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Í lengri tíma kom það mér svo fyrir sjónir að líf mitt væri alltaf við það að 
hefjast – raunverulegt líf. En í hvívetna voru hindranir á veginum. Alltaf var 
eitthvað sem þurfti að klára, óleyst vandamál, tímar til að skila, skuld til að 
greiða og að öllu því loknu þá myndi líf mitt hefjast. Á endanum rann það upp 
fyrir mér að allar þessar hindranir voru líf mitt.  

- Fr. Alfred D´Souza 
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Útdráttur 
Hugmyndafræði núvitundar má rekja til hugleiðslutækni í Búddatrú allt að 2500 ár aftur í 
tímann en hugmyndin er sú að ástundun núvitundar bjóði upp á endalausa möguleika á að 
rækta dýpri nánd við eigin huga og tengjast og þróa eigin undirliggjandi auðlindir. 
Meðvitaður hugur er hamingjusamari, dýpri og eykur vellíðan, hann á auðveldara með að 
læra, vaxa, græða, hafa yfirsýn og sjá heildarmyndina. Sýnt hefur verið fram á að ástundun 
núvitundar ýti undir hæfni til ákvarðanatöku með því að skerpa hugann og styrkja 
tilfinningagreind og stuðla að aukinni samkennd, vellíðan og gleði. Eins bætir hún 
sköpunargáfu, afköst, velgengni og ánægju starfsmanna. 

Markmiðið er að skoða hvort núvitund hafi áhrif og sé hentugt verkfæri fyrir stjórnendur 
og hvort iðkun hennar geri þá hæfari til að takast á við sívaxandi hraða í  viðskiptalífsinu. 
Athugað er hvert viðhorf stjórnenda sé til núvitundar, hvort aðferðafræðin gagnist þeim og 
hvort stjórnendur telji innleiðingu núvitundar mikilvæga fyrir lífsgæði þeirra, bæði í leik 
og starfi.  

Um var að ræða bæði megindlega og eigindlega rannsókn. Megindlega rannsóknin fól 
í sér spurningalista er lagður var fyrir stjórnendur sem voru á átta vikna MBSR 
núvitundarnámskeiði. Við eigindlegu rannsóknina voru rannsóknir og kenningar lagðar til 
grundvallar en ellefu hálf-opin viðtöl voru tekin við stjórnendur sem tekið höfðu þátt í átta 
vikna MBSR núvitundarnámskeiði. Viðtölin fóru fram sex til tólf mánuðum eftir 
námskeiðslok í von um að varpa ljósi á áhrif núvitundar á líf og starf stjórnenda að þessum 
tíma liðnum. 

Niðurstöður rannsóknarinnar gefa til kynna að vinnutengd streita sé umfangsmikið 
vandamál meðal stjórnenda í íslensku atvinnulífi. Allir viðmælendur voru á sama máli um 
aukið álag, hraða, áreiti og yfirþyrmandi streitu á þeirra vinnustað sem þeir sögðu leiða af 
sér vanlíðan, kvíða og gremju í daglegu lífi. Með auknu áreiti skapast rafmagnað 
vinnuumhverfi og álagið tekur andlegan toll þar sem fólk getur stefnt í þrot og á á hættu 
að brenna út í starfi langt um aldur fram.  

Í niðurstöðum er að sjá umbreytingu á viðhorfi stjórnenda eftir námskeiðið en þeir nefna 
aukið jafnvægi, breytt viðhorf og meiri yfirsýn þar sem innri ró ríkir og athygli er virkari. 
Breytt hugarfar leyfir þeim að hugsa skýrt undir álagi og hafa meðvitaða stjórn á eigin 
viðbrögðum. Þeir búa nú yfir meðvitaðri og dýpri skilningi á sjálfum sér, öðrum og lífinu 
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og eins eru þeir meðvitaðri um og færir um að bera kennsl á tilfinningar sínar og annarra. 
Stjórnendurnir eru færir um að taka stjórn á huganum og skynja sjálfan sig og lífið í 
vinsemd og sátt. Með núvitund stjórna þeir athyglinni og geta fylgst með huganum án þess 
að festast í hugsununum. Þeir segjast jákvæðari og meira hvetjandi sem geri þá hæfari í 
samskiptum og færari í að skera úr um ágreining undir álagi, af einbeitingu, yfirvegun og 
öryggi. Aukin tilfinningagreind eflir starfsánægju og starfsgleði, hún auðgar framleiðni og 
byggir traustara samband milli stjórnenda og starfsmanna. Stjórnendur virðast í auknum 
mæli vera að gera sér grein fyrir ástandinu og eru farnir að þreifa fyrir sér eftir nýjum 
verkfærum til betri stjórnunar í nýju vinnuumhverfi. Núvitund er kraftmikið verkfæri sem 
vert er að tileinka sér til öruggari stjórnunar og betra lífs. Þessar niðurstöður gefa 
vísbendingu um að núvitund hafi jákvæð og eflandi áhrif á líf og störf stjórnenda og 
starfsfólks. 
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1 Inngangur 
Fólk gerir sér ekki grein fyrir því að núið er allt sem við eigum. Fortíðin og 
framtíðin eru ekkert annað en minningar eða eftirvænting.  

- Eckhart Tolle 
 

Núvitund á rætur að rekja til hugleiðslutækni í Búddatrú allt að 2500 ár aftur í tímann. 
Talið er að hinn upprunalegi Búdda, maður að nafni Shuddodana Gautama, hafi verið 
fyrstur manna til að nota hugmyndafræðina sem liggur að baki núvitund á þann hátt er við 
nálgumst hana í dag. Þó svo að núvitund sé upphaflega frá Austurlöndum hafa Vesturlönd 
gert sér grein fyrir verðleikum hennar og tileinka sér iðkun hennar í meira mæli. Það tók 
talsmenn núvitundar langan tíma að koma sér almennilega á framfæri en í kringum 1950 
náði hún vinsældum á meðal listamanna, ljóðskálda og rithöfunda eins og Alan Ginsberg, 
Jack Carrowak og Gary Snider en þeir voru ötulir talsmenn iðkunar núvitundar. Á sjötta 
og sjöunda áratugnum jukust vinsældirnar enn frekar með tilkomu byltingar í notkun á 
skynörvandi lyfjum (e. psychedelic movement), þegar hippar fóru að iðka núvitund. Það 
var samt ekki fyrr en undir lok sjöunda áratugarins að núvitund náði að festa sig í sessi en 
það má einna helst rekja til Jon Kabat-Zinn. Kabat-Zinn kom fram með hugmyndafræðina 
að baki MBSR núvitundarnámskeiði og er oft nefndur faðir núvitundar. 

Núvitund er eitt mest rannsakaða svið félagsvísinda í dag og stöðug aukning er á 
vísindalegum sönnunum fyrir ávinningi sem hlýst af núvitund og ástundun hugleiðslu. 
Margar niðurstöður benda til aukins skilnings á starfssemi heilans, virkni hans og hvernig 
hægt sé að þjálfa hann í að verða heilbrigðari og hamingjusamari. Þrátt fyrir magn 
rannsókna á áhrifum núvitundar á ólíkum sviðum hefur verið skortur á rannsóknum er 
einblína á stjórnendur og starfsfólk í viðskiptalífinu. Innleiðing á núvitund í 
skipulagsheildir á Íslandi er skammt á veg komin en meðvitund um eiginleika hennar og 
gagnsemi fer vaxandi.  

Um er að ræða bæði megindlega og eigindlega rannsókn. Megindlega rannsóknin fól í 
sér spurningalista er lagður var fyrir stjórnendur sem voru á átta vikna MBSR 
núvitundarnámskeiði. Spurningalistinn var lagður þrisvar sinnum fyrir á þessum átta 
vikum eðavið upphaf, um miðbik og svo í lok námskeiðs. Niðurstöður voru greindar og 
nýttar við gerð spurningalista fyrir eigindlega rannsókn. Við eigindlegu rannsóknina voru 
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rannsóknir og kenningar lagðar til grundvallar en ellefu hálfopin viðtöl voru tekin við 
stjórnendur sem tekið höfðu þátt í átta vikna MBSR núvitundarnámskeiði. Viðtölin fóru 
fram sex til tólf mánuðum eftir námskeiðslok í von um að varpa ljósi á áhrif núvitundar á 
líf og starf stjórnenda að þessum tíma liðnum. 

Fjallað er um fræðilegan bakgrunn núvitundar og rýnt í helstu rannsóknir og kenningar. 
Núvitund verða gerð skil sem aðferðafræði og helstu hugtök skilgreind en eins verður 
fjallað um ávinning hennar í tengslum við stjórnendur og áskoranir í nýju 
vinnustaðaumhverfi. Aðferðafræði eru gerð skil þar sem farið er yfir framkvæmd við 
gagnasöfnun og úrvinnsla er kynnt. Næst er að finna greiningu á viðtölum og að lokum 
birtar niðurstöður og umræður. Ritgerðinni lýkur á lokaorðum rannsakanda. 

Markmiðið er að skoða hvort núvitund hafi áhrif og sé hentugt verkfæri fyrir stjórnendur 
og hvort iðkun hennar geri þá hæfari til að takast á við sívaxandi hraða í  viðskiptalífinu. 
Athugað er hvert viðhorf stjórnenda sé til núvitundar, hvort aðferðafræðin gagnist þeim og 
hvort stjórnendur telji innleiðingu á núvitund mikilvæga fyrir lífsgæði þeirra, bæði í leik 
og starfi. Leitast er við að svara eftirfarandi rannsóknarspurningum: 

 
 Hver er upplifun stjórnenda af MRSB núvitundarnámskeiðinu? 
 Hvaða áhrif hafði námskeiðið á viðhorf og líðan stjórnenda í vinnu og einkalífi? 
 Hvert er álit stjórnenda á hagnýtingu núvitundar í vinnu og einkalífi?
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2 Hin mörgu andlit núvitundar 
Alveg sama hvert þú ferð, þar ert þú. 

- Buckaroo Banzai 
 

2.1 Núvitund í sögulegu samhengi 
Núvitund (e. mindfulness) er ævafornt hugtak sem á rætur að rekja til hugleiðslutækni í 
Búddatrú allt að 2500 ár aftur í tímann (Dane, 2011) og átti upphaflega við um tækni sem 
notuð var til að þróa vitund sálar og líkama í núinu (Dhiman, 2008). Iðkun núvitundar 
leyfir fólki að upplifa líðandi stund með fullri meðvitund, róa hugann og þekkja sjálft sig 
með því að beina athyglinni á viðvarandi og ákveðinn hátt. Hún snýst um að lifa með 
opnum huga án þess að dæma, og af forvitni og vinsemd (Dane, 2011).  

Talið er að hinn upprunalegi Búdda, maður að nafni Shuddodana Gautama, hafi verið 
fyrstur manna til að nota hugmyndafræðina bakvið núvitund á þann hátt er við nálgumst 
hana í dag (Chaskalson, 2014). „Buddha“ í Pali, tungumálinu sem kenningar hans voru 
skrifaðar á, merkir sá sem hefur vaknað til meðvitundar (Kabat-Zinn, 2012; Tan, 2012) en 
kjarni núvitundar er athygli og meðvitund. Kenningar Búddahefða mynda ómetanlega 
auðlind sem hefur dýpkað skilning okkar á fræðum núvitundar og veitt okkur þekkingu 
svo við metum ástundun hennar að verðleikum (Kabat-Zinn, 2012).  

Núvitund merkir hreint innsæi eða að vera meðvituð um hugsanir okkar, líkama, 
heilbrigði og gjörðir í núinu (Dane, 2011; Brown og Ryan, 2003; Dane og Brummel, 2014). 
Aðferðir núvitundar er tegund hugleiðslu þar sem athygli og orku er stjórnað á markvissan 
hátt. Meðvituð stjórnun hugans getur umbreytt upplifunum fólks af eigin reynslu, sem 
hefur í för með sér aukna vitund á mannlegu eðli sem dýpkar tengsl okkar við aðra og 
umheiminn (Kabat-Zinn, 2012). Núvitund táknar að vakna til lífsins, samúð og visku og 
hefur enga skírskotun til sérstakra trúarbragða.  

Þó svo að núvitund sé upphaflega frá Austurlöndum hafa Vesturlönd gert sér grein fyrir 
verðleikum hennar og tileinka sér iðkun hennar í meira mæli. Heimspeki Búdda hefur verið 
áhrifamikil í Vesturheimi á tuttugustu öldinni en það tók jafnframt áratugi fyrir talsmenn 
núvitundar að koma sér almennilega á framfæri (Trisoglio, e.d; Dhiman, 2008). Það var 
ekki fyrr en í kringum 1950 að hún náði vinsældum á meðal listamanna, ljóðskálda og 
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rithöfunda eins og Alan Ginsberg, Jack Carrowak og Gary Snider en þeir voru ötulir 
talsmenn iðkunar núvitundar. Á sjötta og sjöunda áratugnum jukust vinsældirnar enn frekar 
með tilkomu byltingar í notkun á skynörvandi lyfjum (e. psychedelic movement), þegar 
hippar fóru að iðka núvitund. Það var samt ekki fyrr en undir lok sjöunda áratugarins að 
núvitund náði að festa sig í sessi en það má einna helst rekja til John Kabat- Zinn (Tan, 
2012). 

Í gegnum tíðina hefur núvitund oftar verið kennd við heimspeki en vísindi, en það hefur 
breyst og eru eiginleikar hennar nú rannsakaðir í auknum mæli þvert á flest fagsvið. Að 
þjálfa núvitund er eins og að byggja upp vöðva; það krefst ástundunar. Með ástundun eykst 
meðvitund og athygli og hugurinn verður skarpari, yfirvegaðri og einbeittari. Sjálfsstjórn 
eykst, sem dregur úr hvöt mannsins til að lifa á sjálfsstýringu og auðveldar stjórn á 
viðbrögðum við allar aðstæður (Dane og Brummel, 2014; Dane, 2011). Með lífið á 
sjálfsstýringu eigum við á hættu að missa af margbreytileikanum, blæbrigðunum og 
fegurðinni sem er beint fyrir framan nefið á okkur (Levitin, 2014). 

2.2 Núvitund í samhengi hug- og raunvísinda 
Jon Kabat-Zinn, prófessor við læknisfræðideild háskólans í Massachusetts, frumkvöðull, 
fyrirlesari og höfundur þróaði núvitundarnámskeið sem kallast MBRS (e. Mindfulness-
Based Stress Reduction) við háskólann árið 1979. Eins kom hann á fót miðstöð við skólann 
er vann eingöngu með núvitund og námskeið tengd henni (Gazella, 2005). Hann útskýrir 
sína sýn á núvitund á eftirfarandi máta; 

Í raun lít ég á núvitund sem ástarævintýri - við lífið, við raunveruleikann og 
ímyndunaraflið, við fegurð eigin raunveruleika, við hjarta mitt, líkama og 
huga, og við alheiminn. Ef það hljómar eins og mikið til að taka á móti þá er 
það rétt, það er það. Það er þess vegna sem það er svo mikils virði að reyna sig 
markvisst áfram við að rækta núvitund í lífinu, og hvers vegna innsæi þitt við 
að velja þessa leið við að vera í sambandi við eigin upplifanir er svo heilbrigt 
og mikilvægt (Kabat-Zinn, 2012, bls. 2). 

Kabat-Zinn (2012) segir að ástundun núvitundar bjóði upp á endalausa möguleika á að 
rækta dýpri nánd við eigin huga og tengjast og þróa eigin undirliggjandi auðlindir. 
Meðvitaður hugur er hamingjusamari, dýpri og eykur vellíðan, hann á auðveldara með að 
læra, vaxa, græða, hafa yfirsýn og sjá heildarmyndina. Sýnt hefur verið fram á að ástundun 
núvitundar ýti undir hæfni til ákvarðanatöku með því að skerpa hugann og styrkja 
tilfinningagreind og stuðli að aukinni samkennd, vellíðan og gleði. Eins bætir hún 
sköpunargáfu, afköst, velgengni og ánægju starfsmanna (Kabat-Zinn, 2012).  
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Á meðan jákvæð áhrif núvitundar og það að hún sé til staðar hefur lengi verið þekkt, 
hefur áhuginn á slíkri ástundun e.t.v. verið takmarkaður innan vísindasamfélagsins þar til 
fyrir skömmu. Þetta hefur þó breyst hratt eins og hér verður rakið.  

2.2.1 Tilfinningagreind  og taugatillæti 
Hver og einn á það til að reiðast – það er enginn vandi. En að reiðast þeim sem 
skyldi, að réttu marki, af réttu tilefni og svo sem skyldi – það er vandi. 

- Aristóteles 
Tilfinningagreind er hugtak sem sett var fram af tveimur vísindamönnum, þeim Peter 
Salavoy og John Mayer og breytt af Dan Goleman í bók hans með sama nafni frá 1995 
(The Institute for Health and Human Potential, n.d.). Samkvæmt Goleman (bls. 45, 1995) 
er tilfinningagreind:  

Hæfileiki til að hvetja sjálfan sig til dáða og láta ekki hugfallast við vonbrigði, 
hafa hemil á fljótfærni og geta slegið umbun á frest, stilla skap sitt og gæta 
þess að láta ekki erfiðleika slæva skýra hugsun, og loks samkennd og 
eftirvænting.  

Tilfinningagreind er hægt að greina enn frekar í fjóra meginþætti:  
Sjálfsvitund er athygli sem nemur hvaðeina sem fer um vitundina af 
óhlutdrægni og minnir því á glöggt vitni sem fylgist grannt með því sem fram 
fer án þess að blanda sér í málið. Ýmsir sálgreinar nefna þetta „hið athugula 
sjálf“ en það er sá háttur sem beitir sjálfsvitund til að fylgjast með eigin 
viðbrögðum og innri líðan, án þess að bregðast eða leggja á mat (Goleman, bls. 
58, 1995).  

Sjálfsvitund felur einnig í sér að vera meðvitaður um og geta borið kennsl á tilfinningar 
sínar og annarra en það er forsenda samkenndar, sem þýðir að hlusta með athygli og af 
hæfni við að ráða í raddblæ, látbragð og svipbrigði annarra (Goleman, 1995).  

Sjálfsstjórn felur í sér hæfileika til að beisla tilfinningar og beita markvisst við lausn 
vandamála og hæfni til að halda þeim í skefjum, hvort heldur jákvæðum eða neikvæðum 
(Goleman, 2011). Eins er einbeittur vilji til að ná markmiðum, aðlögunarhæfni og 
frumkvæði byggt á sjálfsstjórn (Goleman, 2011). 

Félagsleg greind er hæfileiki til að skilja aðra og hegða sér skynsamlega í mannlegum 
samskiptum og eiginleiki til að setja sig í spor annarra (Goleman, 1995).  

Samskiptagreind er hæfileiki til að rækta tengsl og viðhalda vináttu, hæfni í að leysa 
ágreiningsmál og aðgreiningarhæfni. Eins snýst samskiptagreind um að bregðast við 
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geðbrigðum, skapsmunum og innri hvötum og löngunum annarra af yfirvegun (Goleman, 
1995). 

Tilfinningagreind er veigamikill eiginleiki sem hægt er að þjálfa en 
taugavísindarannsóknir sýna fram á virkni og getu heilans til að endurvíra sig, breytast og 
búa til nýjar brautir þegar þess þarf. Þessi vísindagrein kallast taugatillæti (e. 
neuroplasticity) en iðkun núvitundarhugleiðslu er lykilþáttur að nefndri hæfni (Tan, 2012). 
Hugmyndin er sú að það sem við hugsum, gerum, og veitum eftirtekt breyti uppbyggingu 
og virkni heilans. Nýlegar rannsóknir sýna að ástundun núvitundar hafi áhrif á taugaendana 
í heilanum sem gerir það að verkum að við getum styrkt ákveðin svæði heilans sem hafa 
áhrif á vellíðan okkar, streitu, jákvæðni, tilfinningar og einbeitingu (Tan, 2012). Aukin 
virkni stöðvanna auðveldar huganum að lesa í aðstæður og túlka rétt, læra af reynslunni og 
takast á við streitu (Tan, 2012). 

Tan (2012) bendir á að áður en hægt sé að þjálfa tilfinningagreind sé nauðsynlegt að 
byrja á að þjálfa athygli en sterk, stöðug og yfirgripsmikil athygli veitir okkur ró og 
skýrleika og er ein helsta undirstaða tilfinningagreindar. Tilfinningagreind veitir skýran 
huga, tilfinningalega yfirsýn og andlega yfirvegun í ólíkum aðstæðum. Tan (2012) vísar í 
Viktor Frankl og bendir á að á  milli áreitis og viðbragða sé rými, í þessu rými liggi frelsi 
og máttur til að ákveða viðbrögð en í viðbrögðum okkar liggi vöxtur okkar og hamingja.  

Skýr og rólegur hugur eykur þetta rými fyrir okkur. Leiðin til að þjálfa slíka athygli er 
þekkt sem núvitundartengd hugleiðsla eða núvitund (Tan, 2012). 

2.2.2 Jákvæðni 
Við ástundun núvitundar er lögð mikil áhersla á að ná stjórn á hugsunum, vera meðvitaðri 
og sjá hluti í víðara samhengi. Lögð er áhersla á að líta á hið jákvæða og temja sér hugarfar 
sem heldur neikvæðum hugsunum í skefjum. Lyubomirsky, King og Diener (2005 í 
Fredrickson, 2009) tóku sig saman og söfnuðu öllum vísindalegum rannsóknum, 
gagnagreiningum og rannsóknum í eina samantekt til útgáfu um áhrif jákvæðni. Alls 
söfnuðust tæpar 300 mismunandi vísindarannsóknir á jákvæðni sem samanstóðu af yfir 
275.000 þátttakendum í heildina. Niðurstöðurnar sýndu fram á að jákvæðni framkallar 
vellíðan og endurspeglar velgengni í lífinu. Burtséð frá því hvort velgengni væri mæld sem 
hamingjusamt hjónaband, hærri laun eða betri heilsa, þá skipti jákvæðni máli 
(Lyubomirsky ofl, 2005 í Fredrickson, 2009). Tan (2012) segir hamingju vera sjálfgefið 
(e. default) hugarástand mannsins og með þjálfun í að róa hugann leyfum við honum að 
detta í kjarnaástand – hamingja snýst um að vera. 



 

17 

2.2.3 Hugleiðsla og andlegir eiginleikar 
Algengur misskilningur í nútímasamfélagi er sá að líta á trúarbrögð og andlega eiginleika 
mannsins sem eitt og það sama. Þessi misskilningur hefur orðið til þess að milljónir manna 
fara á mis við og hafa afneitað tilveru þess síðarnefnda þar sem þeir hafna því fyrrnefnda. 
En sú hvöt okkar að þekkja okkur sjálf, sem er lykilþáttur í andlegri uppgötvun, er alveg 
jafn sterk og aðrar frumhvatir mannsins. Þrátt fyrir það tekur það margan manninn tíma að 
gera sér ljóst að þeir séu andlega þenkjandi. Það stafar einna helst af vanþekkingu manna 
sem kjósa að sigla ekki undir merkjum einnar trúar eða annarrar og kalla sjálfa sig 
trúleysingja. Þeim fer samt fjölgandi sem viðurkenna framandi upplifanir, andlegan 
skýrleika og aukna meðvitund (Huffington, 2014).  

Hugleiðsla snýst ekki aðeins um að sitja á gólfinu, í lótusstellingu, og kyrja, heldur um 
að þjálfa upp meðvitund og hæfileika í að stjórna eigin hugarfari en ávinningur þess er að 
hugurinn þjálfist í að vera kyrr, til staðar í núinu og tengdur sjálfum sér (Huffington, 2014). 

Hugleiðslumeistarar í gegnum aldirnar hafa bent á jákvæða eiginleika þess að stunda 
hugleiðslu. Langvarandi ástundun hugleiðslu leiðir því til aukinnar vitundar og innsýnar 
inn í eigið hugsanaferli í daglegu lífi; með því að leyfa hugsunum okkar að renna gegnum 
hugann án þess að festast í þeim og að þankaganginum sé ekki stjórnað í eitthvað ákveðið 
far, sem við teljum hann eiga vera í, heldur sé honum leyft að vera eins og hann er á því 
augnabliki (Tei, Faber, Lehmann, Tsujiuchi, Kumano, Pascual-Marqui, Gianotti og Kochi, 
2009). Með ástundun núvitundarhugleiðslu er leitast við að auðga vitund á líðandi stundu 
með viðvarandi athygli og innsýn í eigið hugsanaferli, það er að segja, að fylgjast með án 
þess að taka þátt og með það að ásetningi að greina ekki, dæma né búast við neinu sérstöku. 

2.2.4 Hegðunar- og taugavísindi 
Þar til nýlega höfðu þessir eiginleikar ekki verið mældir (Trisoglio, e.d) en með aukningu 
á vísindalegum rannsóknum á núvitund, og sérstaklega með þeirri byltingu sem hefur átt 
sér stað á sviði skilvitlegra vísinda (e. cognitive science) og hegðunar- og taugavísinda (e. 
behavioural neuroscience) hefur það breyst. Í dag er stöðug aukning á rannsóknum með 
vísindalegum sönnunum fyrir ávinningi sem hlýst af núvitund og ástundun hugleiðslu, sem 
er ef til vill mikilvægasta aflið að baki örum vexti og áhuga á núvitund í viðskiptalífinu 
(Trisoglio, e.d).   

Niðurstöður rannsókna benda til aukins skilnings á starfsemi heilans, virkni hans og 
hvernig við getum þjálfað hann í að verða heilbrigðari og hamingjusamari (Kabat-Zinn, 
2005 í Fredrickson, 2009).  Komið hefur fram að núvitundartengd hugleiðsla hafi jákvæð 
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áhrif á andlega vellíðan og að þau áhrif endist langt fram yfir þann tíma sem formleg 
hugleiðsla á sér stað. Yfir síðustu áratugi hefur ástundun núvitundartengdrar hugleiðslu í 
auknum mæli verið felld inn í sálfræðimeðferðir í því skyni að nýta þessa eiginleika (Baer, 
R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L., 2006; Grossman o.fl., 2004 
í Hölzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard og Lazar, 2011). Mikið magn 
rannsókna hefur staðfest árangur af notkun sálfræðimeðferða sem byggðar eru á núvitund 
til að draga úr einkennum alls kyns raskana, þar á meðal kvíða (Roemer o.fl., 2008), 
þunglyndi (Teasdale o.fl., 2000), streitu, fíkn (Bowen o.fl., 2006), átröskun (Tapper o.fl., 
2009) og þrálátum verkjum (Grossman o.fl., 2007), sem og til að bæta vellíðan og lífsgæði 
(Carmody og Baer, 2008 í Hölzel o.fl., 2011). Jafnframt hefur komið í ljós að ástundun 
hugleiðslu hefur ekki aðeins áhrif á skilvitlega starfsemi heldur getur hún einnig haft áhrif 
á heilastarfsemina sjálfa (Luders, Toga, Lepore og Gaser, 2009).  

Rannsóknir á taugamyndum hafa verið notaðar til að skoða undirliggjandi taugavirkni 
við núvitundartengda hugleiðslu með tækni eins og EEG (e. electroencephalography) og 
MRI (e. magnetic resanance imaging) (Hölzel, Ott, Gard, Hempel, Weygandt, Morgen og 
Vaitl, 2008). MRI er notað til að bera kennsl á hagnýtar stöðvar heilans. Þessi tækni hefur 
verið notuð til að rannsaka ástandsháða starfsemi og er vel til þess fallin að nema ástand 
eins og hugleiðslu (Kilpatrick, Suyenobu, Smith, Bueller, Goodman, Creswell, Tillisch, 
o.fl., 2011). 

Tei o.fl. (2009) gerðu rannsókn þar sem þeir lögðu upp með að rannsaka áhrif 
taugatillits af langtímaástundun hugleiðslu. Notast var við EEG upptökur af þátttakendum 
í hvíldarástandi og niðurstöður hjá þeim sem stunda hugleiðslu voru bornar saman við 
samanburðarhóp. Í ljós kom aukin örvun í svæði heilans sem sér um greiningu og 
samþættingu innri og ytri skynjunar upplýsinga hjá þeim þátttakendum sem stunduðu 
hugleiðslu. Niðurstöðurnar voru afgerandi og bentu til þess að áhrif taugatillits af 
langvarandi ástundun hugleiðslu yfirfærðust í hugleiðslulaust ástand og nýttust áfram í 
daglegu lífi (Tei o.fl., 2009).  

Luders o.fl. (2009) gerðu rannsókn með slíkri tækni en þeir rannsökuðu undirliggjandi 
líffræðilega samsvörun af langtíma hugleiðslu með því að nota MRI myndir. 
Rannsakendur greindu marktækt meira umfang af gráu svæði (e. gray matter) í hægra 
fremra hveli heilans hjá þeim þátttakendum sem stunduðu hugleiðslu. Eins var marktækt 
meira umfang í hægra heilahveli að aftan (e. hippocampus). Bæði heilahvelin sjá um 
tilfinningar og viðbragðsstjórnun. Má því telja að aukið umfang þessara svæða bendi til að 
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þeir sem stundi hugleiðslu séu færari um að rækta jákvæðar tilfinningar, halda 
tilfinningalegum stöðugleika og að temja sér núvitundarhegðun (Luders et al., 2009). 

2.2.5 MBSR (e. Mindfulness-Based Stress Reduction) 
Kabat-Zinn notaði MBRS hugmyndafræðina upphaflega í tengslum við verkjastjórnun hjá 
sjúklingum er börðust við langvarandi veikindi, streitu og kvíða með því að nota „andartak 
til andartaks“ meðvitundaraðferð (Kabat-Zinn, 2004, 2011). Aðferðin hefur þróast og 
vaxið í vinsældum undanfarna áratugi og byggist nú á framsækinni kennslu á núvitund og 
virkri athygli. Á þeim tíma hafa miðstöðvar sem byggja námskeiðahald sitt á MBRS 
hugmyndafræðinni litið dagsins ljós á alþjóðavísu (Gazella, 2005). Fjöldi þátttakenda 
hefur tjáð sig um ágæti námskeiðsins og talað um að með ástundun núvitundar hafi þeir 
fengið líf sitt tilbaka (Kabat-Zinn, 2012).  

UK Mental Health Foundation tók saman niðurstöður rannsókna á MBRS námskeiðum 
á síðustu þrjátíu árum. Samantektin leiddi í ljós að kvíði hjá einstaklingum hafði dregist 
saman um 70%, fækkun varð á heimsóknum til læknis, lengri og betri svefn varð til staðar, 
minna varð um neikvæðar tilfinningar eins og reiði, spennu og þunglyndi, bættara 
ónæmiskerfi sýndi sig og umbætur urðu á líkamlegu ástandi eins og psoriasis, vefjagigt og 
langvarandi síþreytu (UK Mental Health Foundation, 2012 í Trisoglio, e.d). Tan (2012) 
segir MBSR námskeið innan skipulagsheilda innihalda þjálfun í sjálfsstjórnun, 
tilfinningagreind, persónulegri þróun og streitustjórnun (Tan, 2012). 
2.2.5.1 Uppbygging MBSR námskeiða 
MBSR námskeið er átta vikna námskeið sem felur í sér vikulega hópfundi, heimavinnu og 
hugleiðsluæfingar. Námskeiðið leggur sérstaka áherslu á þrjár tegundir hugleiðslutækni; 
núvitundartengda hugleiðslu (e. sitting mindfulness meditation), líkamsskönnun (e. body 
scanning) og einfaldar jógaæfingar (e.mindful yoga) (Kerr, Sacchet, Lazar, Moore og 
Jones, 2013). Kerr o.fl. (2013) benda á að hugleiðslutækni sem þessari sé ætlað að hjálpa 
fólki við að tileinka sér fordómalausa virka athygli á líðandi stundu. Á námskeiðinu læra 
viðmælendur að fylgjast með upplifunum sínum frá augnabliki til augnabliks og eru því 
færir um að stíga til baka frá neikvæðum streitufullum hugsunum og tilfinningum og sjá 
þær aðeins sem „hugarástand“ en ekki sem endurspeglun af raunveruleikanum. 

Samkvæmt Kerr o.fl. (2013) þjálfar líkamsskönnun hugann í að færa athyglina meðvitað 
frá einum hluta líkamans að öðrum. Með þessari æfingu læra þátttakendur að upplifa 
hvernig þeir geti stjórnað athyglinni, jafnvel þegar þeir upplifa sársaukafullar tilfinningar 
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og meira að segja hvernig kunnuglegar tilfinningar sveiflast og breytast frá einu andartaki 
til annars. 

Kerr o.fl. (2013) benda á að hugleiðsla sem einblínir á öndun veiti huganum færni til að 
fylgjast með sjálfum sér af aukinni athygli og veita því eftirtekt er hann reikar frá skynjaðri 
ró. Eins er tilfinningin sem skapast við sveiflandi andardrátt (eins og upp og niður flæði 
öndunarinnar) notuð sem viðmið þegar óþægilegar eða neikvæðar hugsanir skjóta upp 
kollinum og þær flokkaðar sem „hugarástand“ en ekki sem „staðreynd eða sem samsvörun 
sjálfsmyndar“. Samantekið veita þessir eiginleikar færni í virkri athygli og meðvitund.  
2.2.5.2 Áhrif þjálfunar í MBRS á virkni heilans 
Rannsóknir hafa einnig leitt í ljós að fólk sem er þjálfað í MBRS sýni aukna virkni í 
stöðvum heilans (e. cerebral cortex) sem stjórna upplifunum okkar í núinu. Fólk sem ekki 
er þjálfað í MBRS sýnir minni virkni á þessum stöðvum en meiri virkni í stöðvum heilans 
sem stjórna frásögn heilans um upplifun okkar af augnablikinu. Niðurstöðurnar gefa því til 
kynna að ástundun núvitundar þrói víðtækari kvarða af leiðum við upplifanir okkar sjálfra 
og hafi áhrif á það að hversu miklu leyti við byggjum upp sögur um upplifanir okkar sem 
kunna að lita upplifanirnar sjálfar (Kabat-Zinn, 2012).  

Meðferðarúrræði sem innihalda þjálfun í MBRS hafa verið vinsæl (Hölzel ofl, 2011). 
Með auknum rannsóknum á þessu sviði eru jákvæð áhrif af ástundun MBSR að koma 
frekar í ljós. Rannsóknir hafa sýnt fram á breytingar á tilteknum svæðum heilans eins og 
aukið umfang svæðis sem styrkir minni og eykur hæfni okkar til að læra nýja hluti og 
þynningu í öðrum hlutum heilans sem stjórnar óttaviðbrögðum okkar eins og skynjun á 
hættu af einu tagi eða öðru (Kabat-Zinn, 2012). 
2.2.5.3 Umfang gráu svæða heilans 
Hölzel o.fl. (2011) framkvæmdu stýrða langtímarannsókn á umfangi grárra svæða heilans 
og það hvort breytingu á umfangi mætti rekja til þátttöku í MBSR námskeiði. Notast var 
við MRI myndir sem voru teknar af heila þátttakenda og bornar voru saman myndir fyrir 
og eftir námskeiðið. Breytingar á umfangi gráa svæðisins voru rannsakaðar hjá 
einstaklingum úr samanburðarhópi (sjá mynd 1).  
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Mynd 1. MRI myndir sem teknar voru fyrir og eftir þátttöku í átta vikna MBRS námskeiði (Hölzel 

o.fl, 2011). 
Niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós marktækan mun á umfangi grárra svæða er 

stjórna hæfni til að læra og muna, athygli, tilfinningum, sjálfsmeðvitund, og viðhorfi. 
Þessir hlutar heilans eru einnig þekktir fyrir hæfni til að laga taugaenda og búa til nýjar 
taugafrumur (Hölzel ofl, 2011). Með því að taka sér tíma til að stunda núvitund, setjast 
niður, ganga, skanna líkamann, stunda jóga og beina athyglinni á sérstakan hátt að því sem 
er að gerast á meðan það er að gerast má ná fram jákvæðum áhrifum á heilann sem síðan 
skilar sér í auknum lífsgæðum eins og  minni streitu og kvíða, bættu minni og betri 
einbeitingu (Kerr o.fl., 2013 og Kabat-Zinn, 2011). 

Kilpatrick o.fl. (2011) rannsökuðu áhrif MBRS þjálfunar á eðlislægt samhengi hugsana. 
Rannsakendur notuðu MRI myndir við rannsóknina. Í ljós kom að töluverður munur var á 
virkum tengingum meðal þátttakenda. MBSR hlúir að athygli og tilfinningalegri stjórn 
jafnt og sveigjanleika í hegðun sem allt saman stuðlar að velferð einstaklingsins (Brown 
og Ryan, 2003). 
2.2.6 Þriðja miðið (e. The third metric) 
Arianna Huffington er virtur leiðtogi, ein fremsta viðskiptakona heims, meðstofnandi og 
ritstjóri fréttablaðsins Huffington Post og höfundur bókarinnar Thrive; The Third Metric 
to Redefining Success and Creating a Happier Life. Árið 2005 nefndi tímaritið Time 
Huffington sem eina af 100 áhrifamestu einstaklingum í heimi.  

Í dag er velgengi oftast mæld í peningum og völdum, en samkvæmt þeirri skilgreiningu 
lifði Huffington mjög farsælu lífi. Hún vann átján tíma á dag, sjö daga vikunnar, við að 
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koma fyrirtæki sínu á fót og var með fjölskyldu. Lífið einkenndist af hraða, streitu og 
svefnleysi upp að því marki að hún var við það að brenna út. Það var svo árið 2007 að hún 
hné niður af álagi og í kjölfarið hóf hún gagngera sjálfsskoðun og tók að endurmeta hvað 
raunveruleg velgengni þýddi fyrir hana. Hvað peninga og völd varðaði gekk henni vel en 
hún fór að efast um að það væri skynsamleg skilgreining á velgengni í lífinu (Huffington, 
2014).  

Tímar eru að breytast og mælikvarði á árangur líka. Huffington boðar nýja lífssýn og 
byggir hana á vísindalegum niðurstöðum á sviði sálfræði, svefnrannsókna og lýðheilsu 
meðal annars, í bók sinni Þriðja miðið. Niðurstöðurnar sýna óumdeilanlega kosti íhugunar, 
núvitundar og gjafmildi. Hún talar fyrir byltingu í menningu okkar - hvernig við hugsum, 
hvernig við vinnum og hvernig við lifum og hvetur fólk til að bregðast við eigi síðar en 
núna (Huffington, 2014). Kenning Huffington um þriðja miðið samanstendur af fjórum 
þáttum sem eru:  

 Heilbrigði og vellíðan  
 Viska og meðvitund  
 Dást (e. wonder) 
 Gjafmildi (e. giving) 

Ef ekki er hugað að heilbrigði og vellíðan eykst hættan til muna á að brenna út langt um 
aldur fram. Samkennd og eiginleikinn til að vera til staðar fyrir aðra eykur vellíðan okkar 
en andinn í samfélaginu í dag er hraði og meiri hraði. Flestir eru yfirstressaðir, vinna of 
mikið og eru tengdir samfélagsmiðlum öllum stundum á meðan einföld tengsl við okkur 
sjálf og aðra lúta lægra haldi. Andrýmið, þögnin og kyrrðin eða sá tími sem við notum til 
að endurhlaða batteríin er svo til horfinn úr lífi margra (Huffington, 2014).  

Allt í kringum okkur eru gáfaðir leiðtogar, ráðherrar og viðskiptamenn að taka 
misgáfulegar ákvarðanir daglega, svo að það er varla hærri greindarvísitala sem vantar í 
viðskipti í dag heldur meiri viska og meðvitund. Það kemur ekki á óvart þar sem aldrei 
hefur verið erfiðara að tengjast innri friði og athygli í nútímanum. Til að geta gert það er 
nauðsynlegt að aftengjast öllu áreiti eins og tölvum, skjám, símum, samfélagsmiðlum og 
annarri tækni, og endurtengjast okkur sjálfum. Að vera tengdur umheiminum með hálfri 
athygli kemur í veg fyrir dýpri tengsl við þá sem standa okkur næst, þar á meðal við okkur 
sjálf (Huffington, 2014).   



 

23 

Að dást felur í sér að hafa yndi af öllum undrum veraldar sem og að upplifa 
hverdagslegar uppákomur og lítil kraftaverk sem fylla líf okkar. Viljanum til að gefa af 
okkur sjálfum af samhug og samkennd fylgir hamingjutilfinning og vellíðan við að gera 
góðverk, vera virkur hluti af samfélaginu og gefa af sér fyrir æðri málsstað (Huffington, 
2014). 

2.3 Stjórnendur í nýju vinnuumhverfi 
Stjórnendur skipulagsheilda í dag þurfa að takast á við nýjar áskoranir sem myndast hafa í 
auknum mæli undanfarin ár og eru fylgifiskar hraðrar tækniþróunar og aukins hraða í 
samfélaginu. Til að vera færir um að bregðast við þessum áskorunum þurfa þeir að tileinka 
sér nýjar aðferðir og taka upp áherslur sem eru þeim e.t.v. framandi, til að minnka álag á 
starfsfólk sitt og gæta jafnvægis milli vinnu og einkalífs hjá bæði sjálfum sér og 
starfsfólkinu. Í þessu kafla verða þessar áskoranir ræddar og þær settar í samhengi við 
núvitund og jákvæðni.  

2.3.1 Áskoranir stjórnenda í nýju vinnuumhverfi 
Samfelldar tækninýjungar hafa orðið til þess að línan milli starfs og einkalífs verður sífellt 
óskýrari. Það var sá tími að við héldum að internetið, fartölvur, snjallsímar og tölvupóstur 
myndu stytta vinnutímann en þvert á móti, í dag fylgir skrifstofan okkur hvert fótmál 
(Bergman, 2012 í Trisoglio, e.d) og kemur tækni við sögu nánast hvert augnablik af 
vakandi lífi. Krafan um aukinn hraða í nútímasamfélagi hefur aukið álag á starfsmenn til 
muna, umfram það sem  áður hefur tíðkast (Kabat-Zinn, 2012). Starfsmenn finna fyrir 
auknum þrýstingi um að vera ávallt til taks og má meðal annars rekja þá þróun til greiðrar 
nettengingar í gegnum snjallsíma og þráðlaust net sem verður til þess að starfsfólk er tengt 
og aðgengilegt 24/7 (Levitin, 2014).  

Fjölverkavinnsla (e. Multitasking) er andstæða markvissrar athygli. Við krefjumst þess 
í auknum mæli að hugurinn einbeiti sér að mörgum atriðum á sama tíma, en það er eitthvað 
sem heili mannskepnunnar er ekki hannaður fyrir. Við tölum í símann undir stýri, hlustum 
á útvarpið og leitum að bílastæði um leið og við reynum að komast hjá því að klessa á 
vegavinnuskilti og erum á sama tíma að ákveða hvað verður í hádegismat. Það er ógerlegt 
að hugsa um eða leiða hugann að öllum þessum atriðum á sama tíma þannig að athyglin 
stekkur sífellt milli hugsana á kostnað einbeitingar og meðvitundar. Taugakerfi heilans 
virkar ekki vel við slíkar aðstæður. Heldur skal taka eitt atriði fyrir í einu og takast á við 
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það af fullum hug. Að veita einhverju fulla athygli þýðir að við veitum engu öðru athygli 
á sama tíma (Levitin, 2014). 

Skilvitslegar taugarannsóknir á minni og athygli - aukinn skilningur okkar á heilanum, 
þróun hans og takmörkunum - aðstoða okkur við að takast betur á við þann heim sem við 
búum í í dag þar sem fleiri og fleiri upplifa sig á stanslausum hlaupum til þess eins að geta 
staðið kyrr. Hinn meðal Ameríkani er t.d. svefnvana, yfirspenntur á taugum og gefur sér 
ekki tíma fyrir hluti sem hann hefur áhuga á (Levitin, 2014). Mannkynið er á mikilvægum 
tímamótum, á brúninni ef svo má að orði komast (Kabat-Zinn, 2012). 

Á vestrænum vinnumarkaði í dag gætir tveggja mismunandi heima sem togast á. Í 
öðrum heiminum sjáum við skýra birtingarmynd kulnunar í starfi þar sem menningin snýst 
fyrst og fremst um skammtímagróða og metnaðurinn einkennist af því að fara fram úr 
vaxtarspám. Í hinum heiminum er aukin meðvitund um áhrif vinnutengdrar streitu á 
vellíðan starfsmanna og afkomu skipulagsheilda í samhengi við það. Undanfarin ár hafa 
fleiri rannsóknir litið dagsins ljós sem sýna fram á samlegð milli þessara tveggja heima þar 
sem jákvæð langtímaafkoma skipulagsheilda og heilsa starfsmanna fara saman. Með því 
að aðskilja heimana tvo eigum við á hættu að bera af því kostnað, bæði persónulega og 
sameiginlega sem samfélag. Sem einstaklingur er heilsa og hamingja lögð að veði en hjá 
skipulagsheildum er kostnaðurinn mældur í peningum, varðveislu hæfileika og rýrnun á 
framleiðni. Þess vegna er svo mikilvægt að átta sig á hversu jákvætt annað er fyrir hitt, og 
öfugt, þar sem veikindakostnaður er mun hærri en almennur heilsufarskostnaður 
(Huffington, 2014).  

Vinnutengd streita er orðin eitt algengasta heilbrigðisvandamál á vinnustöðum á Íslandi 
og hefur ekki bara áhrif á starfsmanninn sjálfan heldur vinnustaðinn í heild (Vinnueftirlitið, 
2008). Samkvæmt skýrslu Ástu Snorradóttur og Margrétar Þorvaldsdóttur (2011), Könnun 
á líðan, heilsu og vinnuumhverfi starfsfólks í fjármálafyrirtækjum sem gefin var út af 
Vinnueftirlitinu: 

 Upplifðu 91% aðspurðra mikið álag í vinnunni. 
 82% sögðust hafa of mikið að gera í vinnunni. 
 Andlegt álag og áreiti var áberandi en 76% sögðust upplifa streitu (með streitu er til dæmis átt við að fólk sé spennt, eirðarlaust, taugaóstyrkt, órólegt eða geti ekki sofið á nóttunni fyrir áhyggjum), 73% sögðust verða að vinna á miklum hraða og 53% aðspurðra sögðust upplifa stanslaust álag í gegnum vinnudaginn. 
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 Áhrif vinnutengdrar streitu komu fram en 59% töldu starfið vera andlega erfitt, 47% sögðust eiga við svefnerfiðleika að etja daglega, 51% sögðu kvíða hafa truflandi áhrif daglega og 42% nefndu depurð. 
Samkvæmt Vinnuverndarstofnun Evrópu (2014): 
 Telur um helmingur evrópskra launþega streitu algenga á vinnustað sínum en hún veldur um helmingi allra tapaðra vinnudaga.  
 Er vinnutengd streita annað alvarlegasta heilsufarsvandamálið í Evrópu, sem tilkynnt er um — á eftir stoðkerfisvandamálum.  
 Má tengja 50–60% allra tapaðra vinnudaga við vinnutengda streitu. 

Í nýlegri evrópskri skoðanakönnun, sem gerð var af EU-OSHA, kom í ljós að 
algengustu ástæður vinnutengdrar streitu voru endurskipulagning á vinnunni eða óöryggi 
í starfi (72% allra svarenda), langar vinnustundir eða óbærilegt vinnuálag (66%) og einelti 
eða áreitni í vinnunni (59%). Sama könnun leiddi í ljós að um 4 af hverjum 10 
starfsmönnum telja að ekki sé vel tekið á streitu á vinnustað sínum. Venjulega á 
streitutengd fjarvera það til að vara lengur en fjarvera af öðrum völdum. Samkvæmt 
gögnum EUROSTAT sögðu 28% evrópskra starfsmanna að þeir hefðu orðið fyrir 
sálfélagslegum áhættum sem hefðu áhrif á geðheilbrigði þeirra (Vinnuverndarstofnun 
Evrópu, 2014). 

Dr. Þórður Víkingur Friðgeirsson, lektor við tækni- og verkfræðideild HR var einn 
fyrirlesara á námsstefnu undir yfirskriftinni The Mindful Leadership Revolution í Hörpu 
nýlega. Í fyrirlestrinum talaði  Þórður Víkingur um vaxandi hraða, spennu og samkeppni í 
samfélaginu sem og kvíða og jafnvel kulnun í starfi hjá kornungu fólki. Kulnun er andleg 
örmögnun og þreyta þar sem starfsfólkið nær ekki að blómstra vegna vanmáttar og 
umkomuleysis. Hann segir fólk einfaldlega vera að kikna undan álagi. Áður fyrr var kulnun 
talin einstaklingsvandamál, að einstaklingurinn væri viðkvæmari en aðrir en það er löngu 
búið að hrekja þá kenningu og margsanna að kulnun er vandamál stjórnenda. Kulnun er 
mjög hættuleg og það er sorglegt að sjá á eftir góðu starfsfólki sem hefur keyrt sig 
gjörsamlega fram af brúninni (Vatnsiðnaður, 2015). Þórður Víkingur nefnir einnig 
núvitund sem eina af þeim leiðum sem viðskiptalífið sé að taka í sína þjónustu til að mæta 
þessu vandamáli (Vatnsiðnaður, 2015).   

2.3.2 Leiðtogafærni og eiginleikar 
Leiðtogafærni er félagslegt ferli þar sem leiðtogi mótar skýra sýn og virkjar hóp 
einstaklinga, hann veitir þeim innblástur við markmiðasetningu og aðstoðar við eftirfylgni 
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sem stuðlar að árangri einstaklinga í hópnum. Það er talað um að leiðtogar séu árangursríkir 
þegar áhangendur nái markmiðum sínum, vinni vel saman og aðlagist vel breytingum 
vegna utanaðkomandi áhrifa (Nahavandi, 2012).  

Samkvæmt Kirkpatrick og Locke (1991) hefur góður leiðtogi bæði persónulega og 
verkefnatengda eiginleika sem greinir hann frá öðru fólki. Þeir nefna að helstu einkenni 
leiðtoga séu dugnaður, hvatning, metnaður, orka, þol og frumkvæði. Að leiðtogi verði að 
geta leitt fólk með sér og hafa löngun til að leiða en ekki stjórna. Eins verði hann að búa 
yfir heiðarleika, heilindum og sjálfstrausti sem er tengt tilfinningalegum stöðugleika ásamt 
því að vera greindur. Þessir eiginleikar hjálpa leiðtoganum að öðlast nauðsynlega færni til 
að skipuleggja og innleiða skilvirka áætlun að framtíðarsýn og koma henni í framkvæmd. 

Á síðari árum hefur sjónum í ríkara mæli verið beint að færni einstaklinga og hæfni 
þeirra til að tileinka sér ólíka þætti og eiginleika líkt og félagsfærni, þrautseigju, jákvæðni 
og lausnamiðaða úrvinnslu. Allt eru þetta eiginleikar sem skapa farveg fyrir góða stjórnun 
(Northhouse, 2010). Afburða leiðtogar nýta færni sína og þekkingu til að greina hvaða 
leiðtogastíll hentar til að ná árangri hverju sinni (Goleman, 2000). Framan af voru 
hugmyndir fræðimanna á þá leið að leiðtogahæfni væri meðfæddur eiginleiki, skilyrtur 
af  persónutöfrum, og því hversu vel einstaklingar næðu að hrífa fylgjendur til liðs við sig 
(Kotter, 1996). Fræðimenn hafa í auknum mæli afsannað hugmyndir þess efnis og 
ennfremur sýnt fram á áhrif tilfinningalegra eiginleika sem leiðtogar þróa með sér og verða 
til aukinna lífsgæða og sterkari forystu.  

Í vestrænum vísindum eru tvær nálganir að núvitund ríkjandi. Önnur er nálgun Kabat-
Zinn um að veita líkamlegum upplifunum, tilfinningum og hugsunum athygli í núinu, og 
hin er nálgun Ellen Langer sem snýst um að veita hugarfari okkar athygli, sem á móti 
rammar samband okkar af skynjun, tilfinningum og hugsunum. Nálganirnar tvær eru 
tengdar kenningu nóbelsverðlaunahafans Daniel Kahneman um að innra með okkur séu 
tvö „sjálf“ sem hann fjallar um í bók sinni Thinking Fast and Slow. Annað sjálfið kallar 
hann upplifunarsjálfið en sá hluti sér um reynslu og að lifa, hitt sjálfið er minnissjálfið sem 
heldur utan um allar minningar og þekkingu og sér um að taka ákvarðanir. Báðir þættir eru 
mikilvægir fyrir hamingju okkar og velgengni (Kahneman, 2011 í Trisoglio, e.d.) 

2.3.3 Núvitundarbyltingin 
Árið 2014 gaf tímaritið Time út tölublað með yfirskriftinni “The Mindfulness Revolution” 
eða Núvitundarbyltingin á forsíðu blaðsins, sem hugsanlega gefur til kynna stórtæka 
hugarfarsbreytingu meðal æðstu stjórnenda (George, 2014). Söguleg tímamót eru að eiga 
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sér stað í viðskiptalífinu sem reynir enn fremur á færni stjórnenda og aðlögunarhæfni á 
nýjum tímum. 
 

2.3.4 Jákvæðir stjórnendur 
Vísindamenn við UC Berkeley Haas viðskiptaháskólann gerðu sérstaka rannsókn um áhrif 
jákvæðni á stjórnendur. Í ljós kom að jákvæðari stjórnendur voru nákvæmari og varkárari 
í ákvarðanatöku, og mun áhrifaríkari í persónulegum samskiptum. Aðrar rannsóknir hafa 
sýnt að stjórnendur sem eru jákvæðir smiti frekar jákvæðni út í teymið sitt sem leiðir til 
nánari skipulagningar innan hópsins og dregur úr áreynslu við að klára verkefni (Sy, Cote 
og Saavedra, 2005 í Fredrickson, 2009). Niðurstöður rannsóknarinnar eru mikilfengleg 
áminning fyrir viðskiptalífið um að leiða með jákvæðni og víkka sjóndeildarhring 
stjórnenda með öllum hugsanlegum möguleikum. Jákvæðir stjórnendur eru einbeittari og 
eiga auðveldara með að sjá framtíðarmöguleika og niðurstöður en eins tengjast þeir 
auðveldar vinaböndum og laða fram tryggð frekar en gremju (Fredrickson, 2009).  

2.3.5 Umbreytingarforysta 
Eins og nafnið bendir til þá er umbreytingarforysta ferli sem breytir eða hefur áhrif á fólk 
(Northhouse, 2010). Leiðtogar sem aðhyllast umbreytingarforystu horfa fyrst og fremst á 
skipulagsheildina og hafa áhrif á fylgjendur sína til farsældar fyrir heildina en ekki aðeins 
með farsæld einstaklinga í huga (Van Dierendonck, 2011). Umbreytingaleiðtoginn reynir 
að skapa aðstæður þar sem starfsfólk fær stöðugt ný tækifæri til að læra og hagar sér oft 
eins og kennari eða þjálfari. Leiðtoginn notar gagnvirkar og persónulegar samskiptaleiðir, 
er hugmyndaríkur, opinn, hefur góða tilfinningagreind, skírskotar oft til siðferðilegra 
röksemda og er áhrifamikill (Northhouse, 2010). Einnig einkennist stjórnunarstíllinn af 
innblæstri og dæmisögum til að hvetja fylgjendurna til dáða. Núvitundarleiðtogi verður að 
vera umbreytingaleiðtogi þar sem hann er móttækilegur fyrir daglegum upplifunum eins 
og viljanum til að „vera“ í stað þess að láta undan óstjórnlegri þörf fyrir að „afreka“ – og 
því að geta verið til staðar í augnablikinu (Carroll, 2007 í Dhiman, 2008). Þegar leiðtogar 
eru útbrunnir og uppgefnir, er mun erfiðara að sjá fyrir um hættur sem leynast og vera 
meðvitaður um framtíðartækifæri.  Þetta er tenging sem viðskiptalífið verður að gera sér 
grein fyrir til að undirbúa og hraða breytingum á lifnaðarháttum fólks bæði í vinnu og 
einkalífi (Huffington, 2014). 
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2.3.6 Af dansgólfinu og upp á svalirnar 
Heifetz og Linsky (2002) komu fram með kenningu sem endurspeglar hugmyndafræði 
núvitundar gagnvart leiðtogum. Til að innleiða núvitund í stjórnun og takast á við slíka 
umbreytingu þarf leiðtoginn að þekkja sjálfan sig vel, hafa góða stjórn á aðstæðum, sjálfum 
sér og hópnum og hafa góða yfirsýn. Í Búddatrú er þetta kallað „karmajóga“, en Heifetz 
og Linsky tala um þennan eiginleika á þann veg að koma sér af dansgólfinu og upp á 
svalirnar, sem er myndlíking fyrir yfirsýn. Til þess að hafa yfirsýn og sjá heildarmyndina 
þarf leiðtoginn að stíga til baka og fylgjast með því sem fram fer, eins og ef hann væri að 
taka þátt í aðstæðunum sjálfur. Það getur verið sérstaklega erfitt að hafa yfirsýn þegar 
leiðtoginn tekur fullan þátt í leiknum, ryskingar eiga sér stað og leiðtoginn er aðeins einn 
af leikmönnunum. Ef leiðtoginn sér ekki heildarmyndina þá er hann líklegri til að greina 
aðstæður ranglega og lausn hans verður á rangtúlkunum byggð (Heifetz og Linsky, 2002). 
Leiðtoginn þarf að vera fær um að grípa til aðgerða í rauntíma. Heifetz og Linsky nefna 
þetta „íhugula framkvæmd“ (e. reflective practice) sem felur í sér að komast sem næst því 
að sjá sjálfan sig í aðstæðunum á sama hátt og aðra, þ.e.a.s. að sjá sjálfan sig á hlutlausan 
hátt. Að þróa eiginleika til að sjá sjálfan sig á hlutlausan hátt í raunaðstæðum getur reynst 
þrautinni þyngri (Heifetz og Linsky, 2002).  

2.3.7 Núvitund sem hluti af vinnustaðamenningu 
Áhugi á núvitund hefur farið vaxandi og er hún orðin hluti af almennri 
vinnustaðamenningu á mörgum stöðum í viðskiptalífinu. Núvitund er að finna á flestum 
sviðum samfélagsins í dag, eins og t.d. í heilsugæslu, fangelsum, á lögfræðistofum, í 
skólum, hjá ríkinu og í hernum. Stjórnarherbergi skipulagsheilda er engin undantekning 
því vitundarvakning hefur átt sér stað hjá mörgum stærstu og virtustu skipulagsheildum 
heims varðandi ávinning sem skapast af völdum núvitundar í viðskiptalífinu þar sem fjöldi 
skipulagsheilda hefur fléttað ástundun hennar á einn eða annan hátt inn í starfsemina með 
góðum árangri;skipulagsheildir á borð við Apple, Google, Facebook, Huffington Post, 
McKinsey & Company, Deutsche Bank, Procter & Gamble og General Mills. Allar eiga 
skipulagsheildirnar það sameiginlegt að nýta núvitund við að stuðla að aukinni velgengni 
skipulagsheildarinnar (George, 2014). 

Google er framarlega[p1] í innleiðingu á núvitund innan sinna veggja og með stuðningi 
Larry Page, framkvæmdastjóra Google, hefur Chade-Meng Tan sett á laggirnar átta vikna 
MBSR námskeið sem kallast Search Inside Yourself (SIY) við góðar undirtektir starfsfólks 
þar sem margra mánaða biðlisti er á námskeiðið. Markmið Tan er að gera núvitund að 
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órjúfanlegum og ómeðvituðum þætti í lífi starfsfólks og aðstoða við að samræma hana  
öðrum markmiðum þeirra í lífinu (Boyce, 2009 í Trisoglio, e.d). Tan gaf einnig út 
metsölubók undir sama nafni.  

SIY er byggt upp af kynningardegi, fullum degi af núvitundaræfingum og svo tveggja 
tíma hópfundum sem eru einu sinni í viku í sex vikur. Auk þjálfunar í núvitund er 
þátttakendum leiðbeint með dagbókarskrif sem leið til að spegla hugsanir sínar 
fordómalaust. Eins er farið yfir hlustun af athygli, gangandi hugleiðslu, íhuguð 
tölvupóstsskrif, og ýmsa aðra íhugunartækni (Tan, 2012). Verkfræðingar hjá Google taka 
taugavísindalega nálgun á núvitund og vísa til þjálfunar í núvitund sem „tauga sjálfskurk“ 
(e. neural self-hacking) eða „hugbúnaðarþróun hugans“ (e. software development of the 
mind) (Fernandez, 2012 í Trisoglio, e.d). Google hefur breytt vinnustaðamenningu sinni 
með núvitund að leiðarljósi með því að innleiða núvitund í alla starfshætti og starfsemi 
skipulagsheildarinnar. Þeir taka m.a. frá nokkrar mínútur í upphafi hvers fundar fyrir 
núvitundarandartak sem gefur starfsfólki tækifæri á að núllstilla meðvitund og athygli og 
vera fullkomlega á staðnum (Tan, 2012).  

Annað dæmi er Steve Jobs, fyrrverandi framkvæmdastjóri Apple. Jobs var Búddatrúar, 
hann lagði mikla ástundun á hugleiðslu og var ófeiminn við að deila áhrifum hennar á líf 
sitt og störf og var tilbúinn að leita nýrra leiða til að ná markmiðum sínum (Groth og 
Bhasin, 2011 í Trisoglio, e.d; Huffington, 2014). Jobs notaði núvitund til að róa neikvæða 
orku, auka einbeitingu í sköpunarferli nýrra vörulína og ögra fólki til yfirburða (George, 
2014). Hann gerði sé grein fyrir því, eins og margir aðrir leiðtogar, að hefðbundin stjórnun 
er ekki nóg þegar kemur að því að leiða í viðskiptum. Skipulagsheildir verða að sjá árangur 
og vera tilbúnar að leita nýrra leiða til að ná markmiðum sínum (Groth og Bhasin, 2011 í 
Trisoglio, e.d,; Huffington, 2014).  

Í ágúst 2012 kom út grein undir yfirskriftinni A Guide To Mindfulness At Work í 
fjármálatímaritinu Financial Times. Umfjöllunarefnið var hraður vöxtur á innleiðingu 
núvitundar í viðskiptalífinu en General Mills var tekið sem dæmi um velheppnaða 
innleiðingu og ávinningur tilgreindur. Fram kom að 83% starfsmanna sem tekið höfðu þátt 
í sjö vikna núvitundarnámskeiði á vegum skipulagsheildarinnar tækju sér tíma daglega til 
að hámarka framleiðni og draga úr verkefnum með takmarkað framleiðnigildi. Um 80% 
stjórnenda sem sátu námskeiðið nefndu jákvæða breytingu á hæfni til ákvarðanatöku, á 
meðan 89% stjórnenda sögðust vera virkari hlustendur (Hansen, 2012).  Eins var Goldman 
Sachs viðfangsefni greinar í marshefti tímaritsins Fortune Magazine árið 2014 þar sem 
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fjallað var um núvitundarnámskeið þeirra, innleiðingu og framkvæmd en skipulagsheildin 
færðist upp um 48 sæti á lista sama tímarits yfir bestu skipulagsheildir til að vinna  hjá 
(George, 2014). 

Fleiri forystulíkön eru þróun með áherslu á núvitund, eins og Resonant Leadership líkan 
Boyatzis og McKee, Conscious Business líkan Kofmans, Integral Leadership líkan 
Wilbers, líkan Heifetzs, Adaptive Leadership, Theory U eftir Scharmer og líkan McKinsey, 
Centered Leadership, svo nokkur séu nefnd. Eins er að finna önnur forystulíkön í þróun 
með áherslu á núvitundarforystu og ósvikna forystu (Trisoglio, e.d.). Ákafinn og áhuginn 
á núvitund er réttlætanlegur þar sem ávinningurinn er bæði raunverulegur og mikilvægur. 
Við hefðum flest gott af því að taka betur eftir, vera meira í núinu og njóta lífsins meira. 
Vinnustaðurinn og heimilið okkar væru betri staðir ef við hefðum betri stjórn á 
tilfinningum okkar, þannig værum við jákvæðari og betur í stakk búin til takast á við 
mótlæti (Trisoglio, e.d). Við megum hins vegar ekki takmarka þekkingu okkar á núvitund 
heldur þurfum að vera móttækileg fyrir því stórbrotna hlutverki sem hún þjónar við frekari 
þróun á forystu í dag.  
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3 Aðferðafræði rannsóknarinnar 
Ritgerðin byggir á bæði megindlegum og eigindlegum rannsóknaraðferðum. Í megindlegu 
rannsókninni er hópur stjórnenda á átta vikna MBSR núvitundarnámskeiði fenginn til að 
svara spurningalista er snýr að viðfangsefni rannsóknarinnar. Spurningalistinn var lagður 
þrisvar sinnum fyrir þátttakendur, þ.e.a.s. í upphafi, um miðbik og við lok rannsóknar. Svör 
eru greind og sú greining notuð til hliðsjónar við smíði spurningalista fyrir eigindlegu 
rannsóknina.  

Viðfangsefni rannsóknarinnar er að kanna hvort núvitund hafi áhrif og sé hentugt 
verkfæri fyrir stjórnendur og hvort iðkun hennar geri þá hæfari til að takast á við sívaxandi 
hraða í viðskiptalífinu. Athugað er hvert viðhorf stjórnenda sé til núvitundar, hvort 
aðferðafræðin gagnist þeim og hvort stjórnendur telji innleiðingu núvitundar mikilvæga 
fyrir lífsgæði þeirra, bæði í leik og starfi. Til að kanna þessi atriði voru tekin hálfopin 
djúpviðtöl (e. in depth interviews) við ellefu stjórnendur sem setið höfðu átta vikna MBSR 
námskeið. Spurningarnar snúa að viðhorfi stjórnenda, notkun aðferðafræðinnar og mati 
þeirra á ávinningi. 

Hér á eftir verður fjallað nánar um framkvæmd rannsóknarinnar, fyrst þeirrar 
megindlegu og næst um aðferðafræði eigindlegu rannsóknarinnar sem er fyrirbærafræði. 
Þá verður fjallað um viðtöl, framkvæmd rannsóknar, þátttakendur, siðferðisleg álitamál, 
alhæfingargildi, réttmæti og loks áreiðanleika viðtala. 

3.1 Framkvæmd megindlegrar rannsóknar: Gagnasöfnun og greining 
gagna 

Markmið megindlegu rannsóknarinnar er að semja spurningalista fyrir eigindlegu 
rannsóknina. Gagna fyrir megindlegu rannsóknina var aflað þannig að spurningalisti var 
lagður fyrir þátttakendur í átta vikna MBSR námskeiði alls þrisvar sinnum á 
námskeiðstímabilinu, eða í upphafi, við miðju og svo í lok námskeiðs. Gagnaöflun hófst 
október 2013 og lauk í febrúar 2016 en viðtölin fór fram á tímabilinu 28. ágúst til 10. 
október 2014. 

Gögn voru greind og niðurstöður notaðar til hliðsjónar við gerð spurningalista fyrir 
viðtöl (eigindleg rannsókn) sem höfundur tók við ellefu stjórnendur sem höfðu setið átta 
vikna MBSR námskeið. Að auki var stuðst við lestur bóka, fræðigreina, viðskipta- og 
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iðnaðartímarita og heila- og taugarannsókna. Höfundur fór á átta vikna 
núvitundarnámskeið, lærði núvitundarhugleiðslu og lagði stund á jóga. Eins var höfundur 
með erindi á námskeiðinu „Mindfulness fyrir stjórnendur og leiðtoga“ sem haldið var á 
vegum Dokkunar sumarið 2014.  

3.2 Aðferðafræði eigindlegrar rannsóknar: Fyrirbærafræði 
Fyrirbærafræði (e. phenomenology) er aðferðafræði sem hefur verið notuð mikið í 
eigindlegum rannsóknum, meðal annars í félags- og mannfræðum. Hún snýst um að skilja 
kjarna ákveðinna hugtaka eða fyrirbæra með því að rannsaka viðhorf og eðli upplifana 
fólks á viðkomandi fyrirbæri. Fyrirbærafræði hefur áhuga á að skilja persónulegar 
upplifanir einstaklinga sem felur yfirleitt í sér löng djúpviðtöl við viðmælendur. Hægt er 
að hafa stjórn á einstaklingsviðtölum t.d. með því að veita þátttakanda rými til frásagnar, 
þankagangs og tjáningar án truflana og með virkri hlustun. Að viðtölum loknum fer 
rannsakandi ítarlega í gegnum viðtölin í leit að munstrum eða þemum (Lester, 1999). 
Rannsóknarefnið getur orðið ítarlegt og yfirgripsmikið svo rannsakandi afmarkar og 
takmarkar umfangið með því að leggja mat á hvaða þemu eru áhugaverðust og endurspegla 
viðfangsefnið helst. Þegar rannsakandi er búinn að finna þemun hefst greining viðtala. 
Byrjað er á að draga fram allar setningar úr viðtölunum sem eiga á einhvern hátt við þemun, 
síðan er unnið úr þeim og drög lögð að skýrslu. 

Rannsakandi þarf að vera meðvitaður um eigin hugmyndir og reynslu af fyrirbærinu til 
þess að öðlast skilning á reynslu viðmælanda. Erfiðleikar geta skapast við rannsókn af 
þessum hætti þar sem reynst getur flókið að velja viðmælendur er hafa upplifað fyrirbærið 
og hafa reynslu af því. Eins þarf rannsakandi meðvitað að útiloka eigin reynslu og skoðanir 
á fyrirbærinu og vera upplýstur um áhrif þess á niðurstöður rannsóknarinnar (Creswell, 
1998). 

3.3 Markmið eigindlegrar rannsóknar 
Markmiðið er að skoða hvort núvitund hafi áhrif og sé hentugt verkfæri fyrir stjórnendur 
og hvort iðkun hennar geri þá hæfari til að takast á við sívaxandi hraða í viðskiptalífinu. 
Athugað er hvert viðhorf stjórnenda sé til núvitundar, hvort aðferðafræðin gagnist þeim og 
hvort stjórnendur telji innleiðingu núvitundar mikilvæga fyrir lífsgæði þeirra, bæði í leik 
og starfi. Leitast er við að svara eftirfarandi rannsóknarspurningum: 

 Hver er upplifun stjórnenda af MRSB núvitundarnámskeiðinu? 
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 Hvaða áhrif hafði námskeiðið á viðhorf og líðan stjórnenda í vinnu og einkalífi? 
 Hvert er álit stjórnenda á hagnýtingu núvitundar í vinnu og einkalífi? 

3.4 Framkvæmd eigindlegrar rannsóknar: Viðtöl 
Eigindlegum rannsóknarviðtölum er oft lýst sem samtali með tilgangi þar sem tilgangurinn 
er skilgreindur með rannsóknarspurningunni. Viðtöl byggja á markvissu samtali milli 
rannsakanda og viðmælanda sem gerir þá báða að virkum þátttakendum í 
rannsóknarferlinu (Smith, Flowers og Larkin, 2009). Viðtöl eru gagnlegt verkfæri til að 
safna upplýsingum um reynslu fólks  og upplifun þess af ákveðnu fyrirbæri (Orbe, 1998). 
Algengasta aðferðin við upplýsingaöflun samkvæmt fyrirbærafræði eru djúpviðtöl þar sem 
auðgert er að stjórna viðtölum sem framkvæmd eru maður-á-mann og með því að leyfa 
samtalinu að þróast á eðlilegan hátt og gefa viðmælanda svigrúm til að hugsa sig um og 
segja frá sinni reynslu í eigin orðum og á eigin hraða (Smith ofl, 2009). Rannsakandi notast 
við spurningaramma en viðmælandinn leiðir oft viðtalið í aðra átt með áhyggjum sínum 
og upplifunum. Rannasakandi fylgir málefnunum eftir með því að spyrja frekar út í frásögn 
viðmælanda þrátt fyrir að þættir í henni hafi ekki verið á dagskrá, svo lengi sem efni hennar 
tengist rannsóknarspurningunni. Óvæntar stefnur sem þessar reynast oft vera dýrmætustu 
kaflar viðtalsins, þar sem rannsakandinn fær annars vegar upplýsingar og innsýn sem hann 
gerði sér ekki grein fyrir að þurfa á að halda og á hinn bóginn, þar sem slíkt kemur óvænt 
upp, eru miklar líkur á sérstöku mikilvægi þessa fyrir viðmælandann. Viðmælandinn er 
sérfræðingur rannsóknarefnisins og ætti því að fá taum til að taka viðtalið frá sjálfu 
viðfangsefninu (Smith ofl, 2009). 

Í eigindlegum rannsóknum er rannsakandinn oft aðalrannsóknarverkfærið þar sem hann 
greinir orð og málfar, fjallar ítarlega um upplýsingar og skoðar viðfangsefnið í 
náttúrulegum aðstæðum. Eigindlegar rannsóknir geta verið tímafrekar þar sem úrvinnsla 
gagna er flókin og skrif ítarleg en rannakandi er við stjórntaumana þar sem skýr viðmið 
eða aðferðir eru ekki til staðar (Saunders, Lewis, & Thornhill, 2009). Eigindlegum 
rannsóknarviðtölum hefur verið lýst sem samtali með tilgangi (Smith ofl, 2009), 
rannaskandi þarf því að vera  meðvitaður um viðhorf sitt og sannfæringu og þau áhrif sem 
það getur haft á niðurstöður rannsóknarinnar (Creswell, 1998).  

3.5 Þátttakendur í eigindlegri rannsókn 
Þátttakendur voru ellefu stjórnendur hjá ólíkum skipulagsheildum: Níu konur og tveir 
karlar. Við val þátttakenda var stuðst við hentugleikaúrtak þar sem rannsakandi valdi 
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sérstaklega viðmælendur rannsóknarinnar. Val á stjórnendum fór fram með þeim hætti að 
samband var haft við sérfræðing í hugrænni athyglismeðferð og markþjálfa sem heldur 
reglulega átta vikna MBSR námskeið og hann beðinn um ábendingar um stjórnendur sem 
setið höfðu slíkt námskeið[p2]. Í kjölfarið var sendur tölvupóstur  þar sem rannsókninni var 
lýst og leitað eftir þátttöku þeirra stjórnenda sem bent hafði verið á. Allir viðmælendur 
voru fljótir að bregðast við, tóku vel í að taka þátt í rannsókninni og sýndu 
rannsóknarefninu töluverðan áhuga. Fyrir hvert viðtal fékk viðmælandi kynningu á 
rannsóknarefninu og var honum greint frá skilmálum trúnaðaryfirlýsingar rannsakanda um 
nafnleynd og meðferð upplýsinga sem fram kæmu. Viðtölin áttu sér stað sex til tólf 
mánuðum eftir að námskeiði lauk. Viðtöl voru tekin á skrifstofum stjórnenda. Viðtölin 
voru öll hljóðrituð með samþykki viðmælenda og strax eftir hvert viðtal voru þau afrituð 
orðrétt og athugasemdir og hugleiðingar rannsakanda skráðar. Viðtölin voru mislöng eða 
allt frá fjörutíu og fimm mínútum upp í eina klukkustund þar sem rannsakandi hafði 
viðtalsramma sér til stuðnings. Viðtalsramminn samanstóð af tuttugu og þremur 
spurningum en umræðunni var þó leyft að þróast að því marki að hún fjarlægðist ekki 
rannsóknarefnið of mikið. Skráðar blaðsíður viðtalanna voru tíu til nítján blaðsíður eða 
hundrað fimmtíu og fimm blaðsíður í heild.  
Tafla 1. Þátttakendur í eigindlegri rannsókn 
Nafn Starfsheiti Opinberi/Einkageirinn 
Kolbrún Karlsdóttir Verkefnisstjóri Opinberi geirinn 
Arna María Runólfsdóttir Deildarstjóri Opinberi geirinn 
Þorgerður Einarsdóttir  Sviðsstjóri Opinberi geirinn 
Sigrún Davíðsdóttir    Framkvæmdarstjóri Einkageirinn 
Sigríður Ásmundsdóttir     Deildarstjóri  Opinberi geirinn 
Emil Halldórsson Verkefnastjóri Einkageirinn 
Birna Birgirsdóttir  Sviðsstjóri Opinberi geirinn 
Jónas Pétursson Sérfræðingur Opinberi geirinn 
Jóhanna Guðfinnsdóttir Fræðslustjóri Einkageirinn 
Elma Andradóttir Stjórnandi Einkageirinn 
Marisol Pálsdóttir Sviðsstjóri Einkageirinn 

 

3.6 Siðferðisleg álitamál í eigindlegri rannsókn 
Siðferðislegar spurningar vakna oft þegar notast er við eigindlega aðferðafræði en góð 
eigindleg rannsókn er unnin á vandaðan og óhlutdrægan hátt með virðingu fyrir 
viðmælendum og öðrum þeim sem taka þátt í rannsókninni. Mikilvægt er að upplýst 
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samþykki liggi fyrir þar sem viðmælandi er meðvitaður um markmið rannsóknarinnar, 
framkvæmd, meðferð gagna sem rannsakandi safnar og skuldbindingu sína. Þátttakendur 
eiga aldrei að bera skaða af rannsókninni, hvorki meðan á henni stendur né eftir útgáfu 
niðurstaðna. Tryggja þarf vísindaleg gæði rannsóknarinnar og birta skal niðurstöður 
óbreyttar og án hagræðingar. 

3.7 Alhæfingargildi, réttmæti og áreiðanleiki viðtala 
Við framkvæmd eigindlegra rannsókna er nauðsynlegt að rannsakandi sé vakandi fyrir 
frávikum er geta haft áhrif á samhæfi niðurstöðva að raunveruleikanum. Er því mikilvægt 
að gæta að réttmæti og áreiðanleika en rannsakandi hafði það til hliðsjónar í gegnum allt 
ferlið. Rannsakandi var meðvitaður um réttmæti og þau atriði er gætu haft áhrif það en 
réttmæti felur í sér áreiðanleika þess veruleika sem rannsóknin dregur upp (Merriam, 
2009). Í eigindlegum rannsóknum getur áreiðanleiki verið dreginn í efa þar sem mannlegi 
þátturinn er ríkjandi og getur verið brigðull hverju sinni. Áreiðanleikinn felur í sér að 
niðurstaða rannsóknar sé í samræmi við rannsóknargögn hverju sinni og hvort sama 
niðurstaða fengist ef rannsóknin yrði endurtekin (Merriam, 2009). 
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4 Megindleg rannsókn: Gagnaöflun og greining gagna 
Til þess að búa til spurningar fyrir eigindlega rannsókn á tengslum núvitundar og 
starfsánægju var fyrst lögð könnun fyrir lítið úrtak (n = 31). Notaður var spurningalisti sem 
settur var saman af The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Five facets og 
Schaufeli listanum. Listarnir voru þýddir af ensku yfir á íslensku og endurþýddir fyrir 
nákvæmni og áreiðanleika. Spurningalista er að finna í viðauka 1. 

4.1 Tilgátur 
Þó svo að markmið megindlegu rannsóknarinnar hafi verið að semja spurningalista fyrir 
eigindlegu rannsóknina þá voru einnig lagðar fram tvær tilgátur sem prófaðar voru. Þær 
eru svohljóðandi:  
H1. Einstaklingar sem hafa farið á námskeið í núvitund eru almennt ánægðari í starfi. 
H2. Einstaklingar sem hafa farið á námskeið í núvitund upplifa minna álag í starfi.  
 
Til að prófa fyrstu tilgátuna var framkvæmt t-próf. Í ljós kom að marktækur munur var 
milli þeirra sem fóru á núvitundarnámskeið (M = 5,07, sf = 0,96) og þeirra sem höfðu 
aldrei farið á slíkt námskeið (M = 3,13, sf = 1,40), t (27) = -4,50, p = ,000. Tilgátan er því 
studd. 
 
Til að prófa seinni tilgátuna var einnig framkvæmt t-próf. Prófið sýndi ekki fram á 
marktækan mun á upplifun á starfsálagi milli þeirra sem fóru á núvitundarnámskeið (M = 
4,00, sf = 1,51) og þeirra sem höfðu aldrei farið á slíkt námskeið (M = 3,31, sf = 1,07), t 
(29) = -1,46, p = ,154. Tilgátan fær því ekki stuðning. 

4.2 Þátttakendur 
Úrtak spurningalistanna í hinni megindlegu rannsókn samanstóð af þrjátíu og einum 
einstaklingi sem skiptust í tvo hópa: Annars vegar þeir sem höfðu farið á 
núvitundarnámskeið (52%) og svo þeir sem höfðu ekki farið á slíkt námskeið (48%). Í 
samanburðarhópi voru eingöngu konur og í rannsóknarhópi voru 3 karlmenn og 12 konur. 
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Tafla 2. Menntun einstaklinga í úrtaki (n = 31). 
 Fjöldi Hlutfall 

Gagnfræða-/verslunar- eða samvinnuskólapróf 1 3,2 
Grunnnám í háskóla 6 19,4 
Framhaldsnám í háskóla 13 41,9 
Doktorspróf 9 29,0 
Annað 1 3,2 
Upplýsingar vantar 1 3,2 
Samtals 31 100 

 
Tafla 3. Starfsaldur einstaklinga í úrtaki (n = 31) á núverandi vinnustað. 

 Fjöldi Hlutfall 
Minna en 1 ár 3 9,7 
3 – 5 ár  4 12,9 
5 – 7 ár  5 16,1 
8 – 10 ár  6 19,4 
10 – 15 ár 
16 – 20 ár  
21 – 25 ár  
31 ár eða meira 

3 
5 
4 
1 

9,7 
16,1 
12,9 
3,2 

Samtals 31 100 
 

Tafla 4. Aldursskipting einstaklinga í úrtaki. 
 Fjöldi Hlutfall 

31 – 35 ára  3 6,5 
36 – 40 ára  4 16,1 
41 – 45 ára  5 3,2 
46 – 50 ára  6 12,9 
51 – 55 ára  
56 – 60 ára  
61 – 65 ára  
66 ára eða eldri 

3 
5 
4 
1 

19,4 
25,8 
129 
3,2 

Samtals 31 100 
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4.3 Mælitæki 
Spurningalistinn var samansettur úr þremur ólíkum mælilistum. MAAS er 15 atriða 
mælitæki fyrir núvitund sem mælir tilhneigingu fólks til að lifa meðvitað í núinu með 
athygli á hverju augnabliki frá degi til dags. Listinn hefur svokallaða einnarþáttar 
uppbyggingu sem leiðir til einnar lokatölu með notkun 5 punkta Likert skala (aldrei eða 
mjög sjaldan til mjög oft eða alltaf), þátttakendur svara því hversu oft þeir upplifa sjálfa 
sig á sjálfsstýringu, eru utan við sig, og veita núinu ekki athygli (Brown & Ryan, 2003). 
Five facets byggist á þáttagreiningu fimm sjálfstæðra núvitundarspurningalista. Greining 
listanna leiðir af sér fimm þætti sem virðast tákna undirstöðuþætti núvitundar eins og hún 
birtist okkur um þessar mundir. Þættirnir fimm eru: Eftirtekt, að geta sett lýsingar í orð, að 
bregðast við af athygli, að dæma ekki innri upplifanir og að bregðast ekki ómeðvitað við 
innri upplifunum (Baer o.fl., 2006). Spurningalisti Schaufeli sem nefnist Helgun 
samanstendur af 9 atriðum sem ætlað er að mæla helgun í starfi. Við greiningu niðurstaðna 
koma fram upplýsingar er varða vellíðan starfsmanna, helgun í starfi, starfsánægju og 
áhuga (Tómas Bjarnason, persónuleg samskipti, 5. mars 2014). Spurningalistinn inniheldur 
tvo kvarða: a) kvarða sem mælir starfsánægju og b) kvarða sem mælir núvitund. Kvarðarnir 
voru báðir þáttagreindir. Þetta var gert til þess að koma auga á undirliggjandi þætti sem 
hægt væri að kanna dýpra með því að framkvæma eigindlega rannsókn. 
Tafla 5. Þáttagreining starfsánægjukvarðans (12 atriði). 

Atriði Þáttur 
I 

Þáttur 
II 

Þáttur 
III 

6. Mér líður vel þegar ég hef mikið að gera í vinnunni.  .530   
8. Ég sekk mér oft í vinnuna.  .897   
9. Ég gleymi mér oft í vinnunni. .915   
11. Starfsálagið mitt er hæfilegt.  .403   
12. Á heildina litið er ég ánægð/ánægður í starfi. .784   
1. Mér finnst ég vera full/fullur af orku í vinnunni.  .713  
2. Mér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill í vinnunni.  .076  
3. Ég hef brennandi áhuga á starfi mínu.  .695  
4. Starfið mitt veitir mér innblástur.  .779  
7. Ég er stolt/stoltur af þeirri vinnu sem ég skila af mér.  .517  
10. Mér gengur vel að vinna verkefnin mín.   .658  
5. Mig langar í vinnuna þegar ég vakna á morgnana.   .794 

 
Í ljós kom að atriðin tólf sem mæla starfsánægju hlaðast á þrjá þætti (sjá töflu 4). Þar 

sem einn þátturinn inniheldur einungis eitt atriði var einnig prófuð tveggja þátta lausn en 
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þá kom upp svipað mynstur (nánast öll atriði hlóðust á annan þáttinn) og því var ákveðið 
að þriggja þátta lausnin væri heppilegust. 

Fyrsti þátturinn inniheldur atriði sem mæla hvort einstaklingurinn eigi það til að gleyma 
sér í vinnunni, hversu hæfilegt hann metur starfsálag sitt og heildaránægju hans með starf 
sitt. Þátturinn fær því nafnið: Ánægja. Meðalhleðsla atriða á þáttinn er .705. Atriði 8 („Ég 
sekk mér oft í vinnuna“) hefur sterkustu hleðsluna á þáttinn (.897).  

Annar þátturinn mælir eiginleika á borð við kraft, stolt, áhuga o.fl. Þátturinn fær því 
nafnið: Ástríða. Meðalhleðsla atriða á þáttinn er .573. Atriði 4 („Starfið mitt veitir mér 
innblástur“) hefur sterkustu hleðslu á þáttinn (.779) og eitt atriði hleðst mjög veikt á 
þáttinn, atriði 2 („Mér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill í vinnunni“) með hleðsluna 
.076.  

Þriðji þátturinn inniheldur einungis eitt atriði, atriði 5 („Mig langar í vinnuna þegar ég 
vakna á morgnana“) sem hefur hleðsluna .794 á þáttinn. Þátturinn fær nafnið: Löngun.  

Starfsánægjukvarðinn samanstendur þar af leiðandi af þremur þáttum: 1) ánægju, 2) 
ástríðu og 3) löngun. 
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Tafla 6. Þáttagreining núvitundarkvarðans (37 atriði). 
Atriði Þáttur 

I 
Þáttur 
II 

Þáttur 
III 

Þáttur 
IV 

Þáttur 
V 

15. Ég skynja tilfinningar mínar án þess að finnast ég 
þurfa að bregðast við þeim. 

.996     
16. Þegar ég er að gera eitthvað reikar hugur minn oft 
og ég truflast auðveldlega. 

.703     
17. Þegar ég er í sturtu eða baði veiti ég því eftirtekt 
hvernig vatnið snertir líkama minn. 

.993     
18. Ég á auðvelt með að koma orðum yfir viðhorf 
mín, skoðanir og væntingar. 

.997     
19. Ég veiti því litla athygli sem ég er að gera því ég 
er dagdreymin/dagdreyminn, með áhyggjur eða er 
annars hugar. 

.996     

20. Ég veiti tilfinningum mínum eftirtekt án þess að 
festast í þeim. 

.997     
21. Ég segi sjálfri/sjálfum mér að mér eigi ekki að 
finnast það sem mér finnst. 

.991     
22. Ég veiti eftirtekt hvernig matur og drykkur hefur 
áhrif á hugsanir, líkama og tilfinningar mínar. 

.995     
23. Ég á erfitt með að lýsa því með orðum hvernig 
mér líður. 

.998     
24.  Ég missi einbeitingu auðveldlega. .718     
25. Ég trúi því að sumar hugsanir mínar séu 
afbrigðilegar eða slæmar og að ég ætti ekki að hugsa 
svona. 

.701     

26. Ég dæmi sjálfa/sjálfan mig fyrir hugsanir mínar, 
hvort sem þær eru góðar eða slæmar. 

.997     
27. Ég á erfitt með að finna réttu orðin til að lýsa 
skoðunum mínum. 

.997     
28. Ég legg dóm á hugsanir mínar, hvort sem þær eru 
góðar eða slæmar. 

.996     
29.  Ég á erfitt með að einbeita mér að því sem er að 
gerast í núinu. 

.707     
30. Þegar hugsanir mínar eru stressandi stíg ég út úr 
aðstæðum og er meðvituð/meðvitaður um hugsanir 
mínar án þess að láta þær ná tökum á mér. 

.996     

31. Þegar ég er í erfiðum aðstæðum hinkra ég 
augnablik áður en ég bregst við. 

.996     
32. Ég tek eftir hljóðum í umhverfinu eins og tifi í 
klukku, fuglasöng eða umferðanið. 

.996     
33. Þegar ég skynja eitthvað í líkama mínum á ég 
erfitt með að finna réttu orðin til að lýsa því. 

.994     
34. Það er eins og ég æði áfram á sjálfstýringu án 
þess að vera meðvituð/meðvitaður um hvað ég er að 
gera. 

.993     

35. Þegar ég upplifi stressandi hugsanir eða 
hugmyndir er ég fljót/fljótur að róa mig niður eftir á. 

.996     
36. Ég segi sjálfri/sjálfum mér að ég eigi ekki að vera 
að hugsa eins og ég hugsa. 

.712     
37. Ég tek eftir lykt eða ilm af hlutum. .995     
38. Jafnvel þegar ég er í uppnámi á ég auðvelt með 
að koma orðum yfir tilfinningar mínar. 

.998     
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Tafla 7. Þáttagreining núvitundarkvarðans (37 atriði), framhald. 
Atriði Þáttur 

I 
Þáttur 
II 

Þáttur 
III 

Þáttur 
IV 

Þáttur 
V 

43. Ég hef tilhneigingu til að lýsa upplifun minni með 
orðum. 

 .553    
44. Þegar ég hugsa stressandi hugsanir eða hugmyndir 
veiti ég þeim eftirtekt og sleppi svo takinu á þeim. 

 .672    
48. Ég get venjulega lýst því nákvæmlega hvernig mér 
líður þá stundina. 

 .784    
46. Þegar hugsanir mínar eða hugmyndir eru 
stressandi dæmi ég sjálfa/sjálfan mig sem góða/góðan 
eða slæma/slæman eftir því um hvað hugsanir mínar 
eða hugmyndir eru. 

  .548   

47. Ég veiti því eftirtekt hvernig tilfinningar mínar 
hafa áhrif á hvernig ég hugsa eða hegða mér. 

  .726   
50.  Ég er ósátt/ósáttur við sjálfa/sjálfan mig þegar ég 
hef órökrænar hugsanir. 

  .433   
51. Ég veiti hreyfingum líkamans sérstaklega athygli 
þegar ég geng. 

  .536   
13. Ég á auðvelt með að finna orð sem lýsa 
tilfinningum mínum. 

   .475  
39. Ég flýti mér að því sem ég er að gera án þess að 
veita því sérstaka athygli hvað ég er að gera. 

   .792  
42. Ég tek eftir smáatriðum í náttúrunni eins og litum, 
formum, áferð og samspili ljóss og skugga. 

   .130  
40. Þegar stressandi hugsanir eða hugmyndir birtast 
veiti ég þeim eftirtekt án þess að bregðast við. 

    .443 
45. Ég framkvæmi vinnu eða verkefni sjálfkrafa án 
þess að veita því sérstaka eftirtekt hvað ég er að gera. 

    .124 
49. Ég á það til að gera hluti án þess að veita þeim 
sérstaka athygli. 

    .514 

 
Í ljós kom að atriðin 37 sem mældu núvitund hlóðust á fimm þætti (sjá töflu 5). 

Meirihluti atriða hlóðst á fyrsta þáttinn og því var skoðuð annars vegar þriggja þátta lausn 
og hins vegar fjögurra þátta lausn en sama mynstrið kom fram og því var ákveðið að fimm 
þátta lausn væri heppilegust.  Fyrsti þátturinn samanstendur af 24 atriðum sem sum lýsa 
núvitund á meðan önnur lýsa skorti á slíkri vitund. Það kemur rannsakanda á óvart að atriði 
eins og 34 („Það er eins og ég æði áfram á sjálfsstýringu án þess að vera 
meðvituð/meðvitaður um hvað ég er að gera“) hlaðist á sama þátt og t.a.m. atriði 37 („Ég 
tek eftir lykt eða ilm af hlutum“). Hins vegar, ef litið er á öll atriðin sem hlaðast á fyrsta 
þáttinn kemur í ljós að þau sem lýsa einhvers konar skorti á núvitund eru í meirihluta. Mörg 
atriði (t.a.m. atriði 16, 19, 24, 20 og 34) lýsa einbeitingarskorti eða því að vera annars 
hugar. Svo eru önnur atriði sem hlaðast á þáttinn (t.a.m. atriði 21, 25, 26 og 28) sem lýsa 
gagnrýni á eigin hugsanir, eða óöryggi gagnvart þeim. Að lokum eru nokkur atriði (t.a.m. 
atriði 15, 17, 18, 20 og 37) sem lýsa núvitund, sumsé að vera meðvitaður um umhverfi sitt, 
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tilfinningar og aðstæður. Þar sem þetta þrennt eru, að mati rannsakanda, ólíkir eiginleikar 
sem þó greinilega tengjast allir fær fyrsti þátturinn nafnið: Einbeiting / sjálfsvitund/ 
sjálfsstjórn. Meðalhleðsla atriða á þáttinn er .933.  

Annar þátturinn inniheldur þrjú atriði sem virðast mæla það hversu vel einstaklingur 
geti tjáð tilfinningar sínar og upplifanir. Þátturinn fær því nafnið: Tjáning. Meðalhleðsla 
atriða á þáttinn er .669. 

Þriðji þátturinn inniheldur atriði sem lýsa því þegar líðan og sjálfsmynd einstaklinga 
litast af hugsunum þeirra og hvernig þeir takast á við hugsanir sínar, að undanskildu einu 
atriði, atriði 51 („Ég veiti hreyfingum líkamans sérstaklega athygli þegar ég geng“). 
Þátturinn fær nafnið: Hugsanir. Meðalhleðsla atriða á þáttinn er .560.  

Fjórði þátturinn er talsvert óljós. Atriði sem hlaðast á hann virðast ekki tengjast mikið 
innbyrðis. Eitt atriði, 42 („Ég tek eftir smáatriðum í náttúrunni eins og litum, formum, 
áferð og samspili ljóss og skugga“), hleðst mjög veikt á þáttinn með hleðsluna .130. 
Meðalhleðsla á þáttinn er tiltölulega lág, eða .465. Þar sem atriðið sem hefur sterkustu 
hleðsluna á þáttinn, atriði 39 („Ég flýti mér að því sem ég er að gera án þess að veita því 
sérstaka athygli hvað ég er að gera“), lýsir því að vera meðvitaður um það sem maður 
fæst við, fær þátturinn nafnið: Meðvitund. 

Fimmti þátturinn inniheldur atriði sem virðast ekki tengjast mikið en þó snúa að því að 
veita einhverju athygli, annars vegar hugsunum og hins vegar verkefnum. Þátturinn fær 
því nafnið: Athygli. Meðalhleðsla atriða á þáttinn er tiltölulega lág, eða .360.  

4.4 Eigindlegur spurningalisti 
Greining gagna í hinni megindlegu rannsólkn leiddi í ljós að starfsánægja samanstendur af 
þremur undirliggjandi þáttum og núvitund samanstendur af fimm undirliggjandi þáttum 
(einn af þeim er tvískiptur). Sjá mynd 2. 
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Mynd 2. Undirliggjandi þættir starfsánægju og núvitundar 

Við greiningu á megindlegum gögnum kom í ljós að í upphafi var greinilegur skortur á 
núvitund meðal þátttakenda. Þeir lýsa einbeitingarskorti eða því að vera annars hugar og 
nefna sjálfsgagnrýni, vanmátt og óöryggi gagnvart eigin hugsunum:[p3] meðvitund um 
umhverfi sitt og gagnvart tilfinningum sínum og aðstæðum. Næst kom í ljós hversu vel 
þátttakendur gátu tjáð tilfinningar sínar og upplifanir og það hvernig líðan og sjálfsmynd 
litast af hugsunum þeirra og stjórnleysi þar á. Að lokum kom fram hæfni þátttakenda til að 
veita einhverju athygli, annars vegar hugsunum og hins vegar verkefnum. Allt eru þetta 
eiginleikar sem þjálfaðir eru með iðkun núvitundar og því grunnurinn að eigindlegum 
rannsóknarviðmiðum.  

Út frá þessum forsendum var saminn eigindlegur spurningalisti sem endurspeglar þessa 
þætti og hann notaður sem viðmið í eigindlegu rannsókninni. Spurningalistann er að finna 
í viðauka 2. 

4.5 Alhæfingargildi,  réttmæti og áreiðanleiki 
Ef fyrirlagning spurningalista hefði verið aðalrannsóknaraðferðin hefði úrtakið mátt vera 
stærra og þátttaka betri meðal viðfangsefna. Sem undirbúningur og upplýsingaöflun fyrir 
aðalrannsókn voru niðurstöður fræðandi og gagnlegar svo takmarki rannsóknar var náð. 

Starfsánægja
Ánægja

Ástríða

Löngun

Núvitund
Einbeiting /sjálfsvitund/ sjálfsstjórn 

Tjáning

Hugsanir

Meðvitund

Athygli
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5 Eigindleg rannsókn: Greining viðtala 
Viðmælendur rannsóknarinnar voru allt stjórnendur sem farið höfðu á átta vikna MBSR 
námskeið. Notast var við fyrirbærafræði við greiningu viðtala og meginþemu greind í 
undirþætti. Undir hverjum þætti er greint frá svörum viðmælenda í tengslum við hvert 
þema fyrir sig. 

Við greiningu viðtala urðu til fjögur meginþemu: 
 Álag og streitustjórnun 
 Tilfinningagreind og jákvæðni 
 Hugleiðsla og hugarró 
 Línan milli vinnu og einkalífs 

Í fyrsta þemanu var fjallað um auknar kröfur, álag og streitu á vinnumarkaði, meðvituð 
áhrif þess á vinnuumhverfi og starfsfólk og aðgerðir til að koma í veg fyrir að fólk renni í 
þrot. 

Í öðru þemanu var fjallað um tilfinningagreind og kosti þess að þjálfa hana með sér og 
innleiðingu hennar í daglegt líf. 

Í þriðja þemanu var fjallað um mikilvægi hugleiðslu og ávinning sem hlýst af ástundun 
á því formi sem hentar hverjum og einum. 

Í fjórða þemanu var fjallað um kosti þess að hafa skýra línu milli vinnu og einkalífs í 
ljósi aukinnar tæknivæðingar og þrýstings um að vera tengdur 24/7. 

5.1 Álag og streitustjórnun 
Hver og einn einstaklingur upplifir kröfur, álag og streitu á sinn hátt, sumir fara á hnefanum 
í gegnum slíkar tilfinningar, aðrir þrífast undir þannig aðstæðum og enn aðrir fyllast 
óöryggi og vanlíðan. Viðmælendur tóku fram sína sýn á málið og létu í té aðferðir sem þeir 
nýta sér til betri heilsu og vellíðanar.  

5.1.1 Vinnutengd streita og kulnun í starfi 
Arna var á tímamótum í sínu starfi þegar hún ákvað að fara á námskeiðið. Það voru 
ákveðnar breytingar í gangi sem hún var ósátt við og segist hún hafa verið undir „alveg 
gríðarlegu álagi“. Arna þurfti að gera það upp við sig hvort hún hefði hug á að halda áfram 
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eða hætta og fara annað. „Vanlíðan var mikil“ svo hún ákvað að fara á núvitundarnámskeið 
í von um að það myndi hjálpa henni að takast á við streituna sem þessu fylgdi og taka 
ákvörðun um framhaldið. Arna nýtir vel það sem hún lærði á námskeiðinu og segir: 

Já, það hefur nýst mér í vinnunni, mjög vel í vinnunni, það hreinlega nýtist mér 
þannig að ég hætti ekki við að vinna hérna og er hér enn og það er töluvert því 
það er ósköp einfalt, ég var alveg að springa. 

Kolbrún talar um umræðuna sem verið hefur í gangi undanfarin ár, um aukið álag á 
starfsfólk og segir einnig að margir þátttakendur á námskeiðinu hafi einmitt haft orð á því 
og segir „og þá kemur upp þessi spurning um það hvernig sé hentugast að takast á við 
álag“. Á svona námskeiði fær maður fjöldann allan af nýjum verkfærum til að vera betur í 
stakk búinn.  

... maður verður að kunna að kúpla sig út og hlaða batteríin, annars dregur 
álagið alltaf meira og meira úr manni þangað til ekkert er eftir og maður 
brennur út.  

Birna hefur fundið fyrir vaxandi álagi í vinnunni frá hruni. Í vinnunni hjá henni hefur 
verið mikill niðurskurður, stofnunin er endalaust yfir fjárlögum, verkefnum fjölgar og allof 
fátt starfsfólk er til að sinna þeim. „Hvernig ætlarðu að tækla svoleiðis“ segir hún og nefnir 
vaxandi pirring og þreytu í fólki. Hún segir: 

[Það er] farið að reyna ansi mikið á víða og mikið álag reynir á þolrifin ... og 
svo núna er þetta komið á hvað sex ár þannig að það er ansi mikið úthald. 

Birna telur málin hafa verið orðin mun erfiðari en áður og þau farin að taka töluverðan 
toll sem varð til þess að hún þurfti að hugsa sinn gang og takast á við streituna á réttan 
máta eða: 

... vinna með [streituna] þannig að ég gæti staðið, gengið áfram og þannig að 
ég mundi ekki bara brenna út ... úthaldið er búið.  

Birna segist hafa tekið efni námskeiðsins föstum tökum og verið fljót að tileinka sér þá 
tækni sem kennd var, og að hennar mati „varð allt önnur [manneskja] að átta vikum 
liðnum“.  

Sigríður sá fram á heilmikið auka álag í vinnunni vegna komandi mannabreytinga og 
ákvað að fara á svona námskeið til að „búa sig undir átökin“. Hún var ekki samþykk 
breytingunum á ferlinu og setti sig upp á móti þeim, það gekk eftir en var ekki átakalaust 
og segist hún hafa vitað að svo færi og hafi því ákveðið að styrkja sjálfa sig og vonaði að 



 

46 

námskeiðið myndi hjálpa sér í gegnum þennan erfiða tíma. Hún sagði: „[það] gaf mér 
heilmikinn styrk og staðfestu ... og víkkaði viðhorf mitt gagnvart breytingum“. Hún heldur 
áfram og segir: „með breyttu hugarfari varð ég móttækilegri“.  

Sigrún tekur í sama streng og segir „á vinnustað þar sem starfsfólk er útbrunnið og 
vanlíðan ríkir lendir allt á öllum“. Hún heldur áfram og segir „en auðvitað á maður ekki að 
vera kominn í þrot til að leita sér aðstoðar og læra nýjar leiðir til betra lífs“. Hún segir 
heilbrigða skynsemi kalla á aðgerðir mun fyrr og að þessi aðferðafræði sé virkilega 
mikilvægt verkfæri fyrir alla að hafa sér til stuðnings.  

Elma vann við gríðarlegt áreiti og var buguð af vinnuumhverfinu þegar hún hugsaði 
með sjálfri sér: 

... hvernig kemst ég út úr þessum aðstæðum bara til að halda hausnum á mér í 
lagi skilurðu og bara komast úr úr þessu brjálaða áreiti ... og þetta var bara 
svona leið til að kúpla mig út úr umhverfinu einhvern veginn.  

Hún hefur orð á því hvað námskeiðið hjálpaði henni mikið og að áður hafi vinnan og 
stressið náð heljartökum á henni þar sem hún var hætt að sofa og uppfull af kvíða og 
vanlíðan. Í dag lifir hún við „meira jafnvægi“ þó svo að dagurinn sé fullur af streitu, 
endalausum verkefnum, miklum hraða og heilmiklu álagi þá ber hún það ekki lengur í 
maganum er heim er komið, heldur hefur viðhorfið breyst þar sem hún hugsar hlutina 
öðruvísi og er hætt að vera með hugann stanslaust við vinnuna. Hún kveðst „hafa áttað sig 
á því hvað skiptir virkilega máli og forgangsraðað eftir því“.  

Jóhanna talar einnig um mikið áreiti, hraða og streitu í vinnunni hjá sér og segir: 
... ég er þannig manneskja sem er alltaf á fullu og að hugsa 1000 hluti í einu og 
alltaf komin í það næsta sem ég er að fara að gera og aldrei bara í því sem ég 
er að gera núna. 

Hún heldur áfram og segist hafa lært: 
.. [að] setja hluti bara í perspective, bara stundum þarf maður bara að sitja kyrr 
og tjilla þó að allt sé þú veist á 120 í kringum mann að þá samt bara allt í lagi 
að vera bara og horfa bara yfir þetta og slaka á.      

Arna talar um gagnsemi námskeiðsins og hvernig það geti höfðað til allra og gert öllum 
gott, bæði heima og í vinnu, og hvernig það gagnist fólki sem er undir miklu álagi og að 
bugast undan streitu. „Að sjá hlutina með öðrum augum og [það] hjálpar manni að fókusera 
öðruvísi“ segir hún. Hún talar um að hafa áttað sig á valdi hugans og mikilvægi þess að 
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taka stjórnina í eigin hendur og „[að] hætta að vera þiggjendur og vera meira gerendur ... 
ég stjórna huganum en hann ekki mér“.  

Birna er á sama máli og bætir við:  
... það þarf ekki mikinn tíma til að komast í svona hugarástand, 
augnabliksstund er nóg [til að] kyrra hugann ef fólk er undir álagi.  

Hún talar um að það sé ekki jafnmikill hraði á henni þó svo að mikið sé að gera og segir: 
„Ég næ einhvern veginn meiri ró innra með mér.“  

Arna hefur á orði að þegar upp komi streituástand og erfiðleikar í hennar lífi sem hún 
eigi erfitt með að takast á við, sé hún fljót til og taki upp gögnin af námskeiðinu til að rifja 
upp hina og þessa hluti. Emil segist hafa mikinn áhuga á málefnum er snúa að vellíðan 
starfsmanna og segir „það á enginn að þjást í vinnunni“, það hefur enginn rétt á að bjóða 
uppá þær aðstæður að fólk þjáist eins og raunin var í verkefni sem hann nefndi áður. „Menn 
eiga ekki að vinna sig alveg til óbóta“, hann segir að áður hafi það meira verið líkamlega 
en nú sé farið að tala meira um andlega þáttinn og að ef þessu sé ekki sinnt sem skyldi þá 
brenni menn út langt fyrir aldur fram.  

Sigrún var meðvituð um hugmyndafræðina bakvið núvitund þegar við hittumst en hún 
hafði nýverið tekið við nýju starfi og hafði tvo mánuði lausa áður en hún hóf störf svo 
henni fannst alveg kjörið að nýta þann tíma í svona námskeið. Hún segir þennan tíma hafa 
verið „mjög uppbyggilegan og góðan undirbúning fyrir sig bæði andlega og líkamlega“ og 
hún bætir við: 

... ég sæki mikið í þessa aðferðafræði og þá ekki síst þegar ég er í sérstaklega 
erfiðum aðstæðum. 

Og nefnir að hún hafi viljað vera í sem mestu jafnvægi þegar hún tæki við nýja starfinu. 

5.1.2 Streita, þunglyndi og kvíði 
Emil var að starfa við mjög erfitt verkefni fyrir ákveðið fyrirtæki þar sem mikið álag var á 
starfsmönnum, svo mikið að sumir starfsmenn fóru mjög illa út úr verkefninu og var boðin 
sálfræðiaðstoð í framhaldi af því. Emil, ásamt öðrum, þáði aðstoðina og komst þannig í 
kynni við þessa hugmyndafræði.  

Jónas þjáist af langvarandi þunglyndiseinkennum og vanlíðan og hefur gert allt frá unga 
aldri. Líkt og Emil, var honum bent á námskeiðið að læknisráði og hann hvattur til að 
kynna sér hugmyndafræði núvitundar en þunglyndi og kvíði getur hvort tveggja verið 
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afleiðing streitu. Jónas segir: „spírallinn hefur snúist við“ eftir námskeiðið, þar sem lengri 
tími líðurmilli kasta hjá honum og þau rista ekki jafn djúpt:  

... þessi vinna hefur stytt tímabilin sem ég dett niður... og eykur tímann sem ég 
er virkur.  

Hann segir að kvíðinn hafi minnkað hjá sér og þunglyndið og áhyggjurnar einnig, sem 
geri lægðirnar grynnri og styttri og að athyglin sé meiri.  

Emil tekur í sama streng og segist vera „svona kvíðaköggull“ og þjást af þunglyndi en 
hann segir sveiflurnar vægari; honum takist að vera í „ákveðnum ramma núna ... og 
einbeita mér að punktinum eða núinu“ og það auðveldi honum að vinna með kvíðann og 
önnur leiðindi sem stundum hrjái hann bæði í einkalífi og starfi. Hann segir það samt meira 
starfið sem hafi háð honum í gegnum tíðina en að hann sé búinn að finna rökrétta leið sem 
hjálpi tvímælalaust. Hann segir: 

Það er kannski þessi röksemdafærsla að lifa í núinu ... ég [lít] þannig á að 
maður sé að raða veggi sitthvorum megin við núið og ef að við erum algjörlega 
einbeitt að því sem við erum að gera þá erum við ekki að hugsa um fortíðina 
og vandamál hennar ... og svo erum við búin að byggja annan [vegg] gagnvart 
framtíðinni bara segja við erum ekki að hugsa um framtíðina og þá er það bara 
þessi einföldun að segja, við getum ekki verið kvíðin því við erum búin að búa 
til skjól gagnvart þessum leiðinda fyrirbærum ... á meðan maður er bara læstur 
í núinu þá er bara ekki framtíð ég meina hún er ekkert að þvælast fyrir manni. 

5.2 Tilfinningagreind 
Fólk er misjafnlega uppbyggt og sumir teljast meiri tilfinningaverur en aðrir en 
tilfinningagreind er eiginleiki sem hægt er að þjálfa. Þemanu hefur verið skipt upp í þrjú 
undirþemu sem eru: Sjálfsvitund, sjálfsstjórn og félagsleg greind og samskiptagreind. 
Sjálfsstjórn og félagsleg greind eru tekin saman þar sem þeir þættir skarast á í eiginleikum 
og því lá betur við að fjalla um þá saman. Viðmælendur tala um þá eiginleika er þeir lærðu 
á námskeiðinu og hvernig þeim hefur tekist að innleiða þá í daglegt líf.   

5.2.1 Sjálfsvitund 
Sigrún segir: „að leggja stund á núvitund má alls ekki verða enn eitt streituverkefnið sem 
þarf að gera og það er ekki hægt að gera það með hangandi hendi“. Hún heldur áfram: „Þá 
missir þetta algjörlega marks og er betur bara sleppt“. Núvitund krefst ástundunar segir 
Sigrún og er engin skyndilausn: „Þú kaupir ekki bara klukkutíma námskeið og verður 
gjörbreytt manneskja“. Núvitund er aðferðafræði sem þú innleiðir í líf þitt og hún leggur 
áherslu á að innleiðingin sé fyrir „allt líf þitt“. „Þú ferð að lifa meðvitað á allt annan máta 
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og það er ekki fyrr en þá sem lífsgæðin taka snúning og lífið verður fyllra, vitin verða 
öflugri og sálin skarpari“ segir hún. Hún telur einnig að þegar reynslan sé komin sé ekki 
nauðsynlegt að leggja stund við þetta í einhvern ákveðinn tíma á dag heldur verði þetta 
meira hluti af lífinu og „hluti af þér, af sjálfu sér, og ég núllstilli mig á nokkrum mínútum“. 
Elma tekur undir og segir að með því að þjálfa núvitund með sér „verði hún samtvinnaður 
hluti af lífinu“, hún segir það ekki vera neitt sérstakt sem hún þurfi að framkvæma fyrir 
betri líðan heldur „vinnur þetta svona með manni ... þetta verður eðlislægt og maður hugsar 
öðruvísi“, ennfremur segist hún sjá hlutina í nýju ljósi, að þeir séu ekki eins alvarlegir og 
að hún finni fyrir meiri léttleika. 

Jónas kveðst gagngert fylgjast með sjálfum sér á hlutlausan hátt og með því hafi hann 
lært að þekkja sjálfan sig betur og koma auga á hugsanir og tilfinningar sem hann hafði 
ekki áður verið meðvitaður um. Fyrir Örnu breytti námskeiðið heilmiklu, það hjálpaði 
henni að skoða sjálfa sig „mín eigin viðbrögð ... hvernig ég hugsa hlutina“ hún segir: „[það] 
hjálpaði mér að fókusera á að sjá það það jákvæða en ekki að sko drekkja mér í að sjá ekki 
skóginn fyrir trjánum“. Arna segist vera farin að hugsa mun meira um eigin hugsanir og 
nefnir: 

... mér fannst líka svo mikil uppgötvun hvað ég ... gat haft mikil áhrif á mína 
eigin hugsun, ég einhvern veginn hafði ekki velt því fyrir mér svona áður 
þannig að það var í sjálfu sér ákveðin uppgötvun ... bara staldra við og hugsa: 
nei nei bíddu bíddu hvað ertu nú að hugsa svona mikið um ... hugurinn er fullur 
af þessu og svona aðeins að velta því fyrir sér af hverju það.  

Eins fannst Örnu „frábært“ að komast að því að með núvitund væri hún fær um að breyta 
huganum á sjálfri sér, það kom henni á óvart að hægt væri að breyta formgerð heilans og 
hún nefnir að sleppa sjálfsstýringunni í því samhengi. Hún talar um að þetta hafi hjálpað 
sér í sambandi við lífið og tilveruna og segir: 

[Þetta hjálpar mér] að einbeita mér að því að lifa í núinu og njóta líðandi 
stundar, að vera ekki alltaf með hugann út um allt, það hjálpaði mér að kyrra 
hugann svolítið og og vera ... njóta þess sem ég var að gera meðan ég var að 
gera það.  

Eins nefnir hún að það hafi hjálpað henni að komast upp úr ákveðnu fari[p4] sem hún 
hafi verið föst í og hvatt sig til að láta slag standa við að prufa eitthvað nýtt, vera lifandi 
og einbeita sér að því að upplifa og vera glöð.  

Sigrún tekur í sama streng og segir mikilvægt að kunna að staldra aðeins við og bæði 
þekkja og kunna að lesa í eigin tilfinningar. Hún segir:  
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... mindfulness er mjög góð leið til að auka læsi okkar á okkur [sjálf] á eigin 
líkama og eigin líðan.  

Hún heldur áfram um hversu þýðingarmikið það sé fyrir stjórnendur að þekkja eigin 
líðan og vita hvenær sé viðeigandi að stíga út fyrir núverandi aðstæður og skapa nýjar í 
stað þess að festast í stanslausum hraða og hamagangi „þar sem þessi tengsl andlegrar og 
líkamlegrar líðan eru gríðarlega sterk“.   

Sigríður talar einnig um þá auknu meðvitund sem hún lærði að þróa með sér og hvernig 
hún nýtist henni á hverjum degi. Aukin meðvitund kemur m.a. fram í auknu þakklæti, bætir 
hún við og segir: 

... að vera þakklátur fyrir alla litlu hlutina sem maður tekur sem sjálfsögðum ... 
og veita nærumhverfi manns meiri athygli. 

Þetta hafi breytt hugsanahættinum hjá henni og þá ekki síst í garð hennar nánustu, það að 
geta notið barna og barnabarna sé ekki sjálfgefið segir hún og bætir við:  

... þakklæti er finnst mér mjög svona sterk upplifun og góð og eitthvað sem 
þarf að horfa í og horfa til, bæði heima og í vinnunni og bara hvar sem er. 

Þorgerður nýtir það sem hún lærði sem ákveðið mótvægi við alla hugarleikfimina sem 
er í gangi alla daga. Hún segist vera dugleg „að vera til staðar og staldra við“ og talar um 
áhrif þess á „orkustig“ sem auki getu hennar til að gefa af sér og bæti almenna líðan. Hún 
greinir einnig frá því að með því að temja sér „að vera til staðar“ eins og hún orðaði það, 
komi hún meiru í verk með aukinni athygli og eigi þægilegra með að aðgreina hluti og nái 
frekar að hvíla hugann þess á milli. Jónas segist meðvitaðri um eigin tilfinningar og annarra 
sem hefur dýpkað skilning hans á sjálfum sér. Þannig hefur öll óvissa og óöryggi minnkað 
sem bætt hefur líðan hans til muna og hann segist vera: 

... hæfari í að halda neikvæðum tilfinningum í skefjum og er lífið mun 
jákvæðara fyrir vikið. 

Elma fullyrðir „líðanin er allt önnur [og] maður finnur einhvern veginn bara svona frið 
og ró í höfðinu og líkamanum“ hún heldur áfram „það að vera með sjálfum sér og bara 
taka eftir öllum litlu mómentunum“ í stað þess að vera í eilífu kapphlaupi. Hún bætir við 
„[ég varð] meira meðvitaðri um sjálfa mig og lífið og það sem skiptir mestu máli“. Elma 
lærði að koma ró á hugann og njóta betur og „vera á staðnum“, hún segir að auðvitað þurfi 
maður samt stundum að pikka í sig en hún sé þá búin að læra að gera það sem hún áttaði 
sig ekki á áður: 
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... þannig að það er þessi meðvitund sem að maður lærir og vinnur með og sem 
að ég er enn að tileinka mér, alltaf, það er eiginlega svona stóri sigurinn í þess 
sko. 

5.2.1.1 Kröfuharka og vanmáttur 
Arna segist vera ánægðari og sáttari í eigin skinni og hafa lært að vera ekki svona kröfuhörð 
og grimm við sjálfan sig „að vera ekki svona fljót að dæma“. Með breyttum hugsunarhætti 
„jarða ég ekki sjálfan mig lengur fyrir minnstu hluti“ eins og áður „ég er ekkert mislukkuð 
eða verri manneskja þó svo að ég geri mistök“. Eins segist hún vera farin að láta eftir sér 
að gera það sem hana langar að gera, þegar hana langar það. Hún tekur sem dæmi að það 
sé kannski kominn kvöldmatur en hana langi út í göngutúr að þá fari hún í göngutúr og 
segir: 

... [að] eftir að ég fór að temja mér þetta þá líður mér betur, ég er léttari, sáttari, 
afslappaðri og kannski örlítið kærulausari. 

Hún segist hafa náð að slaka mikið betur á og komast út úr þessari fullkomnunaráráttu:  
.. það er ekki 100 í hættunni að klára þetta á stundinni kannski er bara betra að 
standa upp og fara út í smá göngutúr og koma endurnærð tilbaka í stað þess að 
hamast útúr þreytt í sama farinu.      

Arna talar um að hafa öðlast aukinn þroska sem veiti henni betra jafnvægi og meiri 
vellíðan. Hún segist vera „lukkulegri manneskja“ og bætir við:  

... stefnum við ekki öll að því að bara líða vel því þegar okkur líður vel, þá 
smitum við frá okkur gleði, ró og friði sem að er bara mikilvægt og gott. 

Jónas kveðst hafa lært að fylgjast með eigin líðan og bera kennsl á líkamleg viðbrögð 
við áreiti. Nánar tiltekið „hvernig líðanin þróast kannski frá litlu áreiti og litlum 
viðbrögðum yfir í stærri viðbrögð og það er ákveðin meðvitund“. Hann bætir við að þessi 
meðvitund sé „orðin hluti af lífinu og hver maður er“. Hann segir þetta hjálpa honum við 
að losa um fordóma í eigin garð og að hann sé: 

... óneitanlega meðvitaðri um gagnlega hegðun gagnvart sjálfum sér í stað þess 
að bölva sér í sand og ösku fyrir að vera svona mikill vesalingur. 

Hann upplifir aukið umburðalyndi gagnvart sjálfum sér sem gefi honum svigrúm til að 
ná árangri og að bæta sig. Hann talar um að hafa: 

... uppgötvað að ég bý yfir þolinmæði og get ígrundað hlutina meira en ég gerði 
mér grein fyrir og möguleikanum á að geta breyst og náð árangri í stað þess að 
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gefast upp í sama farinu ... þannig að þetta var svona margþætt reynsla og mjög 
mikilvægt mannræktar fyrirbæri.  

Jóhanna talar einnig um sjálfsásakanir, neikvæðni og hörku í eigin garð og segist hafa 
verið alltof dugleg að rakka sjálfa sig niður með hugsunum eins og „djöfull ert þú eitthvað 
glötuð fyrst þú getur ekki bara slakað á“. Þannig að það sem hafði mikil áhrif á hana á 
þessu námskeiði var að fylgjast með huganum og hún lærði að hafa áhrif á hann en hún 
segir „ég lærði að hafa stjórn á þessum neikvæðu hugsunum ... og ég náði meiri sátt við 
sjálfa mig“. 

Emil segist áður hafa upplifað vanmátt og auðveldlega fundist hlutirnir yfirþyrmandi en 
hann hafi lært að takast á við mál sem hann hafi áður talið óleysanleg og bætir við að með 
þessari tækni „séu honum allir vegir færir“. 
5.2.1.2 Lífið á sjálfsstýringu 
Sigríður segist hafa staðið sjálfa sig að því að vera komin milli tveggja staða og í rauninni 
ekki tekið eftir því þar sem hugurinn var einhvers staðar allt annars staðar og hefur á orði 
að finnast alveg frábært að hafa lært að: 

... tengja mig betur við það sem er að gerast á hverjum tíma núna hér og nú ... 
og veita umhverfinu athygli sama hvar maður er.  

Það er „hreinn streituvaldur að vera alltaf á síðustu stundu og maður missir af lífinu 
þegar maður lifir á sjálfsstýringunni“ segir hún. Kolbrún kveðst alltaf vera á hlaupum og 
að flýta sér því það sé alltaf svo mikið að gera:  

... [maður] er að flýta sér að klára þetta því maður þarf að gera eitthvað annað 
og þegar maður er kominn þangað að þá þarf maður að flýta sér því það er 
eitthvað annað. 

Hún segist nú meðvitað nálgast lífið á annan hátt og tekur sem dæmi að vera fastur í 
umferðinni, stopp á rauðu ljósi, að það er bara allt í lagi „það er bara tími til að horfa á 
Esjuna“ í staðinn fyrir að stressast allur upp yfir því að komast ekki strax á staðinn. 
Almennt að ná að slaka á gagnvart ytra áreiti er alveg nauðsynlegt segir hún og að leyfa 
því ekki að stjórna líðan okkar. 

Sigrúni fannst þetta svo sniðug aðferðafræði að hún var fljót að innleiða hana á sínu 
heimili. Sigrún á tvo drengi sem hún byrjaði á að kenna rúsínuæfinguna en sú æfing snýst 
um að borða rúsínu með fullri athygli og af meðvitund. Strákunum fannst æfingin mjög 
merkileg og nefndu hvað þeim fannst hún stór og hvað þeir voru lengi að borða hana og 
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hvað hún væri ofsalega góð. Rúsínan er orðinn fastur liður í hegðun fjölskyldunnar og 
hiklaust notuð sem áminning þegar græðgin nær völdum, þá heyrist í einhverjum „mundu 
eftir rúsínunni“. Þetta er góð æfing til brjótast út úr sjálfsstýringunni. Kolbrún segir að með 
rúsínuæfingunni hafi hún þjálfað mér sér meðvitund og virka athygli sem geri henni kleift 
að taka eftir litlu hlutunum sem annars hefðu farið framhjá henni og njóta þeirra.  

5.2.2 Sjálfsstjórn og félagsleg greind 
Kolbrún kveðst vera „impulsive“ manneskja að upplagi og segir að með slökunaræfingum 
fái hún betri yfirsýn þar sem hún bregst ekki við áreiti í fljótfærni heldur nær hún að halda 
ákveðinni fjarlægð og talar um að:  

... horfa utan frá á það sem er að gerast, án þess að sko hella sér tilfinningalega 
inn í það og stjórna því sjálfur hvernig manni líður en ekki láta aðra stjórna 
því. 

Eins telur hún þýðingarmikið að líða vel og að fólki líði vel í návist okkar og því sé svo 
brýnt að vera jákvæður og festast ekki um of í daglegu amstri til að geta haldið 
tilfinningalegri yfirsýn. „Ég lít á þetta sem nokkurs konar kvíðameðal“ kemst Emil að orði 
er hann talar um núvitund og bætir við að henni fylgi einnig ákveðið umburðarlyndi. Þar á 
hann við um andartakið milli áreitis og viðbragða og skýrir frá:  

... ekki hafa áhyggjur þó einhver sé að valta yfir [þig] í einhverri orðaræðu 
heldur hlustaðu bara ... því röðin kemur alltaf að þér.  

Hann segist lenda í þessu á fundum þar sem menn geti verið með yfirgang og grípi 
gjarnan frammí fyrir öðrum og bendir á að hentugast sé að tækla svona með því að fara 
ekkert frekar ofan í saumana heldur að vera meðvitaður um sína stöðu „sem er náttúrlega 
bara hér og nú“. Þorgerður segir líðan sína í starfi hafa breyst og tekur sem dæmi að hún 
sé hætt að ergja sig á hlutum sem hún fær ekki breytt og hætt að leyfa öðru fólki að hafa 
áhrif á sína líðan með óásættanlegri framkomu og talar um að hafa lært að greina markvisst 
þar á milli. Jónas vinnur á stórum vinnustað þar sem ríkir mikil streita og álag, hann finnur 
stöðugar kröfur um afköst og pressu, um að þrífast vel í hópnum og segir „þessar æfingar 
og þessi hugsunarháttur hefur hjálpað [mér] við að taka réttar ákvarðanir“. Hann kveðst 
jafnframt hafa lært að takast á við streituna og í stað þess að bregðast ósjálfrátt við áreiti 
að: 

... þá verður til með sama hætti svona pínulítill frestur í viðbrögðum, það er 
áreiti, kannski neikvætt áreiti frá gamalli tíð, og í staðinn fyrir að bregðast við 
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á ósjálfráðan hátt og móðgast eða jafnvel verða reiður eða eitthvað svoleiðis 
að þá kemur augnablik þar sem ég næ að stíga út fyrir ástandið, út fyrir 
viðbrögðin einhvern veginn og fylgjast með því sem að er að gerast. 

Í þessu sambandi hefur Sigríður orð á því að hún nýti núvitund sérstaklega til að ná 
tökum á að hugsa áður en hún byrji að tala eins og t.d. að telja upp að tíu áður en hún hefur 
upp raust. Hún tekur dæmi um fund sem hún sat nýlega og segir:  

[Á fundinum] var mál til umræðu og ég get alveg haft sterkar skoðanir á ýmsu 
og þá kannski kemur hiti í mann og maður tjáir sig of kröftuglega í staðinn 
fyrir að setja þetta í mildari búning ... þetta er ekkert daglegt brauð sko heldur 
sérstaklega í aðstæðum þar sem manni finnst, maður er ekki sammála, ekki 
sáttur ... þá er gott að geta stigið aðeins út fyrir aðstæðurnar í huganum og fá 
yfirsýn ... bara bíða aðeins í staðinn fyrir að stökkva strax til með input ... draga 
andann djúpt, aðeins að gefa sér tíma sko og ekki fara strax í einhvern gír.  

Líkt og aðrir kveðst Elma sjá aðstæður frá öðru sjónarhorni en áður og nefnir 
eiginleikann til að „stíga út fyrir aðstæðurnar“ og horfa á fólk þrátta og hugsa með sér 
„rosalega eru þið skammt á veg komin“, hún segist sérstaklega fá slíkar hugsanir þegar 
„fólk kannski allt í einu hálf ræðst á mann og maður á það kannski ekki skilið“ og hún 
heldur áfram „það er þetta móment sem maður hugsar bara já einmitt ... og sleppa því að 
stökkva til“ hún bætir við að þetta snúist allt um nýtt og breytt hugarfar sem hjálpi fólki að 
sjá hlutina með öðrum hætti og að „vellíðanin“ sem því fylgir sé ennþá meiri hvatning til 
iðkunar. Arna tekur í sama streng og segist nú „ná betri líðan og betri fókus“.  

Sigrún segist einnig hafa tamið sér að „muna að draga andann djúpt og anda inn og út 
áður en ég tek til máls þegar [ég] er alveg á síðustu dropunum“. 

Þorgerður segir: „Þegar maður er í erilsömu starfi þar sem allt getur gerst er mikilvægt 
að geta haldið ró sinni við erfiðar aðstæður og getað hugsað skýrt undir álagi án þess að 
missa stjórn“. 
„Að þekkja sjálfan sig og eigin takmörk“ skapar manni jafnvægi, sem er svo nauðsynlegt, 
segir Jóhanna og heldur áfram, „að ná þessari ró og slökun“ hjálpar manni við að hafa 
stjórn á eigin viðbrögðum og að átta sig á „hvenær maður er þú veist fyrir utan sjálfan sig 
eða hvort maður er inni í sér“.  

5.2.3 Samskiptagreind 
Arna og Marisol hafa báðar orð á þeim ofboðslegu kröfum, streitu og álagi sem dynur á 
starfsfólki í dag og þeim mikla hraða og spennu sem umlyki viðskiptaumhverfið. 
Stjórnendur þurfi að vera þenkjandi og meðvitaðir um líðan starfsfólksins, eins þurfa þeir 
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að vera óhræddir við að grípa inn í ef vandamál koma upp. Marisol segir mikilvægt að 
stjórnendur „rækti sjálfa sig“ til að vera betur í stakk búnir til að „takast á við þetta aukna 
álag af einbeitingu og yfirsýn“. Arna segir brýnt að „stjórnendur séu meðvitaðir um 
væntingar starfsfólks“ bæði til þeirra og starfsins, og að þeir muni að hæla fyrir vel unnin 
störf þar sem ekkert er sjálfsagt og ennfremur: 

... að [með því að] tileinka sér þetta, þessa eiginleika og samskiptahæfni, að þá 
þannig skapa þeir samstilltari og samhentari hóp sem er ánægður og og 
ánægður hópur getur gert ótrúlega hluti .. með samstilltu átaki. 

Hún bætir við hversu þýðingarmikið það sé að stjórnendur séu meðvitaðir, fyrir sjálfa 
sig, fyrirtækið og alla starfsmenn. 

Bæði Sigríður og Birna tala um að þeim hafi verið kennd ákveðin tækni sem þær nýta 
sér óspart. Birna nefnir að þegar það sé mikill hraði á henni og mikið um að vera að þá taki 
hún sér augnablik til að skerpa athygli og einbeitingu svo hún eigi auðveldara með að vera 
meðvitað til staðar. Eins nýtir hún þessa tækni mikið þegar hún fer úr einu verkefni yfir í 
annað. Sigríður og Birna hafa tamið sér sama stjórnendastíl þar sem ávallt er opið inn til 
þeirra og starfsfólki velkomið að leita aðstoðar þegar þeim hentar. Birna lætur þess getið 
að þegar svo hitti á að það sé brjálað að gera hjá henni þá fari hún meðvitað í gegnum 
ákveðið ferli með sjálfa sig þar sem hún setur sig í stellingar og fer í gegnum ákveðið 
hugsanaferli sem kennt var á námskeiðinu og þannig nái hún að veita óskipta athygli og 
vera til staðar fyrir viðkomandi „þetta er alveg ótrúlegt verkfæri“ segir hún. 

Kolbrún tekur undir með Birnu og segir það „dónaskap“ að veita viðkomandi ekki fulla 
athygli. Sigríður segist ennfremur nýta mannlega þáttinn meðvitað í vinnuumhverfinu í 
sambandi við að vera opin, aðgengileg og hún talar um mikilvægi þess að nálgast fólk á 
jafningjaplani og að leiða fólk með sér í stað þess að skipa fyrir. Hún talar jafnframt um að 
verkfærin sem hún fékk á námskeiðinu hafi hjálpað henni við að hafa betri stjórn og að 
takast á við óvæntar uppákomur af meiri yfirvegun.    

Elma talar um að hafa verið „út um allt“ áður en hún fór á námskeiðið og það var svo 
slæmt að hún mundi hreinlega ekki hvað fólk var að segja við hana . Hún kveðst hafa breyst 
og segist nú: 

... leggja hlutina frá [sér] og fókusera á viðkomandi, það er betra, það er 
vænlegra til árangurs og ég hugsa það líka mikið meira meðvitað, án efa, að 
hlusta og vera með fókus því þú getur ekki gert tvennt í einu og verið með fulla 
athygli á báðum stöðum. 
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Sigrún var mjög ánægð með námskeiðið og talar um að aðferðafræðin henti öllum, hvort 
sem það sé persónulega eða í vinnuumhverfi. Hún nefnir mikilvægi þess að hlusta eftir 
eigin líðan og þekkja hvenær maður sé í jafnvægi og hvenær ekki og ekki síður þann 
hugsunarhátt og hegðun sem aðstæðunum fylgja „hvernig hegða ég mér í svona aðstæðum 
eða hinum aðstæðunum“. Hún bætir við að með aukinni meðvitund gefi maður hegðun 
sinni og viðbrögðum aukinn gaum og því sé nauðsynlegt fyrir stjórnendur að vera 
meðvitaðir um eigin tilfinningar þar sem þeir smiti út frá sér og „starfsmennirnir taka þetta 
inn um svitaholurnar ef að stjórnandinn er ekki alveg í formi“. Sigrún minnist á að „á seinni 
árum höfum við verið að fá bein skilaboð frá starfsmönnum um sífellt álag, þreytu og 
pirring“. Arna tekur undir það og segir ofboðslegar kröfur, mikinn hraða og spennu ríkja á 
sínum vinnustað. Á námskeiðinu var fjallað mikið um umburðarlyndi og virðingu fyrir 
öðru fólki þó ólíkt sé, segir Arna, og að sem stjórnandi sé nauðsynlegt að bera virðingu 
fyrir því fólki sem unnið er með, hafa trú á því og sýna því traust. Hún segir mikilvægt „að 
vera tilbúinn að gefa fólki tækifæri, svigrúm og andrými“ og bætir við „við eigum [öll] rétt 
á að vera eins og við erum og það þurfa ekki allir að vera eins ... fjölbreytileikinn er 
frábær“.  

Þorgerður hefur orð á aukinni umfjöllun og umræðu sem hefur átt sér stað undanfarið 
um mikilvægi mannlega þáttarins í rekstri fyrirtækja, hún nefnir að:  

... það þarf meira en umræðu til að breyta atferli manna og því er svona 
námskeið svo mikilvægt fyrir stjórnendur í dag ... uppbyggingin og verkfærin 
held ég að sé skilvirk leið til breytinga.  

Hún bendir á þá miklu ábyrgð sem stjórnendur beri á umhverfi sínu og segir þá verða 
að vera meðvitaða um áhrif sem þeir hafi á líðan starfsfólksins. Meðvitaðir stjórnendur 
eiga auðveldara með að aðgreina vandamál, eru yfirvegaðri og öruggari, segir hún, og að 
þetta séu veigamiklir eiginleikar í erilsömu starfi. Þorgerður bætir við að góður stjórnandi 
sé jákvæður og hvetjandi svo ekki sé talað um á erfiðum tímum eins og í niðurskurði og 
uppsögnum þar sem „einlægur áhugi og jákvæð skilaboð skipti fólk alveg gríðarlega miklu 
máli„ hún segir því þýðingarmikið fyrir þá að hlaða batteríin og rækta sjálfa sig og eigin 
vellíðan og fullyrðir að núvitund og hugleiðsla sé lykillinn að því. Elma tekur undir með 
Þorgerði og segir: 

... ef að starfsfólkið er ekki ánægt þá er fyrirtækið ekki ánægt, það er bara mjög 
einfalt og þetta er hluti af því sem þarf að gera til að halda fólki á tánum og 
bara halda vellíðan innan fyrirtækisins. 
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Hún heldur áfram:  
... það er bara allsstaðar og allar rannsóknir sýna það þannig, að menn skuli 
enn berja höfðinu við stein og halda að svo sé ekki, það finnst mér bara mjög 
merkilegt.   

„Mindful stjórnandi geislar allt öðrum bylgjum frá sér en sá sem hefur ekki prófað þetta 
og er stressaður út í eitt“ segir Emil og nefnir að af eigin reynslu: 

... stjórnendur sem iðka núvitund [eru] lausir við hroka, taka yfirvegaðri 
ákvarðanir, [þeim] fer betur úr hendi að greiða úr áföllum og eiga auðvelt með 
að leiða fólk með sér ... þeir láta ekki stjórnast af fortíð eða framtíð heldur líta 
nær sér, í núið, og taka þaðan ákvörðun um næstu skref.  

Hann segir jafnframt að lakari stjórnendur festist frekar í þeim hugsunarhætti að „allt sé 
alltaf á leiðinni til helvítis“ og láti skap sitt frekar dynja á starfsfólkinu sem er skipað 
hingað og þangað og það minni meira á „þrælahald“ þar sem menn drattast áfram fullir af 
vanlíðan. Hann segir jafnframt að að hans mati þurfi að ríkja „mjög góður andi og ákveðin 
mýkt og sanngirni“ á vinnustöðum. Marisol er á sama máli og segir að starfsmenn eigi að 
geta leitað leiðsagnar stjórnenda óhræddir og með vissu um að þeir séu í tilfinningalegu 
jafnvægi.   

Kolbrún fullyrðir að „iðkun á núvitund gerir stjórnendur tengdari og meðvitaðri um 
innri líðan og ytra umhverfi sem hefur bein áhrif á starfsfólkið“. Hún talar um að jákvætt 
andrúmsloft á vinnustað skipti höfuðmáli þar sem vinnan sé stór hluti af lífi fólks og flestir 
eyði meiri tíma þar en heima hjá sér. Eins nefnir hún að:  

... starfsánægja og starfsgleði eykur framleiðni og byggir traustara samband á 
milli stjórnenda og starfsmanna.  

Marisol tekur í sama streng og talar um mikilvægi jákvæðs viðhorfs og viðmóts 
gagnvart fólki og ekki síður hvernig hlutirnir séu sagðir. Hún heldur áfram:  

... sem yfirmaður þarf [maður] oft að leiðbeina fólki og það er hægt að segja 
sama hlutinn á svoooo marga mismunandi máta ... og því er svo brýnt að vera 
meðvitaður um það hvernig það er gert. 

 Hún bendir á að stjórnendur vilji að fólk upplifi tilsögnina uppbyggilega og jákvæða í 
stað þess að mistaka hana sem skammir, ávítur og gagnrýni.  

Elma er sammála og telur starfsmenn alveg vera meðvitaða um líðan stjórnenda og þeir 
finni hvort þeir séu einbeittir, yfirvegaðir og áhugasamir eða ringlaðir, yfirstressaðir og á 
öskrunum. Hún bætir við „því er svo mikilvægt að mér finnst að allir bara eigi að fara á 
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svona námskeið og ... tileinka sér [þetta], það er ekki spurning“. Jónas tekur undir og segir 
„það er mjög margþættur árangur [af svona námskeiði]“. 

5.3 Hugleiðsla og hugarró 
Hugleiðsla er ekki eitthvað eitt athæfi sem verður að framkvæma á ákveðinn hátt. 
Hugleiðsla getur verið göngutúr fyrir einn, garðyrkja fyrir annan og fallhlífarstökk fyrir 
þann þriðja. Iðjan getur verið einstaklingsbundin en árangurinn sá sami. Upplifanir 
viðmælenda af vegferð sinni að hugarró koma skýrt fram í viðtölunum þar sem flestir eru 
sammála um ágæti núvitundar og ástundun hugleiðslu.  

5.3.1 Innri ró og aukin einbeiting 
Fyrir Birnu er ávinningur þess að innleiða núvitund í líf sitt ákveðin innri ró, meiri 
meðvitund og frelsi, hún segir:  

... að vita að maður getur tæklað þetta álag og þessar hugsanir sem að sækja á 
mann með því að beita þessum aðferðum.  

Ef það er mikið álag og streita í vinnunni þá verður allt hraðara og hún notar aðferðirnar 
til að „tempra sig og til að halda yfirsýn og einbeitingu“. Birna tekur sér smá stund og 
segist ófeimin við að taka stutta hugleiðslu sama hvar hún sé „það breytir öllu og er alveg 
yndislegt“. Marisol og Þorgerður styðjast við stuttar hugleiðslur í vinnunni og fara í 
gegnum stuttar hugleiðsluæfingar inni á skrifstofu við tölvuna. Marisol segist fara í 
gegnum ákveðið ferli þar sem hún setur sig í samband við fundi sem hún er á leiðinni á, 
tiltekin samtöl og annað sem reynst gæti erfitt á meðan Þorgerður hlustar á hljóðspólur og 
hreinlega einbeitir sér að því að vera í núinu. Hún bætir við að það séu nokkur atriði sem 
hún geri reglulega eins og:  

... [að] einbeita mér að ákveðnu skynáreiti í einu og nú ef það er erilsamt og ... 
mikil neikvæðni ríkjandi þá ... set ég mig í stellingar og hlusta bara og hugsa 
um eitthvað jákvætt og hreinlega ... stoppa mig af þegar ég gríp mig við að 
gera 100 hluti í einu og vera bara til staðar í þessu núna. 

Sigríður gerir það saman en hún segist:  
... leggja áherslu á ef að ég er kannski að fara inná erfiðan fund eða erfiðar 
aðstæður eða eitthvað svoleiðis að þá safna ég mér saman bara og róa hugann 
og hugsa bara nú ætla ég að hugsa með mér að ég sé bara heima hjá mér með 
mínu fólki og það svínvirkar ... það er bara einhvern veginn að hugsa sig inn í 
einhverjar aðstæður sem þér líður vel í og ert afslappaður. 

Hún talar um að hafa fundið sína leið við að taka stressið úr sér og minnist á að:  
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...stundum þarf  maður þetta oft á dag og stundum kannski bara einu sinni ... 
þetta að staldra aðeins við og vera kannski ekki alveg bara á einhverju flugi.  

Kolbrún tekur undir og segir:  
... þegar það er mikill fartur á manni og mörg verkefni og þétt dagskrá að þá 
finn ég hvað streitan truflar mig tilfinningalega“ að þá er alveg nauðsynlegt að 
geta dregið sig tilbaka þú veist og fundið bara lítið rými þar sem hægt er að 
slaka á ... þó svo það séu ekki nema 10-15 mínútur yfir daginn [og] vera bara 
einn með sjálfum sér. 

Hún segist taka slökunaræfingar hvar og hvenær sem henni hentar. Stundum á 
morgnana til að undirbúa sig fyrir daginn, um miðbik dagsins ef hún er þreytt og á kvöldin 
áður en hún fer að sofa. Eins í sambandi við aukinn hraða og áreiti talar hún um að „[hún 
sé] duglegri við að nýta allan dauðan tíma til slökunar sem annars fer í stress“ og tekur 
dæmi eins og að bíða í biðröð, vera föst í umferðarteppu eða bíða eftir strætó. Hún mælir 
með að: 

... í stað þess að vera útúr stressaður með hnút í maganum og heilinn á milljón 
að fara yfir öll atriðin á listanum sem þú átt eftir ólokið þá er miklu sniðugra 
að nýta tímann frekar í að hugsa um eitthvað fallegt, slaka á og njóta útsýnisins. 

Jóhanna nýtir sér þetta bæði í vinnunni og heima fyrir. Hún var að byrja í nýrri vinnu 
þar sem er mikið álag og fólk á yfirsnúningi svo hún segist vera stressuð yfir fullt af nýjum 
hlutum og hefur áhyggjur af því hvort hún sé að standa sig og segir:  

[Ég] tek bara svona móment og anda djúpt tvisvar til þrisvar á dag þó það sé á 
klósettinu eða þú sest bara niður við tölvuna ... bara hvar sem er og tékka bara 
hvað er í gangi núna þú veist hvernig líður mér núna og bara 4-5 andardrætti 
ekkert meira, en það hjálpar ... bara svona róar mann niður. 

„Það er þetta jafnvægi“ segir hún og heldur áfram „fólk afkastar langmest þegar það er 
í jafnvægi ... þá nær [maður] mestu yfirsýninni og mindfulness snýst akkúrat um það þú 
veist að vera í jafnvægi“. Heima fyrir gerir Jóhanna slökunaræfingar en kveðst ekki hafa 
mikinn tíma í að taka langar slökunaræfingar þar sem hún er með mann sem vinnur mikið 
og þrjú börn sem öll hafa mismunandi þarfir og endalaust eitthvað í gangi en tekur fram 
mikilvægi þess að ná bara nokkrum mínútum og nefnir: 

... það er bara aldrei rólegt heima þannig þú veist ég fæ svo mikla ró og slökun 
og bara fókus ... bara ná nokkrum mínútum gerir svo ógeðslega mikið og er 
bara geðveikt.  

Emil greinir frá hversu vel honum finnist aðferðafræðin henta tæknistéttinni því hún:  
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... sé svo miklu meira en bara hugleiðsla og og söngur ... það er hægt að færa 
rök fyrir hlutunum eða fyrir aðferðafræðinni. 

Hann telur hana rökrétta og byggða á raunsæi og getur þess að:  
... maður getur tileinkað sér ákveðna lífshætti sem að vara að eilífu ... það er 
bara svo margt í þessu sem er svo töfrandi.  

Þorgerður talar einnig um að „þetta voru svo praktískar aðferðir sem að ég get nýtt mér 
í daglegu lífi“. Hún segist vera í erilsömu starfi sem krefjist aga þar sem hundrað ólíkir 
hlutir geti átt sér stað á sama tíma svo að það aðhald sem þessari hugsun fylgi henti henni 
vel. Hún nefnir að: 

... þegar mér finnst hausinn á mér vera að springa og ég kemst ekki út að labba 
að þá staldra ég bara við og tek smá tíma og anda djúpt ... eða tek styttri 
hugleiðslur bara hérna við tölvuna. 

Og þannig komi hún sér aftur á góðan stað. 
Jóhanna talar um hvað núvitund og hugleiðsla séu „praktísk“ verkfæri sem margir séu 

að fara á mis við vegna vankunnáttu og fordóma. Hún nefnir það „að [ef] lífeðlisleg áhrif 
[núvitundar] væru útskýrð fyrir fólki en bara kallað eitthvað annað“ þá myndi það vekja 
mun meiri áhuga margra stjórnenda þar sem hugtakið gæti enn fordóma og margir tengi 
það við „hippafræði og annað slíkt“ og „gera sér ekki grein fyrir eiginleikum hennar og 
áhrifum og gefa þessum fræðum því ekki tækifæri“. Ennfremur er almenn vitundarvakning 
þess efnis að „líkami og sál tengjast þú getur ekki haft bara annað í lagi og hitt allover the 
place heldur er þetta bara allt tengt“ segir hún. 

Jónas bendir á að: 
... undirliggjandi markmið í þessu öllu saman er að læra að þekkja sjálfan sig 
eins og maður er en ekki eins og maður heldur að maður sé. Það er hægt að 
líkja því við að vera með einhverri manneskju allan sólahringinn allt árið um 
kring án þess að tala við hana. Það sem maður lærði að vinna með er að læra 
að ávarpa og kynnast manneskjunni og fylgjast með henni á gaumgæfilegan 
hátt ... að fylgjast gagngert með henni á hlutlausan hátt þar sem manneskjan er 
að sjálfsögðu við sjálf“ og bætir við „það þarf allt að gerast í rólegheitum í 
einrúmi sálarinnar. 

5.3.2 Kyrrð með sjálfum sér 
„Það verður svo mikið til í kyrrðinni“ segir Sigrún „að vera einn með sjálfum sér og fara 
kannski bara í göngutúr“ hún heldur áfram „í mikilli kyrrð verða allar hreyfingar svo 
fallegar og hávaðalausar og til verður rými og maður gerir sér grein fyrir því hvað það fer 
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mikil orka í stanslausar hugsanir og dagleg samskipti“ segir hún. Bæði Sigrún og Elma 
hafa orð á því að „upplifa tilfinningar með öðrum hætti en áður“ og nefna að þetta sé 
eitthvað sem maður sé ekki meðvitaður um fyrr en maður hefur upplifað kyrrðina 
almennilega, hugsanir verði mun dýpri og tilfinningar meiri og það sé alltaf eitthvað nýtt 
og óvænt sem komi til manns. Kyrrð og einvera eiga vel við Birnu sem stundað hefur jóga 
á köflum í gegnum tíðina en hún segist sækjast í útiveru til að ná hugleiðslu og öðlast 
hugarró „[fyrir mig er] nauðsynlegt að vera ein með sjálfri mér í náttúrunni“  það er ákveðin 
úrvinnsla fyrir sálina: 

... að fara í göngutúr og hlusta á náttúruna, ókunn fuglahljóð og horfa á allan 
þennan gróður og bara þegja og njóta ... í staðinn fyrir að láta þetta endalausa 
áreiti endalaust dynja á okkur. 

Birna segist tala mikið við sjálfa sig bæði í hljóði og upphátt hvort sem það er á 
morgnana í sturtu, fyrir framan spegilinn eða í bílnum á leiðinni í vinnuna og segist þannig 
ná ró. Birna bætir við að þetta sé í takt við hugmyndafræði núvitundar og segir: 

Þessi kyrrð sem ég upplifi er alveg í takt við þessa hugmyndafræði um 
núvitund. Það skiptir svo miklu máli hvernig þú vinnur í sjálfum þér. Við 
þurfum mat, við þurfum svefn og við þurfum getu til að takast á við álag og 
óvissu og með því að tileinka mér aðferðirnar sem okkur voru kenndar [á 
námskeiðinu] þá get ég fengið sömu áhrif ... hérna inni á skrifstofunni minni 
... eins og bara þegar ég er úti að labba, ein úti í náttúrunni.  

Hún lætur þess getið að húnsé komin með nýtt verkfæri sem hún muni halda óspart á 
lofti út allt lífið. Sigríður er sammála, hún fer gjarnan í göngutúr í algjörri þögn og minnist 
á hversu verðmætt það sé að geta lagst niður í náttúrunni og slakað á og leyft sér að upplifa 
hana í allri sinni fegurð, að hlusta á fuglana og heyra lækjarniðinn. „Það jafnast ekkert á 
við hugleiðslu sem þessa“ segir hún og kveðst: 

... stundum alveg vera við það að gráta þar sem alls konar tilfinningar eigi það 
til að leysast úr læðingi.  

Sigríður stundar einnig hugleiðslu í formi líkamsræktar, hún fer reglulega í fjallgöngur 
og golf „sem gerir það að verkum að maður nær að aftengja sig frá streitu“ segir hún. 
Þorgerður nefnir mikilvægi þess að forgangsraða og hafa vit á að hugsa um sjálfan sig og 
eigin vellíðan samhliða vinnunni. Hún syndir t.d. á hverjum morgni og segist „nýta þann 
tíma til að slaka á, hvíla hugann og njóta“. Hún segist einnig fara út að ganga og „passa sig 
á að vera á staðnum í augnablikinu og njóta þess að taka eftir“ og skilur meðvitað 
vandamálin eftir annars staðar. Eins hefur Þorgerður verið í kór í gegnum tíðina og segir:  
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... þó svo það sé svona mikið að gera núna þá fór ég samt aftur í kór því ég finn 
að það er svona leið fyrir mig líka til að ná ákveðinni slökun og gerir svona 
svipaða hluti fyrir mig líkt eins og hugleiðsla.    

Jóhanna hefur orð á að „mindfulness [kom] alveg með það sem mig vantaði“, hún segir 
slökun eiga stóran þátt í því að ná fókus og eiginleikanum til að horfa inná við og vinna út 
frá því. Hún bætir við:  

... bara þetta að það er alveg eðlilegt að hugurinn reiki og hann má alveg reika 
fullt svo lærðum við bara tækni til að draga hann tilbaka aftur sem mér fannst 
bara æði.  

Emil fullyrðir að „fólk þurfi bara að finna sér sína [eigin] reglulegu hugleiðslu sem það 
stundar og í framhaldinu verður það ómeðvitað mun meira mindful og lífið breytist í takt 
við það“.  

5.3.3 Svefnraskanir og svefnleysi 
Jóhanna var í fæðingarorlofi er hún frétti af námskeiðinu og ákvað að skella sér. Á þessum 
tíma var hún mjög vansvefta eða lítið búin að sofa frá því að barnið fæddist um 7-9 
mánuðum áður. Hún segist hafa verið orðin mjög tæp og:  

... ekki vera fúnkerandi bara einstaklingur lengur þú veist en alltaf eitthvað að 
reyna ... þegar maður er svona svefnlaus að þá er svo mikið af kvíðahugsunum 
sem að koma að, er svona beintengt alveg þannig að maður er þreyttur-kvíðinn. 

Jóhanna segist virkilega hafa þurft á einhvers konar slökun að halda og að námskeiðið 
hafi fært henni „vellíðan og kennt henni umburðarlyndi gagnvart sjálfri sér“. Hún segist 
hafa „lært að róa [mig] niður með ákveðnum öndunaræfingum sem björguðu mér í gengum 
uppgjöf fulla af þreytu og kvíða“. Hún segir einnig:  

... þegar hraðinn er mikill og það er mikið í gangi og það er kannski einhver 
kvíði eða maður illa stemmdur að þú veist þetta er bara eitthvað auka tól sem 
ég fékk í hendurnar ... minnir mann bara á að anda bara nokkrum sinnum.  

Hún segist vera í betri tengslum við tilfinningar sínar og líðan og það veiti henni meira 
jafnvægi þegar hraðinn er mikill og allt í gangi í einu. Eins hafi hún lært að slaka betur á 
og sofi mun betur. Emil tekur undir og segist aftengja sjálfan sig öllu áreiti vel fyrir svefn 
til að róa hugann svo hann verði „svefnbær“ og segir svefninn hjá sér hafa bæst til muna 
og „sofi [hann] nú eins og lamb“.  

Elma nefnir aukinn aga í sambandi við svefn:  
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... þú veist þegar allt fer af stað í hausnum þegar þú ert að sofna eða eitthvað 
slíkt þá næ ég að temja mér miklu betur að einbeita mér meira að 
andardrættinum skilurðu ... og búa til hindranir eða veggi í kringum neikvæðar 
hugsanir. 

Hún segist klárlega hvílast betur þar sem svefninn sé dýpri og hún sé hætt að vakna upp 
á nóttunni í stresskasti og bætir við:  

... [að] þetta gerði mér bara svo margt gott, þetta hjálpar mér að kúpla mig út 
og bara gefur mér nýja sýn á lífið. 

Sigríður, Birna, Þorgerður, Kolbrún, Jóhanna og Elma segjast allar taka líkamsskönnun 
á kvöldin fyrir svefn. Sigríður, Birna og Jóhanna benda á það veiti þeim meiri ró og dýpri 
svefn. Þorgerður kveðst nota líkamsskönnun talsvert og þá sérstaklega á álagstímum þegar 
líkaminn er uppfullur af streitu, hún segir það „alveg svínvirka og mér finnst ég bara fljúga 
og það er svo gott að fá þennan straum alveg frá tánum upp í hausinn og svo aftur niður“. 
Kolbrún tekur einnig slökun fyrir svefninn og þannig „fyllir [hún] á orkutankinn“, hún 
segist „slaka svo vel á við líkamsskönnunina að hún sé fljót að detta út og steinsofna“. Eins 
er hún meðvituð um að nýta hvert tækifæri sem gefst til að slaka á, hvíla sig og spara orku 
fyrir það sem koma skal. Að eigin sögn er hún dugleg að taka „stutta blundi“ þegar tækifæri 
gefst og fullyrðir að:  

... 15-20 mínútna svefn bara einhvern hluta dags er jafnvel á við margra 
klukkutíma svefn að nóttu. 

Elma segist ná svo djúpum og góðum svefni að hún „hreinlega vaknar úthvíld og til í 
tuskið“. 

5.4 Línan milli vinnu og einkalífs 
Þar sem tækni kemur við sögu nánast hvert augnablik af vakandi lífi virðist sífellt erfiðara 
fyrir fólk að aftengjast og njóta. Viðmælendur ræddu sína upplifun af kröfum aukinnar 
tæknivæðingar og línuna milli vinnu og einkalífs. Sigrún segir svo frá: 

Stjórnendur eru að leita eftir einhverju nýju tæki, nýju verkfæri og ég held að 
mindfulness sé virkilega öflugt verkfæri fyrir stjórnendur í öllum þessum hraða 
og kröfum sem herja á okkur í dag. 

Hún nefnir einnig það álag og áreiti sem skapast hefur af tækninýjungum og þann þrýsting 
sem hún finnur um að vera alltaf tengdur og til taks. Hún segist jafnframt hafa lært að draga 
betri skil milli vinnu og einkalífs með aðstoð þeirra aðferða sem hún lærði á námskeiðinu 
og segir í því sambandi: „svona eins oft og það er nú sagt að þá er þetta enn eitt verkfærið 
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í verkfærakistuna“. Birna talar um að hafa verið farin að taka áhyggjur og verkefni alltof 
mikið heim með sér og hafa átt erfitt með að greina línuna milli vinnu og einkalífs  og 
segir:  

... en tæknin sem kennd var á námskeiðinu um hvernig maður getur stjórnað 
huganum og það að lifa í núinu hjálpaði mér við að sleppa takinu og njóta þess 
að taka hvíld frá amstri dagsins er heim er komið.  

Einnig: 
Það er mikið vinnuálag og mikið að gera og aldrei nægt starfsfólk svo maður 
gæti verið í vinnunni allan sólahringinn þess vegna svo það er nauðsynlegt að 
gera sér grein fyrir hvenær er tími til að hætta. 

Segir Sigríður og á þeim nótum:  
... [þá] tók ég meðvitaða ákvörðun um að þegar ég stend upp frá vinnunni þá 
sko skil ég bara vinnuna eftir og er ekkert að hugsa um hana.  

Sigríður vinnur átta til tíu tíma á dag en hún er með tæra línu milli vinnu og einkalífs. 
Hún er staðráðin í að láta vinnuna ekki hafa yfirhöndina og ólíkt mörgum þá er hún ekki 
með tölvupóstinn í símanum, hún tekur vinnuna ekki með sér heim og er alveg sannfærð 
um að hún sé ekki að missa af neinu og að ekkert hafi breyst þegar hún mætir til vinnu 
daginn eftir. Sigríður segir að það eina sem stanslaus tenging við vinnu hafi í för með sér 
sé aukið stress og vanlíðan fyrir viðkomandi.  

Þorgerður segir það ráðast af aðstæðum hvort hún taki vinnuna með sér heim eður ei en 
tekur fram að hún vinni aldrei á kvöldin. Hún er aftur á móti með vinnupóstinn í símanum 
og greinir frá stanslausu áreiti og miklum pósti svo hún tók einnig meðvitaða ákvörðun um 
að svara honum ekki um helgar né þegar hún er í sumarfríi. Það þarf að ríkja jafnvægi bætir 
hún við og fullyrðir „að [ég] kæmi ekki svona miklu í verk nema vegna þess að ég gæti að 
því að slaka á og hlaða batteríin“ og segir það vera það sem hún taki með sér af 
námskeiðinu og hafi innleitt í sitt daglega líf.   

Marisol hafði tamið sér að vinna langa daga, að taka tölvuna með heim og mæta um 
helgar í langan tíma „maður ætlaði bara að standa sig og komast yfir allt“ segir hún og 
víkur orðum að þessum hugsunarhætti sem er svo mikið innprentaður í okkur og fyrir 
marga er þetta viðmið fyrir það að standa sig, þ.e.a.s. ef menn eru ekki að bugast og „allt 
brjálað að gera“ að þá þurfi þeir að taka sig betur á. Þessi hugsunarháttur hefur viðgengist 
í svo langan tíma að fólk gerir sér ekki grein fyrir því að það er að ganga af sér dauðu ef 
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það heldur svona áfram. Líkt og Sigríður tók Marisol meðvitaða ákvörðun um að breyta 
þessu. Hún segist „halda sér vel að verki í vinnunni“ og tekur kannski einn til tvo auka 
tíma, það fer eftir álagi, annars: 

... stend ég bara upp og segi ok svona er þetta, ég gerði mitt besta í dag og fer 
heim og svo held ég bara áfram á morgun og ég er líka búin að sjá það að 
heimurinn ferst ekki, ég er alveg búin að átta mig á því.  

Emil er alveg á sama máli, hann segist næstum því hafa fengið sér snjallsíma um daginn 
því „í dag er maður víst ekki maður með mönnum nema tæknitröllið sé virkt [í manni]“ en 
honum fannst síminn stór og fara illa í vasa. Hann hugsaði því með sér: „af hverju þarf ég 
póstinn í símann, ég hef aldrei þurft þess [áður]“, hann heldur áfram og segir að honum 
finnist allt þetta upplýsingaflæði og áreiti „kvíðaaukandi“ og þó svo að hann sé í krefjandi 
starfi þá muni hann ekki eftir einum einasta pósti sem gat ekki beðið eftir að hann opnaði 
hann daginn eftir.  

Kolbrún er á sama máli og segir að þegar fólk sé með vinnupóstinn í símanum þá geti 
það alltaf verið að skoða hann en hver og einn þurfi að setja mörk hvað það varðar og bætir 
við: 

... sko það er aldrei auður tími í vinnunni og ég fer yfirleitt ekki heim fyrr en 
ég er búin með allt sem þarf að klára þann daginn. 

En þegar hún er búin í vinnunni, getur allt annað beðið til morguns.  
Elma segist þurfa að vera „ógeðslega meðvituð“ um að passa upp á línuna milli vinnu 

og einkalífs. Á fyrrverandi vinnustað segist hún ekki hafa hugsað meðvitað út í þetta og 
greinir frá: 

... ég fattaði það ekki sjálf að ég var kannski að senda pósta svona kl 22:30-23 
á kvöldin og var þá í rauninni að gera þær kröfur af starfsfólki að það sé að fara 
að lesa pósta skilurðu og það er ekki rétt þú veist þó svo að ég sé að vinna þá 
er það ekkert það að skilurðu að þau eigi að vera að gera það þannig að það var 
eitthvað sem ég alveg svona bara þegar ég áttaði mig svolítið bara á því sjálf, 
bara hvað í staðinn fyrir að hugsa þetta núna - nú ertu að senda pósta og þú ert 
að gera kröfur um að fólk sé að hoppa til handa og fóta og stekkur hérna til 
þegar það kemur einhver póstur og fari að vinna og svara sem að er ekki þannig 
að ég þú veist eftir svoleiðis reynslu þá einmitt er ég svona pínu meðvituð um 
þetta. 

Hún segist alveg vinna á kvöldin en í stað þess að detta í stresskast, vanlíðan og kvíða 
eins og hún gerði áður þá nálgast hún aðstæðurnar með allt öðrum hætti. Elma kveðst hafa 
meiri stjórn, hún sé yfirvegaðri og hafi tamið sér annað hugarfar. „Að ná þessari yfirvegun, 
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ró og dýpt“ tekur hún til orða og segir það lykilinn að vellíðan í því fyrirtækjaumhverfi 
sem ríki í dag „það er mikið álag, kröfur og rosalegur hraði“ segir hún og heldur áfram og 
segir að „þetta snýst allt um að vera hér og nú og njóta og ... átta sig á því sem er að gerast 
núna“.   

Emil endar á jákvæðum nótum og segir „ég held að mindful stjórnandi myndi hafa þau 
áhrif að það yrðu allir mindful í kringum hann og fólk myndi fara með þetta heim og koma 
bara ennþá hressari daginn eftir“. 
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6 Niðurstöður rannsóknar 
Þessum kafla er skipt niður eftir þemunum sem greind voru í greiningu viðtala. Þemun eru: 
Álag og streitustjórnun, tilfinningagreind, hugleiðsla og hugarró og línan milli vinnu og 
einkalífs. Leitast verður við að fjalla um hvert og eitt þeirra með hliðsjón af fræðilegum 
sjónarmiðum og útkomu rannsóknar. Gæta skal að algilda um niðurstöður út frá fjölda 
þátttakenda og hlutfall þýðis en óneitanlegs samhljóms gætti þeirra á meðal. 

6.1 Álag og streitustjórnun 
Greining viðtala leiddi í ljós að allir viðmælendurnir áttu það sameiginlegt að vera undir 
auknu álagi í vinnunni og töluðu um mikið áreiti, hraða, kröfur og yfirþyrmandi streitu. 
Flestir á vinnumarkaði eyða að meðaltali yfir 30% af deginum í vinnunni og því er 
mikilvægt að leita leiða til að líða sem best á þeim tíma.  

6.1.1 Vinnutengd streita og kulnun í starfi 
Greining leiddi í ljós að átta viðmælendur voru á tímamótum í starfi og sögðust hafa skráð 
sig á námskeiðið í von um aðstoð og styrk til að takast á við streitu er þeir upplifðu í starfi. 
Mismunandi aðstæður lágu að baki en tveir viðmælendur voru að takast á við breytingar 
sem þeir voru ekki sáttir við en það jók streitu og álag og leiddi til töluverðrar vanlíðanar 
en annar orðaði það þannig að hann hefði hreinlega verið springa. Annar nefndi 
mannabreytingar sem hann var ekki sáttur við og var ljóst að yrðu ekki átakalausar svo 
viðmælandinn var forsjáll og leitaði aðstoðar við að búa sig undir átökin. Hann og tveir 
aðrir viðmælendur voru á lokametrum breytingaferlis og vantaði inngrip og aðstoð svo þeir 
myndu ekki brenna út. Eins voru aðrir þrír er sögðust vera að bugast undan 
vinnuumhverfinu og komnir í þrot. Einn viðmælandi sagði vinnustreitu hafa náð 
heljartökum á lífi sínu þar sem hann væri hættur að sofa og uppfullur af kvíða og vanlíðan. 
Einn viðmælandi var að taka við nýju og krefjandi starfi og skráði sig á námskeiðið til að 
undirbúa sig og læra að takast á við streitu á réttan máta. 

Greining viðtala bendir til að vinnutengd streita sé umfangsmikið vandamál á meðal 
stjórnenda í íslensku atvinnulífi og því mikilvægt að bregðast rétt við svo ekki fari illa. 
Ástundun núvitundar er góð leið til að endurforrita hugann til að hugsa á heilbrigðari og 
streituminni hátt og vinna gegn hugarangri og gremju í daglegu lífi. Niðurstöður eru í 
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samræmi við skýrslu Ástu Snorradóttur og Margrétar Þorvaldsdóttur frá 2011 og samantekt 
Vinnuverndarstofnunar Evrópu frá 2014. 

Allir viðmælendur voru sammála um jákvæð áhrif núvitundar á streitufullt umhverfi og 
meirihlutinn tók fram að lífið væri ekki það sama eftir námskeiðið. Þráðurinn í gegnum 
niðurstöðurnar er sá að viðmælendur finni fyrir auknu jafnvægi, breyttu viðhorfi og meiri 
yfirsýn þar sem innri ró ríki og athygli sé virkari. 

6.1.2 Streita, kvíði og þunglyndi 
Tver viðmælendur sóttu námskeiðið samkvæmt læknisráði við streitutengdum kvíða og 
þunglyndi. Báðir sögðu kvíða, þunglyndi og áhyggjur hafa minnkað til muna. Eins væru 
sveiflurnar vægari, lægðirnar grynnri og styttri og athyglin væri orðin meiri. Annar sagði 
að með aukinni einbeitingu og hæfni til að lifa í núinu hafi honum tekist að takast á við 
kvíðann og vanlíðanina. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að viðmælendur upplifðu aukna 
vellíðan, jafnvægi og einbeitingu eftir námskeiðið en það er í samræmi við samantekt UK 
Mental Health Foundation (2012 í Trisoglio, e.d). 

6.2 Tilfinningagreind 
Greining viðtala leiddi í ljós að allir viðmælendurnir höfðu þróað með sér aukna 
tilfinningagreind með ástundun núvitundar en hún skiptist upp í þrjá meginþætti sem eru: 
Sjálfsvitund, sjálfsstjórn og félagsleg greind og samskiptagreind.  

6.2.1 Sjálfsvitund 
Greining viðtala leiddi í ljós að flestir viðmælendur töluðu um að vera orðnir færir um að 
breyta huganum og stjórna hugsunum sínum betur. 
6.2.1.1 Kröfuharka og vanmáttur 
Níu viðmælendur sögðust hafa lært að staldra við í núinu og átta af þeim töluðu um að vera 
meðvitaðri og hafa dýpri skilning á sjálfum sér og lífinu. Sömu átta töluðu um aukna 
athygli og þekkingu á eigin líðan og tilfinningum jafnt sem annarra. Einn sagðist hafa lært 
að fylgjast með eigin líðan og bera kennsl á líkamleg viðbrögð við áreiti. Tveir sögðu 
núvitund vera samtvinnaða sjálfinu og sjálfsagðan hluta af lífinu þar sem þeir lifðu nú 
meðvitað á allt annan hátt en áður og í kjölfarið hafi lífsgæðin aukist til muna. Annar þeirra 
sagðist vera öflugri og að sálin væri skarpari. Fimm af ellefu viðmælendum nefndu baráttu 
við sjálfsgagnrýni, vanmátt og neikvæðar hugsanir en að þeir hefðu lært að tileinka sér 
aukið umburðalyndi gagnvart sjálfum sér þar sem lífið væri nú í betra jafnvægi og vellíðan 
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meiri. Einn af þeim sagðist vera sáttari í eigin skinni og annar sagðist hafa öðlast aukinn 
þroska og lífsgleði. 

Niðurstöður eru í samræmi við kenningu Goleman frá 2011 um sjálfsvitund en núvitund 
leyfir okkur að stjórna athyglinni og fylgjast með huganum án þess að festast í 
hugsununum. 
6.2.1.2 Lífið á sjálfsstýringu 
Greining viðtala leiddi í ljós tilhneigingu margra til að fara í gegnum lífið á sjálfsstýringu, 
að detta endurtekið ofan í sömu neikvæðu hugsanirnar. Lykilatriðið er að staldra við og 
meðvitað taka stjórn á eigin hugsunum með því að endurforrita heilann. Að fara af 
sjálfsstýringu getur reynst mörgum erfitt og árangurinn er einstaklingsbundinn. Hjálplegt 
getur reynst að einblína á einn þátt í einu og taka þannig reglubundna stjórn á eigin lífi.  

Þrír viðmælenda sögðust óafvitandi hafa siglt í gegnum lífið á sjálfsstýringu en þeir hafi 
á námskeiðinu lært að tengjast núinu og að virk athygli og meðvitund hafi aðstoðað þá við 
að brjótast út úr sjálfsstýringunni og njóta þess að taka eftir litlu hlutunum í umhverfinu 
sem annars hefðu farið framhjá þeim. 

Greining viðtala leiddi í ljós að viðmælendur eru meðvitaðri og sýna dýpri skilning á 
líðan og tilfinningum sjálfs sín og annarra. Viðmælendur finna fyrir meira jafnvægi og eru 
hæfari í að staldra við og taka stjórn á eigin hugsunum, þeir eru umburðarlyndari gagnvart 
sjálfum sér, sáttari í eigin skinni, þroskaðri og lífsglaðari.    

6.2.2 Sjálfsstjórn og félagsleg greind 
Greining viðtala leiddi í ljós að nánast allir viðmælendurnir höfðu öðlast meiri stjórn á 
tilfinningalegum viðbrögðum og yfirvegun í samskiptum við aðra. Níu sögðust upplifa 
rými eða andartak milli áreitis og viðbragða þar sem þeir næðu að stíga út fyrir ástandið 
og fylgjast með því sem væri að gerast frá sjónarhorni þriðja aðila. Samkvæmt Viktor 
Framkl í Tan (2012) finnum við frelsi og mátt í þessu rými til að taka ákvörðun um 
viðbrögð okkar og að skýr og rólegur hugur auki þetta rými en leiðin til að þjálfa slíka 
athygli sé núvitund. Viðmælendur töluðu einnig um að breytt hugarfar leyfi þeim að hugsa 
skýrt undir álagi og hafa meðvitaða stjórn á eigin viðbrögðum. Það auðveldi þeim að halda 
ró sinni við erfiðar aðstæður eins og mótlæti og samskiptaörðugleika í vinnunni en þeir 
nefna þætti eins og yfirgang, hreyting og skæting og óásættanlega framkomu sem dæmi 
um slíkt. Niðurstöður rannsóknar eru í samræmi við kenningar The Institute for Health and 
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Human Potential (n.d.) um sjálfsstjórn og Goleman (1995) um eiginleika sjálfsstjórnar og 
félagslegrar greindar. 

6.2.3 Samskiptagreind 
Greining viðtala leiddi í ljós að allir viðmælendur nefndu á einn eða annan hátt mikilvægi 
þess að stjórnendur hugsi um eigin líðan og séu meðvitaðir um eigin hegðun og 
tilfinningalegt jafnvægi. Fjórir sögðu jákvæða og hvetjandi stjórnendur meðvitaðri um 
vinnuumhverfið og hæfari í samskiptum sem auðveldi þeim að skera úr um ágreining undir 
álagi, af einbeitingu, yfirvegun og öryggi. Einn nefndi að stjórnendur þyrftu að vera 
þenkjandi og með virka athygli þar sem þeir bæru ábyrgð á umhverfi sínu og líðan 
starfsfólksins. 

Samkvæmt Vinnuverndarstofnun Evrópu (2014) hrjá samskiptavandamál margan 
vinnustaðinn en slíkur vandi getur skapað mikla erfiðleika og óánægju meðal starfsfólks 
og ekki síður milli starfsfólks og stjórnenda og stjórnenda innbyrðis. Góð samskipti á 
vinnustað eru grundvöllur þess að fólki líði vel í vinnunni, að boðleiðir séu með góðum 
hætti og að ákveðin liðsheild og góð vinnustaðamenning sé við lýði. 

Fjórir viðmælendur sögðu meðvitaða stjórnendur sýna meira traust og virðingu í garð 
starfsfólks, skapa jákvæðara andrúmsloft og vera opnari og tilbúnari til að gefa starfsfólki 
tækifæri, svigrúm og andrými, en það eru veigamiklir eiginleikar.Fjórir viðmælenda höfðu 
sérstaklega á orði mikilvægi svona námskeiðs fyrir stjórnendur og nefndu að stjórnendur 
sem leggðu stund á núvitund væru hæfari í að lesa starfsfólkið sitt og ættu auðveldara með 
að einsetja sér að hlusta á það sem verið væri að ræða af fullri athygli og geta meðvitað 
tekið þátt í samræðunum. Tveir þessara viðmælenda sögðu núvitund vera lykilinn að 
ánægju og vellíðan í vinnunni og einn telur núvitundarstjórnendur geisla allt öðrum 
bylgjum og að þeir láti ekki stjórnast af fortíð og framtíð heldur haldi sig í núinu og taki 
ákvarðanir af fullri meðvitund.  

Fjórir viðmælenda sögðust hafa tileinkað sér þann stjórnunarstíl að vera ávallt með opna 
hurð og vera aðgengilegir starfsfólkinu, að vera meðvitað til staðar og veita hverjum og 
einum óskipta athygli er áheyrnar væri óskað. Einn sagðist taka sér augnablik til að skerpa 
athygli og einbeitingu og annar talaði um að setja sig í stellingar og fara í gegnum ákveðið 
hugsanaferli sem hann hafði lært á námskeiðinu. Með þeim hætti næðu þeir að veita 
viðkomandi einstaklingi fulla athygli og vera meðvitað til staðar. Niðurstöður eru í 
samræmi við kenningar Goleman (1995) um eiginleika samskiptagreindar og ábyrgð 
stjórnandans á tilfinningalegu ástandi hópsins. Á þeim nótum komst einn viðmælandinn 
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svo að orði: „Starfsánægja og starfsgleði auðgar framleiðni og byggir traustara samband 
milli stjórnenda og starfsmanna“. 

Samkvæmt Vinnuverndarstofnun Evrópu (2014) eru starfsmenn sem eru ánægðir í starfi 
líklegri til að vera hamingjusamir og ánægðir með líf sitt almennt. Árangursrík stjórnun á 
vinnutengdri streitu og sálfélagslegri áhættu hjálpar til við að halda starfsfólki ánægðu og 
þátttaka starfsmanna, áhugi og nýsköpun munu aukast. Gott sálfélagslegt vinnuumhverfi 
tryggir heilbrigði og afkastagetu starfsmanna og fjarvistir vegna vinnutengdrar streitu 
minnka, sem dregur úr rekstarkostnaði af völdum minni framleiðni. 

6.3 Hugleiðsla og hugarró 
Greining viðtala leiddi í ljós að viðmælendur upplifa mikið álag og streitu í lífinu og segja 
vinnuumhverfið oft rafmagnað.  

6.3.1 Innri ró og aukin einbeiting 
Allir viðmælendurnir sögðust nýta sér núvitund til að draga úr álagi, streitutilfinningum og 
neikvæðni. Sjö töluðu um ákveðið ferli sem þeir færu í gegnum t.d. fyrir erfiða fundi eða 
aðstæður. Ferli eins og að tempra sig niður, draga sig tilbaka og safna sér saman og róa 
hugann. Einn sagðist meðvitað undirbúa hugann og „setja sig í samband“ fyrir fundi, 
samtöl og önnur verkefni er gætu reynst erfið. Samkvæmt Kerr o.fl. (2013) er 
hugleiðslutækni ætlað að hjálpa fólki við að tileinka sér fordómalausa virka athygli á 
líðandi stundu. Á námskeiðinu lærðu viðmælendur að fylgjast með upplifunum sínum frá 
augnabliki til augnabliks og eru því færir um að stíga til baka frá neikvæðum eða 
streitufullum hugsunum og tilfinningum og sjá þær aðeins sem „hugarástand“ en ekki sem 
endurspeglun af raunveruleikanum.  

Fjórir viðmælenda tóku sérstaklega fram þann ávinning er þeir öðluðust af innleiðingu 
núvitundar. Þrír nefndu innri ró, meiri meðvitund og frelsi og eiginleika til að takast á við 
erfiðar hugsanir og halda yfirsýn og einbeitingu. Einn viðmælandi sagðist hugsa meðvitað 
um jákvæðar aðstæður og næði þannig að vera afslappaður og til staðar í núinu. Einn talar 
um að staldra meðvitað við, einbeita sér að því að vera í núinu og taka púlsinn á sjálfum 
sér og því sem er að gerast hér og nú á meðan annar sagði undirliggjandi markmið með 
núvitund vera færni í að fylgjast gagngert með sjálfum sér á hlutlausan hátt, að kynnast og 
þekkja sjálfan sig og læra að lifa með þeirri manneskju sem þú hefur að geyma. 

Enn viðmælanda segir núvitund vera ákveðinn lifnaðarhátt er varir að eilífu og kallar 
hana „töfrandi“. Annar telur núvitund snúast um jafnvægi og segist taka púlsinn á sjálfum 
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sér reglulega yfir daginn þar sem hann andi djúpt og hugsi „hvað er í gangi núna“ og 
„hvernig líður mér núna“ og rói sig þannig niður. Annar talar um það aðhald sem þessari 
hugsun fylgi og þann aga sem hann nýti við að ná stjórn á huganum og auka einbeitingu. 
Einn segir núvitund og hugleiðslu vera hagnýtt verkfæri sem margir fari því miður á mis 
við vegna vankunnáttu og fordóma gagnvart andlegum málefnum.  

Sex viðmælenda sögðust taka stutta hugleiðslu eða slökun í vinnunni yfir daginn og 
tveir þeirra sögðust ófeimnir við að taka slíka stund hvar og hvenær sem væri, þar sem því 
fylgdi jákvæð áhrif á líðan. Fjórir taka reglulega slökun eða hugleiðslu inni á skrifstofu 
fyrir framan tölvuna. Einn nefndi að það væri mismunandi eftir dögum hvort hann þyrfti 
slíka stund einu sinni á dag eða oftar og annar segist vera duglegur að nýta allan dauðan 
tíma til slökunar sem annars færi í stress, eins og að standa í biðröð, vera stopp á rauðu 
ljósi eða að bíða eftir strætó. Enn annar er á sömu nótum en hann segir að í stað þess að 
vera útúrtaugaður með hausinn á milljón þá rói hann hugann og nýti tímann frekar í að 
slaka á, hugsa eitthvað fallegt og njóta útsýnisins. Niðurstöðurnar eru í samræmi við 
kenningar Tei o.fl. (2009) sem gáfu út að langvarandi ástundun hugleiðslu leiði til aukinnar 
vitundar og innsýnar í eigið hugsanaferli í daglegu lífi;með því að leyfa hugsunum okkar 
að renna í gegnum hugann án þess að festast í þeim og að þankaganginum sé ekki stjórnað 
í eitthvað ákveðið far sem við teljum hann eiga að vera í, heldur sé honum leyft að vera 
eins og hann er á því augnabliki. 

6.3.2 Kyrrð með sjálfum sér 
Greining viðtala leiddi í ljós að viðmælendur stundi ekki aðeins hefðbundna hugleiðslu 
heldur hafi þeir fundið sína eigin með sama ávinningi. Fimm viðmælenda sögðust sækja í 
náttúruna til að ná hugleiðslu og ró og að það væri alveg nauðsynlegt að vera einn með 
sjálfum sér. Fjórir viðmælendur fara í göngutúra í algjörri þögn og hlusta á náttúruna og 
tveir þeirra tala um verðmæti þess að slaka á og upplifa fegurð hennar og njóta þess að 
hlusta á fuglana syngja, heyra lækjarniðinn og leyfa skynfærunum að njóta sín. Þrír sögðust 
njóta þess að upplifa kyrrðina og að hún leyfi þeim að upplifa tilfinningar sínar með öðrum 
hætti en áður, einn af þeim talar um að allar hreyfingar verði svo fallegar og hljóðlátar og 
að til verði rými þar sem maður áttar sig á magninu af orku sem fer í stanslausar hugsanir 
og dagleg samskipti. Annar sagði hugsanir sínar verða dýpri og tilfinningar meiri og að 
upplifunin væri aldrei sú sama en ávallt endurnærandi. Enn annar talar um að öðlast 
hugarró og að kyrrðin sem hann upplifi sé alveg í takt við hugmyndafræði núvitundar og 
að ekkert jafnist á við hugleiðslu sem þessa.  
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Einn viðmælandi sagði fólk einfaldlega þurfa að finna sér sína eigin reglulegu 
hugleiðslu sem það stundi og að í framhaldinu verði það ómeðvitað farið að lifa 
núvitundarlífi og að lífið breytist í takt við það. Niðurstöður eru í samræmi við kenningu 
Baer o.fl. (2006) er benda á jákvæð áhrif núvitundar á andlegan vellíðan og að þau áhrif 
endist langt fram yfir þann tíma sem formleg hugleiðsla á sér stað. En þeir sem stunda 
hugleiðslu eru færari um að rækta jákvæðar tilfinningar, halda tilfinningalegum stöðuleika 
og að temja sér núvitundarhegðun. 

6.3.3 Svefnraskanir og svefnleysi 
Greining viðtala leiddi í ljós að huga þarf að hvíld og leiðum til betri svefns en átta 
viðmælenda töluðu um aðferðir sem þeir hefðu lært og innleitt í líf sitt. Sex þeirra sögðust 
taka líkamsskönnun á kvöldin fyrir svefn. Þrír af þeim sögðust hafa öðlast meiri ró og dýpri 
svefn. Einn notar líkamsskönnun mikið og þá sérstaklega á álagstímum þegar líkaminn er 
uppfullur af streitu, hann segir „það svínvirkar og mér finnst ég bara fljúga“. Eins segist 
viðmælandinn upplifa straum í gegnum allan líkamann sem sé svo endurnærandi. Einn 
talar um að slökun fyrir svefn fylli orkutankinn hjá sér og annar segist meðvitað nýta hvert 
tækifæri yfir daginn til slökunar og vera duglegur að taka stutta blundi en hann fullyrðir að 
15-20 mínútna blundur geti verið á við margra klukkutíma svefn að nóttu. Enn annar segist 
ná svo djúpum og góðum svefni við líkamsskönnun að hann sé úthvíldur og fullur af orku 
á morgnana.  

Þrír viðmælendur styðjast við öndunaræfingar við að ná slökun en einn viðmælandi var 
mjög vansvefta, uppfullur af kvíðahugsunum og orðinn tæpur, að eigin sögn, og ekki virkur 
einstaklingur lengur, en segir námskeiðið hafa fært sér vellíðan og umburðarlyndi gagnvart 
sjálfum sér. Hann segist hafa náð innri ró með ákveðnum öndunaræfingum sem hafi 
bjargað sér í gegnum uppgjöf fulla af þreytu og kvíða. Annar talar einnig um innri ró, meira 
jafnvægi og segist tilfinningalega meðvitaðri en hann notar slökun og öndun og segir 
svefninn mun betri. Enn annar aftengir sig meðvitað frá öllu áreiti vel fyrir svefn til að róa 
hugann og segir það hafa orðið til þess að hann sofi eins og lamb. Niðurstöðurnar eru í 
samræmi við kenningar Kerr o.fl. (2013) um áhrif líkamsskönnunar á hugann og tengsl 
hennar við bæði andlega og líkamlega vellíðan og betri svefn. Samantekið veita þessir 
eiginleikar færni í virkri athygli og meðvitund. 



 

74 

6.4 Línan milli vinnu og einkalífs 
Greining viðtala leiddi í ljós að línan milli vinnu og einkalífs er ekki alltaf skýr. Níu 
viðmælendur segjast upplifa mikið vinnuálag þar sem kröfur og áreiti séu áberandi og 
nefna að það hafi aukist með tækninýjungum. Eins segja þeir þrýsting vera á þá um að vera 
tengdir og til taks hvar og hvenær sem er. Kabat-Zinn (2012) segir kröfu um aukinn hraða 
í nútímasamfélagi hafa aukið álag á starfsmenn til muna, umfram það sem áður hafi tíðkast. 
Mannkynið sé á mikilvægum tímamótum, á brúninni ef svo má að orði komast, segir hann. 
Í núverandi efnahagsástandi eru starfsmenn beðnir um að gera meira, vinna langan 
vinnudag undir sívaxandi vinnuálagi og með aukinni streitu. 

Einn viðmælandi af þessum níu hafði orð á því að stanslaus tenging okkar í gegnum 
tækni í dag sé streituaukandi og skapi vanlíðan. Annar segist vera undir svo miklu 
vinnuálagi að hann gæti auðveldlega verið í vinnunni allan sólahringinn. Enn annar kveðst 
hafa átt erfitt með að greina línuna og því hafi verkefnin og áhyggjurnar fylgt honum heim 
á kvöldin. Einn viðmælandi sagðist meðvitað ekki svara vinnupósti um helgar og í 
sumarfríum því að jafnvægi verði að ríkja og nauðsynlegt sé að ná slökun og hlaða 
batteríin.  

Tveir viðmælendur tala um að vinna langa vinnudaga en að þeir séu staðráðnir í að láta 
vinnuna ekki hafa yfirhöndina og séu því ekki með vinnupóstinn í símanum og séu alveg 
sannfærðir um að þeir séu ekki að missa af neinu. Tveir aðrir taka undir þetta og segja 
heiminn ekki farast þótt tölvupóstum sé ekki svarað um hæl og öðrum þeirra finnst allt 
þetta upplýsingaflæði og áreiti kvíðaaukandi. Einn nefnir að þó svo hann sé í krefjandi 
starfi þá eigi hann sér líf utan vinnu. Einn segist yfirleitt ekki fara heim fyrr en búið sé að 
klára það sem þarf að klára en þegar hann er búinn fær allt annað að bíða til næsta dags.  

Vegna aukins áreitis er mikilvægt að gera sér grein fyrir því hvar á að draga mörkin. 
Fjórir viðmælendur tóku meðvitaða ákvörðun um að þegar heim sé haldið þá sé vinnan 
skilin eftir fyrir nýjan dag. Einn af þeim hafði tamið sér langa vinnudaga, tók tölvuna með 
heim og mætti um helgar og það hafi verið normið í langan tíma. Hann víkur að 
hugsunarhættinum er býr þar að baki og segir hann prentaðan inn í okkur og að fyrir marga 
sé þetta viðmiðið um að „standa sig“, þ.e.a.s. ef að fólk er ekki að bugast og „allt brjálað 
að gera“ að þá þurfi það að taka sig á og gera betur. Hugsunarhátturinn sem hann talar um 
hafi viðgengist á Íslandi svo áratugum skiptir, og annars staðar í heiminum líka, en ef ekki 
sé tekið í taumana og hugarfarið endurforritað muni mannkynið ganga af sjálfu sér dauðu.  
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Þrír viðmælendur segjast hafa lært aðferðir á námskeiðinu sem þeir hafi tileinkað sér en 
það sé hæfni í að stýra huganum og þjálfa hann í að sleppa takinu og að þessi eiginleiki 
hafi auðveldað þeim að draga skýr skil milli vinnu og einkalífs. Einn segist þurfa að vera 
virkilega meðvitaður um línuna þar sem hannhafi ekki verið meðvitaður um þann þrýsting 
er hann hafi lagt á starfsmenn sína í fyrrverandi starfi þar sem hann var að senda út 
tölvupósta framundir miðnætti og gerði sér ekki grein fyrir þeim kröfum sem hann var í 
raun að gera til starfsmanna með þessu háttalagi. Í dag segist hann alveg vinna á kvöldin 
en vera meðvitaðri stjórnandi sem geri ekki óþarfa kröfur til starfsmanna. Hann segist hafa 
lært að hafa betri stjórn á huganum og eigin lífi þannig að nú detti hann ekki lengur í 
stresskast, vanlíðan og kvíða eins og áður, heldur nálgist aðstæðurnar með öðrum hætti. 
Hann kveðst einbeittari, yfirvegaðri og ná meiri dýpt og ró og segir núvitund vera lykilinn 
að vellíðan í því vinnumhverfi sem ríki í dag. 

Einn viðmælandi segir stjórnendur vera að átta sig á ástandinu í auknum mæli og að 
þeir séu farnir að leita eftir nýjum verkfærum til betri stjórnunar í nýju vinnuumhverfi og 
telur hann núvitund eitt öflugasta verkfærið sem stjórnendur geti tekið í sína þjónustu í 
þeim breytingum. Annar endar á jákvæðum nótum og segist trúa því að 
núvitundarstjórnendur smiti útfrá sér og að starfsfólkið í kring fyllist núvitund í kjölfarið, 
taki það með sér heim og eigi þannig fyllra heimilislíf og komi ennþá hressari daginn eftir. 
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7 Umræður 
Þessum kafla er skipt niður í þrjá undirkafla. Fyrst eru almennar umræður, svo eru nefndar 
tillögur að frekari rannsóknum og að lokum umræða og vangaveltur um hvað koma skal.   

7.1 Almennar umræður 
Mikilvægi vinnuumhverfis og vinnustaðamenningar hefur fengið aukið vægi í fræðum 
stjórnunar og forystu síðastliðin misseri sem gefur gaum að breytingu á viðhorfi 
viðskiptalífsins til heilsu og líðanar starfsmanna. Rekstur skipulagsheilda á að taka tillit til 
fleiri þátta en afkomuaukningar, verkáætlana og Excel uppgjöra þar sem þættir eins og 
heilbrigði, vellíðan, meðvitund og jákvæðni leiða af sér aukna framleiðni. Á því hagnast 
allir. 

Stjórnendur skipulagsheilda eru að takast á við nýjar áskoranir sem myndast hafa í 
auknum mæli undanfarin ár og eru fylgifiskar hraðrar tækniþróunar og aukins hraða í 
samfélaginu. Niðurstöður rannsóknar Ástu Snorradóttur og Margrétar Þorvaldsdóttur 
(2011) sýna að 73% starfsfólks í fjármálageiranum upplifir mikinn hraða í 
vinnuumhverfinu og 53% sögðu stanslaust álag ríkja gegnum vinnudaginn. 

Til að vera færir um að bregðast við þessum áskorunum þurfa stjórnendur að tileinka 
sér nýjar aðferðir og taka upp áherslur sem eru þeim e.t.v. framandi til að minnka álag á 
starfsfólk sitt og gæta jafnvægis milli vinnu og einkalífs hjá bæði sjálfum sér og öðrum. 
Stjórnendur sem leggja stund á núvitund eru hæfari í að lesa starfsfólkið sitt og eiga 
auðveldara með að einsetja sér að hlusta á það sem verið er að ræða af fullri athygli og geta 
meðvitað tekið virkan þátt í samræðunum. 

Álag, kröfur og áreiti á starfsmenn er farið að verða þeim ofviða og það sýnir sig í 
tilfinningalegum óstöðugleika, kvíða, svefnleysi og sjálfsásökunum. Ungt fólk er í meira 
mæli að kikna undan álagi og hreinlega að brenna út langt um aldur fram. Kulnun í starfi 
er andleg örmögnun og þreyta sem þarf meðvitað að hafa í huga og taka föstum tökum 
áður en það verður um seinan. Vinnutengd streita er orðin eitt algengasta 
heilbrigðisvandamál á vinnustöðum á Íslandi en það hefur ekki aðeins áhrif á 
starfsmanninn sjálfan heldur vinnustaðinn í heild.  

. 
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Samfelldar tækninýjungar hafa orðið til þess að línan milli starfs og einkalífs verður 
sífellt óskýrari.Vanmáttur og umkomuleysi hefur gert vart við sig á vinnumarkaðnum þar 
sem fólk er kröfuhart og ósanngjarnt við sjálft sig. Mikil vanlíðan, einbeitingarleysi og 
ójafnvægi er ríkjandi. Algengt er að fólk sé á sjálfsstýringu og fljóti hreinlega í gegnum 
lífið án þess að taka eftir því sem er að gerast þegar það er að gerast. Hugurinn er á 
stanslausri ferð, fram og tilbaka, hingað og þangað og er í óstöðvandi eltingarleik við 
sjálfan sig. Goleman (2011) bendir á að líðan okkar mótist af hugsunum okkar og því sé 
mikilvægt að kunna að losna undan valdi hugans og skynja sjálfan sig og lífið í vinsemd 
og sátt. Núvitund leyfir okkur að stjórna athyglinni og fylgjast með huganum án þess að 
festast í hugsununum.  

Viðmið um velgegni er oft á tíðum peningar og völd og þykir eftirsóknarvert að sitja á 
sem mestu gulli með sprotann á lofti að skipa fyrir. Íslendingar eru metnaðarfullir, duglegir 
og ósérhlífnir, en þeir skara framúr öðrum Norðurlandaþjóðum hvað þátttöku á 
vinnumarkaði varðar og vinna mun lengri vinnudaga. Dugnaðurinn endurspeglast þó ekki 
í framleiðni landsins þar sem hún er 20% lakari á Íslandi en hjá hinum 
Norðurlandaþjóðunum (McKinsey, 2012). Landinn hefur tamið sér langa vinnudaga, finnst 
ekkert tiltökumál að taka tölvuna með sér heim til að geta unnið á kvöldin og mæta svo til 
vinnu um helgar. Metnaðarfullt fólk mistekur oft streitu og álag sem merki um afrek en 
þetta er hefðbundið hugarfar hjá mörgum og þykir sjálfsagður hlutur. Hugarfarið er liggur 
þarna að baki hefur verið prentað inn í okkur allt frá unga aldri og er fyrir marga viðmiðið 
um að „standa sig“, þ.e.a.s. að ef fólk er ekki að bugast og „allt brjálað að gera“ þá þurfi 
það nú að spýta í lófana, taka sig á og gera betur. Þessi þankagangur er mjög lýsandi fyrir 
viðhorf Íslendinga gagnvart velgengni og má rekja hann allt aftur til víkingaaldar, geri ég 
ráð fyrir. Ef ekki er tekið í taumana og hugarfarinu breytt mun mannkynið með þessu 
áframhaldi ganga af sjálfu sér dauðu. 

Leiðtogar eins og Huffington, Sandberg og Fredrickson tala fyrir byltingu í menningu 
okkar og stjórnunarháttum. Viðskiptaumhverfið er rafmagnaðra en nokkru sinni fyrr þar 
sem stjórnendur eru undir auknu álagi í vinnunni, áreiti hefur margfaldast sem sýnir sig í 
miklum hraða, kröfum og yfirþyrmandi streitu. Með núvitund er stjórnandinn hæfari í að 
stjórna athyglinni og fær um að fylgjast með huganum án þess að festast í hugsununum. 
Hann er í meira jafnvægi, með breiðara viðhorf og meiri yfirsýn þar sem innri ró ríkir og 
athygli er virkari. Stjórnendur eru í auknum mæli að gera sér grein fyrir ástandinu og eru 
farnir að þreifa fyrir sér eftir nýjum verkfærum til betri stjórnunar í nýju vinnuumhverfi. 
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Núvitund er kraftmikið verkfæri sem vert er að tileinka sér til öruggari stjórnunar og betra 
lífs. 

7.2 Tillögur að frekari rannsóknum 
Rannsókn sem þessi hefur ekki verið framkvæmd á Íslandi með vitund rannsakanda. 
Athyglisvert væri því að byggja á niðurstöðum hennar og framkvæma svipaða rannsókn á 
víðari grundvelli og öðrum sviðum samfélagsins, jafnvel á mismunandi aldurshópum. 
Áhugavert væri að sjá niðurstöður rannsókna hjá t.d. grunnskólabörnum, unglingum í 
framhaldsskóla og svo fullorðnum háskólanemum sem tækju svipað námskeið og 
þátttakendur í þessari rannsókn, eins væri hægt að útfæra slíkt á annan máta og laga að 
aldurshópum. 

7.3 Hvað koma skal 
Eins og fram hefur komið eru kostir þess að lifa núvitundarlífi bæði frelsandi og 
uppörvandi. Fjallað hefur verið um áhrif og hlutverk núvitundar í viðskiptalífinu og þá 
jákvæðu eiginleika sem það hefur í för með sér að innleiða aðferðafræðina í alla þætti lífs 
hvers og eins ásamt áhrifum hennar á líf og starf stjórnenda og starfsmanna. Rannsakandi 
veltir upp spurningu um hvað koma skal? Er núvitund svarið? Hver er þá spurningin?  

Það hefur verið talað um að aldamótakynslóðin (e. millenials) svokallaða búi yfir 
lausninni að breyttu vinnuumhverfi til hins betra. Sú kynslóð er fæddist í kringum 
aldamótin hefur alist upp við tækni og áreiti af hennar völdum allt frá blautu barnsbeini. 
Hún þekkir ekkert annað, það er hægt að segja að hún sé innfædd og tali tungumálið og 
því líkleg til að þróa með sér lausn á vandanum til framtíðar. Annað en kynslóðirnar á 
undan, fyrir okkur er aukinn hraði, áreiti og streita að ganga af okkur dauðum. Við erum 
innflytjendur sem unnum á ritvélar og vorum með skífusíma. Tækniumhverfið er við lifum 
við í dag er framandi fyrir okkur þar sem við reynum að aðlagast en höfum ekki fundið 
réttu verkfærin. Eða er lykillinn fundinn? Er núvitund svarið?  Útfrá 
vinnuverndarsjónarmiðum hefur líkamlegum þörfum á vinnustað verið gert mun hærra 
undir höfði en þeim andlegu. Þar sem talið er mikilvægt að starfsfólki sé boðið upp á 
viðeigandi búnað, stillanleg borð og stóla, aðgengi að réttum aðföngum og fylgst er með 
því að lýsing sé á ákveðinn hátt. Hins vegar er það þetta andlega áreiti sem aukist hefur til 
muna sem er stórlega vanmetið og vill oft gleymast. Vinnustöðum er skylt að gera 
áhættumat er snýr að vinnuumhverfi starfsmanna sem vinnuveitandinn ber svo ábyrgð á. Í 
dag vantar að taka félagslegan og andlegan aðbúnað inn í áhættumatið og væri því frábær 
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framþróun að koma verkfæri eins og núvitund þar inn. En eins og hefur komið fram þá er 
það heildin sem þarf að rækta þegar unnið er með heilbrigði og vellíðan stjórnenda og 
starfsmanna. Sem leiðir aftur að spurningunni um hvað koma skal? 

Er svarið ekki aukin fræðsla og framþróun? Það er ekki langt síðan einelti var gefið heiti 
og myndaðar voru skilgreiningar og viðbragðsáætlanir í samræmi við það. Eins er lífsleikni 
tiltölulega nýtt fag í grunnskólum sem hefur nú verið gert að skyldugrein. Stórt á litið er 
tilvalið að innleiða núvitund sem hluta af lífsleikni þar sem hún snýst um að efla sjálfsmynd 
og sjálfstraust barna og ungmenna, taka snemma í taumana og gefa þeim verkfærin sem 
þarf fyrir jákvæða og heilbrigða sjálfsmynd svo þau verði heilsteyptir og heilbrigðir 
einstaklingar. Eins er mikilvægt að halda þróuninni gangandi og innleiða núvitund einnig 
sem skyldufag í framhaldsskólum. Unga fólkið er upplýstara en áður og meðvitaðra um 
réttindi sín. En réttindum fylgja skyldur og til að geta axlað fulla ábyrgð á hugsunum og 
gjörðum sínum er nauðsynlegt að vera meðvitaður um þær skyldur sem þau byggjast á. 
Ungmenni eru leitandi og óörugg og liggur því vel við að halda uppbyggingu jákvæðrar 
sjálfsmyndar lifandi og kenna þeim að vera virkir borgarar í lýðræðissamfélagi. Framtíð 
landsins er nauðsynlegt að hafa sjálfstrú, gagnrýna hugsun og styrk til að koma skoðun 
sinni á framfæri og vera fær um að rökstyðja mál sitt af virðingu og auðmýkt. Á 
háskólastigi liggur beint við að núvitund verði fag undir viðskiptafræði og stjórnun en hún 
myndi einnig gagnast öðrum námsleiðum. Núvitund er verkfæri sem allir ættu að hafa í 
kistunni hjá sér samhliða öllu öðru sem þar hefur safnast, allt frá unga aldri.   
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8 Lokaorð 
Í rannsókninni er leitast við að skoða viðhorf stjórnenda til aðferðafræði núvitundar og 
hagnýtingar hennar í starfi jafnt sem einkalífi. Eins er horft til færni stjórnenda til að 
innleiða núvitund í líf sitt og ávinning þess að lifa núvitundarlífi. 

Niðurstöður rannsóknarinnar benda á að vinnutengd streita sé umfangsmikið vandamál 
meðal stjórnenda í íslensku atvinnulífi þar sem allir stjórnendurnir voru á sama máli um 
aukið álag. Þeir nefndu mikinn hraða, áreiti og yfirþyrmandi streitu á vinnumarkaðnum, 
sem leiðir til vanlíðanar, kvíða og gremju í daglegu lífi. Stjórnendur eru að bugast undan 
vinnuumhverfinu og hreinlega komnir í þrot og eiga á hættu að brenna út í starfi langt um 
aldur fram. Þeir sem sótt höfðu námskeið í núvitund og lærðu að tileinka sér hana töldu sig 
alla hafa notið góðs af því. 

Að mínu mati er hér um mikilvægan lærdóm að ræða sem stjórnendur ættu að taka til 
sín, óháð fagsviði eða öðrum ytri aðstæðum. Að það sé ekki nú þegar raunin er hugsanlega 
áskorun sem talsmenn núvitundar ættu að taka til sín. Einn þátttakenda talaði um ímynd 
núvitundar sem eins konar „hippafræði og annað slíkt“ og ekki er víst að þeir sem hafa það 
sem til þarf til að rísa á toppinn í hörðu viðskiptaumhverfi séu endilega þeir sem tileinka 
sér „hippafræði“ í miklum mæli.  

Núvitund gæti virkað sem eins konar andspyrna við stöðugu áreiti á vinnustöðum 
nútímans sem veldur kulnun í starfi og yfirstressi. Til að ástundun hennar nái útbreiðslu 
þarf líklega að velta fyrir sér, e.t.v. með frekari rannsóknum, hvað þurfi til að svo verði. 
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Viðauki 1 – Spurningalisti megindlegrar rannsóknar 
Kæri þátttakandi 
Í þessari rannsókn er spurt um atriði sem tengjast núvitund og starfsánægju. Markmið með 

þessum spurningalista er að kanna hvort, og þá hversu mikil áhrif núvitund stjórnenda og 
starfsmanna hefur á starfsánægju.  

Það á ekki að merkja könnunina með nafni eða öðru auðkenni. Mikilvægt er að lesa allar 
leiðbeiningar vel. Lestu eina spurningu í einu. Mikilvægt er að þú reynir að svara öllum 
spurningum af hreinskilni og sleppir engri. Þetta er könnun en ekki próf og því eru engin rétt eða 
röng svör. Svarmöguleikarnir byggjast á kössum þar sem merkt er með krossi eða ákvörðun þar 
sem dregin er hringur utan um tölu.  Merkið aðeins við eitt svar við hvern lið nema að annað sé 
sérstaklega tekið fram. 

 
Fyllsta trúnaðar er gætt og er könnunin með öllu nafnlaus og órekjanleg. Það tekur um það bil 

10 mínútur að svara. 
 

Kærar þakkir fyrir aðstoðina. 
 

Eva Dögg Þorgeirsdóttir 
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Spurningalisti. 

Vinsamlega metið eftirfarandi fullyrðingar út frá ykkur sjálfum og gefið þeim einkunn á 
skalanum 1-7, þar sem 1 er aldrei og 7 er alltaf, eftir því hvernig þér finnst fullyrðingin eiga 
við um þig.  

Ef fullyrðingin á ekki við um þig þá dregur þú hring utan um 1 en ef hún á alltaf við um þig þá 
dregur þú hring utan um 7. Dragðu hring utan um eina tölu við hvern lið. 

1 2 3 4 5 6 7 
Aldrei Næstum 

aldrei  
 

Sjaldan 
 
 

Stundum 
 
 

Oft  
 
 

Mjög oft  
 
 

Alltaf  
 

1.  Mér finnst ég vera full/fullur af orku í vinnunni 1 2  3  4 5 6 7 
2.  Mér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill í vinnunni 1 2  3  4 5 6 7 
3.  Ég hef brennandi áhuga á starfi mínu   1 2  3  4 5 6 7 
4.  Starfið mitt veitir mér innblástur   1 2  3  4 5 6 7 
5.  Mig langar í vinnuna þegar ég vakna á morgnana 1 2  3  4 5 6 7 
6.  Mér líður vel þegar ég hef mikið að gera í vinnunni 1 2  3  4 5 6 7 
7.  Ég er stolt/stoltur af þeirri vinnu sem ég skila af mér 1 2  3  4 5 6 7 
8.  Ég sekk mér oft í vinnuna    1 2  3  4 5 6 7 
9.  Ég gleymi mér í vinnunni    1 2  3  4 5 6 7 
10.  Mér gengur vel að vinna verkefnin mín  1 2  3  4 5 6 7 
11.  Starfsálagið mitt er hæfilegt    1 2  3  4 5 6 7 
12.  Á heildina litið er ég ánægð/ánægður í starfi   1 2  3  4 5 6 7 
 
Vinsamlega metið eftirfarandi fullyrðingar út frá ykkur sjálfum og gefið þeim einkunn á 

skalanum 1-5, þar sem 1 er mjög sjaldan og 5 er mjög oft,  eftir því hvernig þér finnst 
fullyrðingin eiga við um þig.  

Ef fullyrðingin á ekki við um þig þá dregur þú hring utan um 1 en ef hún á alltaf við um þig þá 
dregur þú hring utan um 5. Dragðu hring utan um eina tölu við hvern lið. 

1 2 3 4 5 
Mjög 

sjaldan 
Frekar 

sjaldan 
Stundum Frekar oft Mjög oft 
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13. Ég á auðvelt með að finna orð sem lýsa tilfinningum 

mínum 
1                  2                  3                 4                  5 

14. Ég gagnrýni sjálfa/sjálfan mig fyrir að hafa 
órökrænar eða óviðeigandi tilfinningar 

1                  2                  3                 4                  5 

15. Ég skynja tilfinningar mínar án þess að finnast ég 
þurfa að bregðast við þeim 

1                  2                  3                 4                  5 

16. Þegar ég er að gera eitthvað reikar hugur minn oft 
og ég truflast auðveldlega 

1                  2                  3                 4                  5 

17. Þegar ég er í sturtu eða baði veiti ég því eftirtekt 
hvernig vatnið snertir líkama minn 

1                  2                  3                 4                  5 

18. Ég á auðvelt með að koma orðum yfir viðhorf mín, 
skoðanir og væntingar 

1                  2                  3                 4                  5 

19. Ég veiti því litla athygli sem ég er að gera því ég er 
dagdreymin/dagdreyminn, með áhyggjur eða er annars 
hugar 

1                  2                  3                 4                  5 

20. Ég veiti tilfinningum mínum eftirtekt án þess að 
festast í þeim 

1                  2                  3                 4                  5 

21. Ég segi sjálfri/sjálfum mér að mér eigi ekki að 
finnast það sem mér finnst 

1                  2                  3                 4                  5 

22. Ég veiti eftirtekt hvernig matur og drykkur hefur 
áhrif á hugsanir, líkama og tilfinningar mínar 

1                  2                  3                 4                  5 

23. Ég á erfitt með að lýsa því með orðum hvernig mér 
líður 

1                  2                  3                 4                  5 

24.  Ég missi einbeitingu auðveldlega 1                  2                  3                 4                  5 
25. Ég trúi því að sumar hugsanir mínar séu 

afbrigðilegar eða slæmar og að ég ætti ekki að hugsa svona 
1                  2                  3                 4                  5 

26. Ég dæmi sjálfa/sjálfan mig fyrir hugsanir mínar, 
hvort sem þær eru góðar eða slæmar 

1                  2                  3                 4                  5 

27. Ég á erfitt með að finna réttu orðin til að lýsa 
skoðunum mínum 

1                  2                  3                 4                  5 

28. Ég legg dóm á hugsanir mínar, hvort sem þær eru 
góðar eða slæmar 

1                  2                  3                 4                  5 
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29.  Ég á erfitt með að einbeita mér að því sem er að 
gerast í núinu 

1                  2                  3                 4                  5 

30. Þegar hugsanir mínar eru stressandi stíg ég út úr 
aðstæðum og er meðvituð/meðvitaður um hugsanir mínar 
án þess að láta þær ná tökum á mér 

1                  2                  3                 4                  5 

31. Þegar ég er í erfiðum aðstæðum hinkra ég augnablik 
áður en ég bregst við 

1                  2                  3                 4                  5 

32. Ég tek eftir hljóðum í umhverfinu eins og tifi í 
klukku, fuglasöng eða umferðanið 

1                  2                  3                 4                  5 

33. Þegar ég skynja eitthvað í líkama mínum á ég erfitt 
með að finna réttu orðin til að lýsa því 

1                  2                  3                 4                  5 

34. Það er eins og ég æði áfram á sjálfsstýringu án þess 
að vera meðvituð/meðvitaður um hvað ég er að gera 

1                  2                  3                 4                  5 

35. Þegar ég upplifi stressandi hugsanir eða hugmyndir 
er ég fljót/fljótur að róa mig niður eftir á 

1                  2                  3                 4                  5 

36. Ég segi sjálfri/sjálfum mér að ég eigi ekki að vera að 
hugsa eins og ég hugsa 

1                  2                  3                 4                  5 

37. Ég tek eftir lykt eða ilm af hlutum 1                  2                  3                 4                  5 
38. Jafnvel þegar ég er í uppnámi á ég auðvelt með að 

koma orðum yfir tilfinningar mínar 
1                  2                  3                 4                  5 

39. Ég flýti mér að því sem ég er að gera án þess að veita 
því sérstaka athygli hvað ég er að gera 

1                  2                  3                 4                  5 

40. Þegar stressandi hugsanir eða hugmyndir birtast 
veiti ég þeim eftirtekt án þess að bregðast við 

1                  2                  3                 4                  5 

41. Mér finnast sumar af tilfinningum mínum slæmar 
eða óviðeigandi og að ég eigi ekki að hafa þær 

1                  2                  3                 4                  5 

42. Ég tek eftir smáatriðum í náttúrunni eins og litum, 
formum, áferð og samspili ljóss og skugga 

1                  2                  3                 4                  5 

43. Ég hef tilhneigingu til að lýsa upplifun minni með 
orðum 

1                  2                  3                 4                  5 

44. Þegar ég hugsa stressandi hugsanir eða hugmyndir 
veiti ég þeim eftirtekt og sleppi svo takinu á þeim 

1                  2                  3                 4                  5 
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Kyn 
 Kona  
 Karl 

 
Aldur 
 24 ára eða yngri 
 25 – 30 ára  
 31 – 35 ára  
 36 – 40 ára  
 41 – 45 ára 
 46 – 50 ára   
 51 – 55 ára  
 56 – 60 ára  
 61 – 65 ára 
 66 ára eða eldri 

 
Hver er starfsaldur þinn á núverandi vinnustað? (vinsamlegast merktu við viðeigandi valmöguleika) 
 <1 ár  

45. Ég framkvæmi vinnu eða verkefni sjálfkrafa án þess 
að veita því sérstaka eftirtekt hvað ég er að gera 

1                  2                  3                 4                  5 

46. Þegar hugsanir mínar eða hugmyndir eru stressandi 
dæmi ég sjálfa/sjálfan mig sem góða/góðan eða 
slæma/slæman eftir því um hvað hugsanir mínar eða 
hugmyndir eru um 

 
1                  2                  3                 4                  5 

47. Ég veiti því eftirtekt hvernig tilfinningar mínar hafa 
áhrif á hvernig ég hugsa eða hegða mér 

1                  2                  3                 4                  5 

48. Ég get venjulega lýst því nákvæmlega hvernig mér 
líður þá stundina 

1                  2                  3                 4                  5 

49. Ég á það til að gera hluti án þess að veita þeim 
sérstaka athygli 

1                  2                  3                 4                  5 

50.  Ég er ósátt/ósáttur við sjálfa/sjálfan mig þegar ég 
hef órökrænar hugsanir 

1                  2                  3                 4                  5 

51. Ég veiti hreyfingum líkamans sérstaklega athygli 
þegar ég geng 

1                  2                  3                 4                  5 
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 1 – 2 ár   
 3 – 5 ár  
 5 – 7 ár   
 8 – 10 ár   
 10 – 15 ár       
 16 – 20 ár  
 21 – 25 ár          
 26 – 30 ár   
 31> ár 

 
 
Hvaða formlegu menntun hefurðu lokið? (vinsamlegast merktu við allt sem á við) 
 Gagnfræða-/verslunar- eða samvinnuskólapróf 
 Stúdentspróf 
 BA/BS 
 MA/MS 
 MBA 
 Doktorsgráða 
 Ekkert af ofangreindu 
 Annað, vinsamlegast tilgreinið: ____________________________________ 

 
 
 
 
 
 

Kærar þakkir fyrir þátttökuna. 
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Viðauki 2 – Spurningarammi eigindlegrar rannsóknar 
Spurningaviðmið 
1. Hvernig kom það til að þú fórst á Mindfulness eða núvitundarnámskeið? 
2. Nýttist námskeiðið þér? 
3. Hafðirðu heyrt um þessa hugmyndarfræði áður? 

- Geturðu sagt mér aðeins meira um það...? 
4. Hver var þín upplifun af námskeiðinu? 
5. Hvert var viðhorf þitt gagnvart hugmyndafræðinni? 

- Breyttist það á einhvern hátt? 
6. Hvað tókstu með þér/fékkstu út úr námskeiðinu? 

- Geturðu tekið dæmi? 
7. Hefurðu nýtt þér það sem þú lærðir? 

- Heima 
- Í vinnu 

8. Hvernig hefur það nýst þér?  
- Í lífinu almennt 
- Í vinnunni 

9. Lærðirðu eitthvað nýtt um sjálfa/n þig? 
10. Hafðirðu stundað hugleiðslu fyrir námskeiðið? En eftir það? 
11. Hefurðu nýtt þér mindfulness eða núvitund í lífi og starfi eftir námskeiðið? 
12. Hvaða áhrif hafði námskeiðið á þitt daglega líf?  
13. Hvaða áhrif hafði námskeiðið á líðan þína í vinnunni? – í einkalífi? 

- Er eitthvað sérstakt sem þú gerir til þess að ná ró? 
14. Hefur eitthvað breyst í fari þínu eftir námskeiðið?  

- Hefur viðhorf þitt til vinnunnar breyst á einhvern hátt eftir námskeiðið? 
Geturðu nefnt mér dæmi? 

15. Heldurðu að þessar aðferðir geti nýst stjórnendum? 
- Í vinnu, heima, í samskiptum...... 

16. Hvernig nýtir þú þér hana? 
17. Heldurðu að það myndi nýtast starfsfólkinu? 
18. Tekst þér að veita starfsfólkinu óskipta athygli ef óskað er eftir áheyrn? 
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19. Hvernig tekst þér að draga skil milli vinnu og einkalífs? 
- Ertu með vinnupóstinn í símanum? 
- Tekurðu vinnuna með þér heim á kvöldin? 

20. Finnst þér fólk þekkja hugmyndafræði núvitundar eða mindfulness? 
21. Hvað finnst þér um að innleiða þetta í fyrirtæki? 
22. Hefur þú hugsað þér að innleiða þetta hér hjá þér? 
23. Veistu til þess að þetta sé notað einhvers staðar í íslensku vinnuumhverfi? 

Er eitthvað í lokin sem þú vilt nefna eða koma á framfæri sem ég hef ekki komið inn á eða 
annað sem þú vilt taka fram, útskýra nánar eða tala um? 


