tok 15 vikur. Nemendur hittust tvisvar i viku, 75
mindtur i senn og unnu jafnframt heimavinnu fijorum sinnum i viku. Gégnum var safnad fra 33
batttakendum yfir fidgurra ara timabil. i lok namskeidsins svérudu nemendur fjérum spurningum sem
lutu ad skammtimaahrifum namskeidsins, akjosanlegum adferdum til sjalfsuménnunar, ahrifum a
starfsheetti og asetlunum um ad sampeetta ndvitundarhugleidslu vid framtidarstarf. Nemendur s6gdu
ad namskeidid hefdi haft pydingamikil og jakveed likamleg, tilfinningaleg og andleg ahrif a lif sitt.
Margir peirra nefndu ad jogad hefdi veitt peim aukinn likamlegan styrk, sveigjanleika og jafnvaegi og
faeinir nefndu laegri tidni veikinda pann tima sem namskeidid st6d. Sumir nemendur gafu til kynna ad
peir veeru ad na arangri i ad sampykkja og sleppa neikvaedum tilfinningum og hugsanamynstrum en
sumir peirra s6gdu poé ad pad ferli veeri erfitt og stundum svekkjandi. Aukid sjalfstraust, skerpa
hugsana og samhygd voru einnig medal peirra atrida sem nemendur téldu vera avinning i kjolfar
namskeidsins. Nemendur s6gdu ennfremur ad namskeidid hefdi haft veruleg ahrif & radgjafar- og
medferdarhaefni sina og flestir peirra stefndu ad pvi ad sampeetta starfshaetti tengda ndvitund og
framtidarstarf sitt (Schure o.fl., 2008).

Onnur eigindleg rannsokn, unnin af Stew (2011) kannadi upplifun nemenda i idjupjalfun af MBSR
namskeidi. MBSR namskeidin voru prju og stédu fjérar vikur i senn i 9 manudi. Nemendur & fyrsta
namskeidinu voru 18, & 68ru voru 20 og 17 a pvi sidasta. Af 55 nemendum voru 26 fengnir til ad taka
patt i rannsékninni. Gégnum var safnad med vidtdlum, spurningalistum og télvupdstum. Sett voru fram
fimm pemu & grundvelli eigindlegra gagna til ad lysa ahrifum nuavitundar a einkalif pattakenda, nam
peirra og pjalfun (e.practice placement). Fyrsta pemad var nefnt ,eefing athyglisgafunnar” (e. workouts
for attention). | pvi pema kom fram ad nemendum gengi oft erfidlega ad finna tima til pess ad afa
navitund og ad i pvi feelist einnig mikil skuldbinding. Hins vegar s6gdu nemendur ad pegar peim teekist
ad vera i nuinu fyndu peir mikilvaegi pess ad finna pa hvild, 1étti og paegindi sem nualidandi stund hefur
ad bjéda. Annad pemad, ,hlutleysi hugsana” (e. empty clouds), folst i ad med eefingunni gerdu
nemendur sér grein fyrir timabundnum &hrifum hugsana, tilfinninga og skynjana. Margir nemendur
tjadu ad peim fyndist styrkjandi ad veita hugsunum sinum og tilfinningum athygli. bridja pemad, ,tekist
a vid hindranir” (e. encountering obstacles), laut ad peim hindrunum sem nemendur fundu og tengdust

heimavinnunni en umraedur um paer hindranir veittu nemendum hins vegar teekifeeri til ad raekta

32



umhyggju og sampykki fyrir eigin sjalfi (e. self acceptance). Fjérda pemad, ,tengin tveggja heima” (e.
bridging two worlds), félst i ad med eefingunni foru nemendur ad velta fyrir sér sjalfsmynd sinni og
attudu sig a ad peir eru ekki bara tilfinningar, hugsanir og skynjanir heldur svo miklu meira. Stew alitur
ad slik tengsl vid innra sjalf geti studlad ad umhyggiju fyrir eigin lifi og starfi. Fimmta og sidasta pemad,
»=astundun navitundar” (e. using mindfullness), félst i ad nemendur tjadu ad peim hefdi tekist ad beita
navitund til ad styrkja eigid sjalf sem og sjuklinga sinna. Nokkrir nemendur t6ludu um ad nudvitund
audveldadi peim ad einbeita sér betur ad namstengdum verkefnum. Pessi rannsékn leidir i ljos ad
fidgurra vikna MBSR namskeid hefur ahrif & einkalif, haskolanam, starfsheetti og sjalfsvitund nemenda.
Nidurstdédur hennar verda auk pess til ad dypka skilning a reynslu og ahrifum ndvitundar 8 nemendur i
idjupjalfun (Stew, 2011).
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15 Ahrif MBCT namskeids a gedheilbrigdi haskélanema

Kaviani, Javaheri og Hatami (2011) gerdu slembada samanburdarrannsékn (e. randomized controlled
trial) sem kannadi ahrif MBCT namskeids a punglyndi, kvida, ésjalfradar hugsanir og truflandi vidhorf
af véldum streituvaldandi adsteedna hja heilbrigdu folki. Pattakendur voru 45 kvenkyns nemendur vid
Esfahan University i iran. beim var tilvilianakennt skipt i tilraunahép (N=20) sem lauk 8 vikna
namskeidi i MBCT og samanburdahop (N=25) sem fékk enga medferd. Stadladir spurningalistar og
meelitaeki voru notud til ad maela punglyndi, kvida, truflandi vidhorf og 6sjalfradar hugsanir patttakenda
i bAdum hopum. Gégnum var safnad adur en namskeidid hoéfst, i byrjun fjordu og attundu viku, einum
manudi eftir ad namskeidinu lauk og svo aftur fimm manudum eftir pad. Skipulag rannsoéknarinnar
midadist vid ad MBCT namskeidid byrjadi 2,5 manudum fyrir profatimabilid sem leiddi til pess ad
g6égnum rannsoknarinnar var safnad fyrir prof, & profatima og ad préfum loknum. Marktaekt dro ar
kvida, punglyndi, dsjalfradum hugsunum og truflandi vidhorfum a 6llum timapunktum meelinga hja
nemendum i tilraunahoépi en engar markteekar breytingar urdu hja samanburdahdpi. Nidurstédur
pessar benda til a® MBCT namskeid geti hjalpad til ad draga ur kvida, punglyndi, dsjalfradum
hugsunum og truflandi vidhorfum nemenda a préfatima. Ennfremur syna paer ad MBCT namskeid
getur gagnast heilbrigdu félk til verjast kvida og punglyndi, fyrir, medan og eftir ad a streituvaldandi

adsteedum stendur edlilega streituvaldandi adstaedur eins og préf og kynningar.

Sdému rannsakendur gerdu adra slembada samanburdarrannsokn (e. randomized controlled trial) til
ad kanna ahrif MBCT namskeids a kvida, punglyndi og lifsgeedi haskélanema med vaegt punglyndi i
streituvaldandi adsteedum. Til ad byrja med voru tilviljanakennt valdir 150 kvenkyns nemendur ar
»1ehran University of Medical Science” og peir bednir ad svara punglyndiskvarda Beck sem er stadlad
meelitaeeki sem meelir punglyndi. Af peim 35 patttakendum, sem skorudu fleiri en 15 stig a
pbunglyndiskvarda Beck, voru 30 fengir til ad taka patt i rannsdkninni. beim var sidan tilviljanakennt
skipt i tilraunahop (N=15) sem lauk 8 vikna MBCT namskeidi og samanburdahép (N=15) sem fékk
enga medferd. Kvidi, punglyndi, truflandi vidhorf, 6sjalfradar hugsanir og lifsgeedi patttakenda voru
meeld med stddludum meelitaekjum fyrir namskeid og & fjoréu og attundu viku namskeidsins. Gognum
var einnig safnad einum manudi eftir ad namskeidinu lauk en pa voru nemendur i lokapréfum. Sidustu
meelingar voru svo gerdar 5 manudum sidar. Medferdin dré markteekt ur kvida og punglyndi nemenda
i tilraunahopi medan & MBCT namskeidinu st6d og & badum timapunktum maelinga eftir ad pvi lauk.
Einnig dré markteekt ur ésjalfradum hugsunum og truflandi vidhorfum nemenda i tilraunahopi. peir
matu lifsgaedi sin meiri eftir medferd en nemendur i samanburdahopi. Engar marktaekar breytingar
urdu a kvida, punglyndi, 6sjalfradum hugsunum, truflandi vidhorfum og lifsgeedum hja
samanburdahépnum. Pessar nidurst6dur benda til ad patttaka i MBCT namskeidi geti hjalpad
nemendum ad takast a vid kvida og punglyndi og auka lifsgaedi peirra i streituvaldandi adstaeedum
(Kaviani o.fl., 2012).

Collard, Avny og Boniwell (2008) skodudu hvort MBCT namskeid hefdi ahrif a lifsfyllingu (e. life
satisfaction) og stig ndvitundar og draegi Ur neikvaedu gedslagi (e. negative effect) nemenda a
haskolastigi. batttakendur voru 15 salfreedinemar vid University of East London. peir luku 8 vikna

namskeidi i MBCT par sem jakveett og neikveett gedslag, lifsfylling og stig navitundar voru meeld med
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st6dludum meeliteekjum fyrir og eftir ihlutun. Nidurstédur rannsdknarinnar syndu ad stig navitundar
jokst markteekt med patttoku i MBCT namskeidinu. Sterk visbending i gégnum gaf til kynna ad
namskeidid hefdi jakvaed ahrif & lifsfylingu nemenda en télfreedilegar nidurstédur voru ekki markteekar.
Pad dré markteekt ur neikvaedu gedslagi nemenda en ekki fengust markteekar nidurstédur vardandi
ahrif namskeidsins til ad auka jakveett gedslag. Lengri vikulegar eefingar i navitund reyndust tengjast
markteekt vid heerra stig navitundar. Héfundar alykta ad gagnlegt geeti verid ad kynna nemendum peer
nidurstédur rannsoknarinnar sem varda marktaek tengsl milli lengri aefinga i navitund og haerra stigs

ndvitundar og adra gagnreynda pekkingu um jakvaed ahrif navitundar (Collard o.fl., 2008).
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16 Nuvitundarmidud nalgun til ad takast a vio haskaélalifio

Lynch og félagar (2010) préudu nytt namskeid til ad hjalpa nemendum ad takast a vid haskalalifid og
beirri streitu og alagi sem pvi fylgir. Namskeidid kolludu pau ,Mindfulness-based coping with university
life” sem hér eftir verdur kéllud MBCUL. Namskeidid var baedi préad ut fra MBSR og MBCT par sem

ahersla var 16gd a ad pjalfun navitundarinnar veeri snidin ad sérteekum pérfum nemenda.

Fyrstu vikurnar fylgdi namskeidid almennri hugmyndafreedi MBSR namskeids par sem nemendur
&féu sig reglulega i nuvitundarhugleidslu, likamsskimun og Hatha yoga. En & seinni fjérum vikum
namskeidsins var brugdid fra hinu hefdbundna MBSR namskeidi en pa félst fraedslugildi (e. didactic
element) fundanna i vidkomandi vandamali (e. issue at hand), i hvada ahrif pad haféi &8 nemendur og
hvernig nuvitund geeti komid ad gagni. Hé6fundar namskeidsins vildu kanna hagkveemni pess ad bjoda
nemendum nyja gerd namskeids sem byggt veeri & navitund og athuga hvort nemendur teldu pad
gagnlegt. bvi var gerd forkdnnun (e. pilot study) til ad kanna ahrif namskeidsins a gedraena lidan
nemenda sem og likamleg einkenni streitu. Nemendum vid haskdlann i Northampton var bodid ad
taka patt i ndmskeidinu og margir séttu um ad fa ad vera med. Ad lokum urdu patttakendur 23 talsins,
15 i tilraunahdépi og 8 i samanburdarhépi. Namskeidid tok atta vikur. Nemendur i tilraunahépi hittust
vikulega, 1,5 kist i senn. batttakendur svérudu stddludum meelitaekjum vardandi kvida, punglyndi og
stig nuvitundar, viku fyrir ndmskeidid og svo aftur viku eftir ad pvi lauk. Tekin voru munnvatnssyni ur
patttakendum til ad meta likamleg einkenni streitu med pvi ad meela kortisélmagn. bPad var gert i
upphafi namskeids og aftur i lok pess. Brottfall ur tilraunahopi var mikid en 5 patttakendur af 15 haettu
patttdku i namskeidinu & fyrstu tveimur vikunum. Ekki var haegt ad skilgreina astaeduna fyrir hinu haa
brottfallshlutfalli en pad var mun heerra en gengur og gerist i medferdum sem byggdar eru & navitund
(Lynch o.fl., 2008). A hvorugum timapunkti maeldist marktaekur munur & milli hépanna i peim pattum
sem meeldir voru i rannsokninni. Héfundar greinarinnar héféu buist vid slikum nidurstédum vegna
rannsoknarsnidsins og steerd urtaks. Hins vegar dré marktaekt ar streitu, kvida og punglyndi auk pess
sem stig nuvitundar jokst hja nemendunum sem luku MBCUL namskeidinu. Nidurstédur pessar benda
til ad MBCUL namskeidid lofi gédu fyrir haskolanema til ad takast a vid streitu og studla ad vellidan.
Hins vegar er ljost ad ahrif og gagnsemi pess parf ad rannsaka betur og skilgreina hindranir sem geta

leitt til aukins brottfalls dr sliku namskeidi (Lynch o.fl., 2010).
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17 Stutt pjalfun i navitundarhugleidsiu

patttaka i medferdbum sem byggjast & ndvitund getur verid kostnadarsém og krefst yfirleitt tima en
namskeid eins og MBSR og MBCT standa yfirleitt yfir i atta vikur og vidkomandi parf ad ljuka daglegri
heimavinnu. Folki getur pvi reynst erfitt ad taka patt i slikum hugleidslunamskeidum. Margar
rannsoknir fjalla um ahrif og gagnsemi langrar pjalfunar i navitundarhugleidslu en hins vegar er litid
vitad um hvort styttri pjalfun i navitundarhugleidslu (e. brief mindfulness meditation) getur reynst eins
gagnleg. Ef stutt pjalfun getur studlad ad velliban getur pad leitt til pess ad avinningur

nuvitundarhugleidslu nai til staerri markhops.

Zeiden og félagar (2009) skodudu hvort stutt pjalfun i navitundarhugleidslu geeti haft géd ahrif a
tilraunaframkallada (e. experimental induced) verki. batttakendur i rannsoékninni (N=63) voru
nemendur vid University of Norh Carolina. Tilraunahdpur (N=22) lauk priggja daga pjalfun i
nuvitundarhugleidslu sem folst i einni tuttugu mindtna aefingu a dag. Til ad skera ur um verkjastillandi
ahrif medferdarinnar, voru verkir patttakenda vid raférvun (e. electrical stimuli) maeldir fyrir og eftir
ihlutun. 1 tilrauninni voru tveir samanburdarhépar. Annar (N=20) lauk priggja daga pjalfun i slékun og
steerdfreediprautum (e. math distraction) en hinn (N=21) lauk priggja daga pjalfun i hugleidslu, sl6kun
og steerdfreediprautum. Verkir beggja hopa voru meeldir & sama hatt og hja tilraunahépnum.
Nidurstddur leiddu i ljos ad styttri ndvitundarhugleidsla dré markteekt ur sarsauka, naemi fyrir verkjum
og kvida asamt pvi ad auka stig nuvitundar. Hugleidsluhdéparnir greindu leegra skor sarsauka vid
raférvun midad vid grunngildi en hépurinn sem einungis fékk pjalfun i sldkun og steerdfraediprautum.
Nidurstddur pessar benda til ad stutt namskeid i ndvitundarhugleidslu geti dregid ar
sarsaukavidbrogdum og ad verkjastillandi ahrifum ndvitundar megi na med stuttri pjalfun (Zeidan,

Gordon, Merchant og Goolkasian, 2009).

Onnur rannsokn sko®adi ahrif styttri navitundarhugleidslupjalfunar & vitsmuni og gedslag.
patttakendur (N=49) voru allir nemendur vid ,University of North Carolina”. beim var skipt i tilraunahép
(N=25) og samanburdahép (N=24) af handahdfi. Tilraunahépurinn fékk pjalfun i navitundarhugleidslu
og samanburdarhopurinn hlustadi a sevintyrid um Hobbitann. Héparnir hittust, hvor i sinu lagi, fjorum
sinnum, tuttugu minutur i senn. St6dlud vitsmunaleg verkefni voru 16gd fyrir bada hépa fyrir og eftir
ihlutun par sem gedslag, tjaning (e. verbal fluency), vinnsluminni og rymisskynjun (e. visual coding)
voru meeld. Nidurstddur leiddu i ljos ad badar ihlutanir h6féu jakvaed ahrif & gedslag en stutta pjalfunin
i navitundarhugleidslu dré einnig ur sipreytu og kvida. Stutta hugleidslupjalfunin hafdi ennfremur
markteek jakvaed ahrif & rymisgreind (e. visuo-spatial processing), vinnsuminni og styrifeerni (e.
executive functioning). Pessar nidurstédur benda til ad fijbgurra daga pjalfun i nuvitundarhugleidslu
geti haft skjétan skammtima avinning og aukid haefni nemenda til pess ad vidhalda athygli (Zeidan,

Johnson, Diamond, David og Goolkasian, 2010).

Nyleg rannsoékn folst i ad skoda ahrif stuttrar nuvitundarhugleidslu a gedslag og breytur tengdar
hjartastarfsemi (e. cardiovascular variables). patttakendur (N=82) voru nemendur vid ,University of
North Carolina” og ,Wake Forest University School of Medicine”. Rannsoknin féist i einum tilraunahopi
(N=29) sem fékk pjalfun i nuvitundarhugleidslu og tveimur samanburdarhépum. Annar peirra fékk

pjalfun i sham hugleidslu (N=27) en hinn i slékun (N=26). bjalfunin stéd i prja daga, tuttugu minuatur i
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senn. St6dlud meelitaeki voru notud til ad maela gedslag og kvida en einnig voru maeldar breytingar a
blodprystingi og hjartslattartioni. Peir peettir voru meeldir fyrir og eftir ihlutun. Nidurstédur
rannsoknarinnar leiddu i ljés ad stutta pjalfunin i navitundarhugleidslu veeri ahrifarikari til ad draga ar
neikveedu gedslagi (e. negative mood), punglyndi, sipreytu, rugli (e. confusion) og hjartslattartioni i
samanburdi vid pjalfun i sham hugleidslu og slékun. Beaedi navitundarhugleidslan og sham hugleidslan
drogu markteekt Ur kvida auk pess ad leekka blodprysting (Zeidan, Johnson, Gordon og Goolkasian,
2010b).

Rannsoékn, sem gerd var i Kina, skodadi ahrif stuttrar pjalfunar i navitundarhugleidslu a kvida,
bunglyndi, hjartslattartidoni og bl6dprysting. Rannsakendur vildu einnig athuga hvort patttakendur med
mikinn kvida veeru liklegri en peir med litinn kvida til ad finnast ndvitundarhugleidslan gagnleg.
patttakendur (N=60) voru nemendur i hjukrunarfreedideild vid haskolann i Guangzhou i Kina og peim
var skipt i tilraunahop (N=30) og samanburdarhép (N=30). Peir fengu leidbeiningar um
navitundarhugleidslu a fyrsta degi og pjalfunin for fram sj6 daga i r6d par sem hver aefing stdd prjatiu
minutur i senn. Samanburdarhoépurinn fékk enga medferd. Kvidi og punglyndi beggja hépa voru meeld
med stédludum meeliteekjum fyrir og eftir ihlutun. Einnig voru hjartslattartidni og bl6dprystingur maeld
fyrir og eftir hverja prjatiu minutna eefingu. Nidurstédur rannséknarinnar leiddu i ljos ad stutt pjalfun i
nuvitundarhugleidslu dré ur kvida nemenda og laekkadi efri mérk blédprystings. Nidurstédurnar leiddu
ennfremur i ljés ad stutt pjalfun sem pessi er gagnlegust fyrir nemendur sem pjast af kvida i medallagi.
Pessar nidurstédur benda til ad stutt pjalfun i ndvitundarhugleidslu geti hjalpad nemendum a einfaldan
og arangursrikan hatt til ad draga ur kvida og likamlegum einkennum hans (Chen, Yang, Wang og
Zhang, 2013).
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18 Umraodur

Tilgangur pessarar freedilegu uttektar var ad varpa ljosi & stédu pekkingar & ahriftum medferda sem
byggdar eru & nuvitund fyrir nemendur & haskolastigi par sem ahersla var 16gd a gedheilbrigdi. Leitast
var vid ad meta hvort slikar medferdir geti nyst i heilsueflingu pessa hops asamt pvi ad skoda hvert
hlutverk hjukrunarfraedinga er i pvi samhengi. Nidurstédur benda til pess ad medferdir, sem byggdar
eru a nuvitund, geti ordid til pess ad draga ur ymsum gedraenum einkennum hja haskélanemum, s.s.
kvida og streitu sem jafnframt hafa veri® mest rannsékud i pvi samhengi. Ennfremur virdast slikar
medferdir geta eflt ymsa jakveeda eiginleika hja nemendum eins og sjalfsuménnun (e. self-care) og
sjalfstraust. A haskélasvaedinu bjodast fidlmargir méguleikar tengdir heilsueflingu par sem nemendur
takast daglega a vid fjdlmargar askoranir sem hafa ahrif gedheilbrigdi peirra. Hjukrunarfraedingar
gegna veigamiklu hlutverki i heilsuvernd og heilsueflingu og ljost er ad notkun medferda, sem byggdar
eru a nuvitund, krefjast pess ad hjukrunarfreedingar syni frumkveedi og séu opnir fyrir nyjum leidum til

ad nalgast vidfangsefnin.

Rannsoknarnidurstddur, sem hér hafa verid greindar, syna ad ahrif MBSR namskeids a nemendur
a haskolastigi geta verid margvisleg. Allnokkrar peirra leida i ljos ad patttaka i sliku namskeidi getur
dregid ur kvida og streitu og aukid vellidan, jakvaett hugarfar, sjalfsuménnun, sjalfstraust, samhygd og
stig ndvitundar nemenda a haskolastigi (Beddoe og Murphy, 2004; Jain o.fl., 2007; Kang o.fl., 2009;
Oman o.fl., 2008; Schure o.fl., 2008; Shapiro o.fl., 2008; Shapiro o.fl., 2011; Vibe o.fl., 2013;
Warnecke o.fl., 2011). Ekki hefur tekist ad syna fram a ahrif MBSR namskeidsins til ad draga ur
pbunglyndi nemenda a haskodlastigi (Warnecke o.fl., 2011; Kang o.fl., 2009). Hins vegar benda
nidurstédur rannsokna a ahrifum MBCT namskeids til ad slik nalgun geti ordid til ad draga ar
pbunglyndi haskélanema vid streituvaldandi adsteedur. Rannsoknir benda einnig til ad MBCT-namskeid
geti dregid ur kvida, ésjalfradum hugsunum, truflandi vidhorfum og neikvaedu gedslagi og aukid
lifsgaedi haskolanema (Collard o.fl., 2008; Kaviani o.fl., 2011; Kaviani o.fl., 2012). Nidurstédur pessar
benda sterklega til ad medferdir, sem byggdar eru & navitund, MBSR eda MBCT, geti verid gagnlegar
nalganir i heilsuvernd og heilsueflingu nemenda & haskélastigi. Petta er sérstaklega mikilveegt i ljosi
pbess hversu vidteek ahrif gedraen einkenni i haskélanami geta haft & andlega og likamlega heilsu,

fagmennsku og framtidarstarf (Vibe o.fl., 2013; Warnecke o.fl., 2011).

| haskélanum i Northampton hefur verid préud sértzek medferd byggd a nuavitund, MBCUL
(Mindfulness-based coping with university life), sem aetlud er haskélanemum. Medferdin byggist a
sampeettingu hugmyndafraedi MBSR- og MBCT medferda og er sérsnidin ad pérfum haskoélanema.
Forkénnun a ahrifum medferdarinnar leiddi i ljos ad slikt ndmskeid getur hjalpad nemendum ad takast
a vid streitu og studlad ad vellidan peirra. Hins vegar var brotfall ur tilraunahépi hatt, eda 33,3%, en
rannsakendur gatu ekki skilgreint asteedur pess. betta brottfall var mun meira en gengur og gerist i
6drum rannséknum sem kannad hafa ahrif medferda sem byggdar eru a nuvitund (Lynch, o.fl., 2010).
Frekari rannsékna a ahrifum og gagnsemi MBCUL er pérf en ahugavert er ad kanna hvort slik
nemendamidud nalgun geeti haft markvissari ahrif og aukinn avinning hvad vardar medferdir sem
byggdar eru a nuvitund fyrir nemendur & haskolastigi. Einnig er naudsynlegt ad skoda pa peetti sem

geta haft ahrif & brotfall nemenda ur medferdinni til ad heegt verdi ad koma til moéts vid pa.
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Nutimasamfélag einkennist af miklum hrada og streita haskélanema getur m.a. att reetur ad rekja til
takmarkadrar timastjornunar (Li o.fl., 2008). Ennfremur standa margir frammi fyrir félagslegum og
fijarhagslegum askorunum sem geta fylgt haskélanami. Flestar rannsoknir a ahrifum og gagnsemi
MBSR- og MBCT namskeida fyrir haskdlanema hafa byggst & peirra hefébundna formi, p.e.a.s. 8
vikna namskeidi sem stendur 2,5-3 kist. i senn asamt daglegri heimavinnu. Slik ndmskeid geta reynst
haskolanemum beedi timafrek og kostnadarsém. Nidurstddur eigindlegra rannsokna, sem hér hafa
verid greindar, syna ad patttoku i MBSR namskeidi geta fylgt ymsar hindranir sem nemendur purfa ad
yfirstiga en paer luta m.a. ad erfidleikum med ad finna tima til pess ad hugleida og vandamalum sem
tengjast heimavinnunni. pratt fyrir pessar hindranir tjadu nemendur ad pjalfun i navitund heféi jakvaed
likamleg, andleg og tilfinningaleg ahrif, baedi hvad vardadi einkalif peirra sem og framtidarstarf
(Schure o.fl., 2008; Stew, 2011). Engu ad sidur geeti reynst vel ad laga MBSR og MBCT namskeid
betur ad timaramma haskolanema og na pannig hugsanlega til sterri markhéps. Nidurstédur
rannsokna & ahrifum stuttrar pjalfunar i navitundarhugleidslu fyrir haskdlanema benda til pess ad
tilteknum pattum, sem varda jakvaed ahrif navitundar, megi na med slikum haetti. Pessir paettir luta
m.a. ad verkjum, vitsmunum, gedslagi, kvida, hjartslattartioni og blédprystingi (Zeidan o.fl., 2009;
Zeidan o.fl., 2010a; Zeidan o.fl., 2010b; Chen o.fl., 2013). Skortur er p6 a frekari rannséknum sem
varda ahrif og gagnsemi stuttrar pjalfunar i navitundarhugleidslu en ljést er ad slik nalgun getur leitt til

pess ad fleiri einstaklingar geti notid avinnings og gagnsemi pess sem nuvitund hefur ad bjéda.

Nidurstddur peirra rannsokna, sem skodudu hvada breytur hafa ahrif & gagnsemi MBSR medferdar
fyrir haskélanema, bentu til pess ad stig navitundar adur en medferd hefst geti leitt til meiri avinnings
af medferdinni fyrir nemendur (Shapiro o.fl., 2011) en ad géd meeting a fundi og regluleg heimavinna
geti einnig skipt sképum (Beddoe og Murphy, 2004; Vibe o.fl., 2013). Einnig kom i ljés ad kvenkyns
nemendur hefdu hugsanlega meira gagn af MBSR-namskeidi en karlkyns nemendur en porf er a fleiri
rannsoknum sem taka tillit til peirrar breytu (Vibe o.fl., 2013).

Rannsoékn, sem bar saman ahrif MBSR namskeidsins og namskeids i slokun, leiddi i lj6s ad
patttaka i badum namskeidum dro ur streitu og studladi ad jakveedara hugarfari nemenda. Hins vegar
hafdi pjalfun i navitund sértaek ahrif & sihugsanir (Jain o.fl., 2007) en nidurstdédur fleiri rannsdkna
syndu ad MBSR namskeid geti haft ahrif a slikar hugsanir haskélanema (Oman o.fl., 2008; Shapiro
o.fl., 2008). begar ahrif MBSR namskeids voru borin saman vid annad namskei® sem byggt var a
hugleidslu, ,Eswaran’s Eight Point Program”, fannst ekki marktakur munur & peim. | badum tilvikum
dré patttaka ur streitu nemenda og jok vilja peirra til ad fyrirgefa (Oman o.fl., 2008). Af pessu ma eetla
ad MBSR-namskeid hafi vidteekari ahrif & gedraen einkenni nemenda a haskélastigi en namskeid i
slékun en hafi hins vegar sams konar ahrif og annad hugleidslunamskeid. Skortur er & rannsdknum
sem bera saman ahrif MBSR-namskeids og annarra namskeida sem byggd eru a hugleidslu en gégn

benda til ad slik namskeid lofi einnig gédu fyrir streitustjornun haskolanema.

Skortur var & rannsoknum sem 16gdu mat & langtimaahrif MBSR, MBCT og stuttrar
nuvitundarhugleidslu a gedheilbrigdi haskolanema. Adeins ein rannsékn meeldi breytur sem lutu ad
gedraenum einkennum, vellidan og stigi nuvitundar 12 manudum eftir ad MBSR namskeidi lauk en
nidurstddur syndu ad gagnleg ahrif medferdarinnar voru enn fyrir hendi a peim tima (Shapiro o.fl.,
2011). Nidurstddur tveggja rannsoékna sem skodudu ahrif MBCT a gedheilbrigdi haskélanema bentu til
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pbess ad gagnleg ahrif medferdarinnar geetti enn 6 manudum eftir ad namskeidinu lauk (Kaviani o.fl.,
2011; Kaviani o.fl.,, 2012). Hvad styttri navitundarhugleidslu vardar var engin rannsékn sem kannadi
langtimaahrif hennar & gedheilbrigdi haskélanema. Nuvitundarhugleidsla krefst aefingar og tiltekinnar
skuldbindingar en ahugavert veeri ad vita hvort nemendur halda afram ad nyta sér pa taekni sem peir
leera @ namskeidunum og hvada ahrif pad hefur a gedheilbrigdi peirra og heilsueflingu. Ljost er ad
mikilveeg pekking felst i pvi ad komast ad pvi hvort ahrif medferda sem byggdar eru a navitund séu

varanleg og par af leidandi er naudsynlegt ad rannsaka pad vidfangsefni betur.
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19 Takmarkanir

Nidurstédum peirra rannsdékna, sem hér hafa verid gerd skil, ber ad taka med fyrirvara. Rannsoknirnar
voru misvandadar og nidurstddum peirra var lyst misvel en stundum reyndist erfitt ad greina hvort um
markteekar nidurstédur var ad reeda. baettir eins og tegund rannsokna, steerd urtaka, lengd timabila,
meeliteeki og timapunktar meelinga voru einnig breytilegir milli peirra rannsékna sem greindar voru.
Skortur reyndist vera a breytum sem gaetu haft ahrif & nidurstédur en adeins faeinar rannséknir téku
slikar breytur med i myndina eins og kyn, persénueinkenni og stig navitundar fyrir ihlutun. Ennfremur
eru takmarkanir pessarar fraedilegu uttektar bundnar vid ad engar rannsoknir eda télulegar stadreyndir
eru til hér & landi um ahrif medferda sem byggdar eru & nuavitund fyrir islenska nemendur a

haskolastigi.
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20 Alyktanir

Haskoélasamfélagid bydur upp & mikilveegan vettvang fyrir heilsuvernd og heilsueflingu par sem
hjukrunarfreedingar geta gegnt lykilhlutverki og verid virkir adilar i pverfaglegu samstarfi. Nidurstédur
pbessarar fraedilegu uttektar benda til pess ad medferdir byggdar a nuvitund geti dregi® Ur ymsum
gedreenum einkennum, t.d. streitu og kvida, sem geta fylgt nami en um leid eflt ymsa jakveeda
eiginleika og hvetjandi paetti nemenda a haskdlastigi. Slik nalgun geeti pvi verid 6flugt verkfeeri fyrir

hjukrunarfraedinga og annad fagfolk i heilsueflingu pessa héps.

bratt fyrir ahrifarikar nidurstédur er ljost ad frekari rannsdkna er porf og pa sérstaklega par sem
breytur eins og kyn og namssvid eru teknar inn i myndina og langtimaahrif slikra medferda fyrir
gedheilbrigdi nemenda eru skodud. Auk pess er ahugavert ad kanna nanar hvort nemendamidadar
nalganir eins og MBCUL eda styttri navitundarhugleidsla geti haft meiri avinning fyrir nemendur en hid
hefébundna form MBSR og MBCT namskeida. Einnig er mikilvaegt ad skoda og skilgreina betur peer

hindranir sem nemendur standa frammi fyrir i tengslum vid patttdku i slikum namskeidum.

Slaandi er hversu litil pekking er til hér & landi um gedheilbrigdi islenskra haskolanema,
pjénustuparfir peirra og hvada hlutverki hjukrunarfraedingar gegna i heilsueflingu pessa hops. Gedraen
vandamal i nami geta haft vidtaek ahrif & gedheilbrigdi, likamlega heilsu, fagmennsku og framtidarstarf
nemanda og pvi er mikilveegt ad bregdast vid slikum vandamalum & faglegan og gagnreyndan hatt.
Ahugavert veeri ad rannsaka gedheilbrigdi islenskra haskélanema og vidhorf peirra til medferda sem
byggdar eru & navitund og kanna hvort slik nalgun geti verid gagnleg hvad gedheilbrigdi peirra vardar.
Aukin pekking a pjonustupérfum pessa hops geeti einnig gefid skyrari mynd af pvi hvort og pa hvar
islenskir haskélanemar leita sér hjalpar en i drogum ad heilbrigdisaaetlun hér a landi er ahersla 16gd a
frumkvaedi heilsugaeslunnar til ad sinna vidkveemum pjédfélagshopum. Fleiri rannsoknir a
gedheilbrigdi haskélanema hér a landi geetu ennfremur varpad ljési @ naudsyn pess ad koma a fot
haskolaheilsugaeslu hér a landi ad erlendri fyrirmynd par sem ahersla veeri 16gd a heilbrigdisparfir og

l[idan nemenda.
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