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[ lengri tima kom pad mér svo fyrir sjonir ad Iif mitt veeri alltaf vid pad ad
hefjast — raunverulegt lif. En 1 hvivetna voru hindranir 4 veginum. Alltaf var
eitthvad sem purfti ad klara, oleyst vandamal, timar til ad skila, skuld til ad
greida og ad 6llu pvi loknu pa myndi lif mitt hefjast. A endanum rann pad upp
fyrir mér ad allar pessar hindranir voru lif mitt.

- Fr. Alfred D’Souza



Formali

Ritgero pessi er 30 ECTS eininga lokaritgerd til meistaraprofs i Stjornun og stefnumotun
fra Vidskiptafraeedideild Haskoéla fslands. Vinna vid ritgerdina stod yfir i um tvo ar med

stuttum hléum.

Ahuginn bakvid efnisval ritgerdarinnar kviknadi vid lestur 4 rannsoknum 4
tilfinningagreind fyrir fag i sk6lanum. Eg heilladist um leid ad hugmyndafradinni og hellti
mér a kaf 1 frekari upplysingaleit, langt fram yfir namskeidslok, en st leit leiddi til lesturs
a rannsoknum 4 nuvitund og tengslum milli pessara tveggja fraeda. Pad vard ekki aftur
snuid svo ad af akofum ahuga sokkti ég mér 1 allt efni er tengdist nivitund 4 einn eda annan
hatt. { midju kafi for ég ad hugsa um hvort nivitund gaeti verid verkfari er nyta meetti i
stjornun og pa med hvada hetti. Pad vard til pess ad ég akvad ad gera nuvitund og ahrif
hennar 4 stjornendur og starfsfolk i vidskiptalifinu ad vidfangsefni lokaritgerdarinnar

minnar og hofst pannig handa vid ad koma verkefninu i gang.

Eg vil pakka leidbeinandanum minum, Gylfa Dalmann Adalsteinsyni, fyrir adstod og
polinmadi, Erlu Bjorg Birgisdottur fyrir hvatningu og studning, Doru Axelsdottur fyrir
adstodina vid ad finna vidmelendur, Helga Gunnari Vignissyni fyrir ad koma mér aftur a
sporid og hjalplegar abendingar, eins pakka ég ollum stjéornendunum er toku patt i
rannsokninni fyrir ad gefa sér tima 1 ad setjast nidur med mér og veita vidtal, pad er alls
ekki sjalfgefio. Eins fa patttakendur i megindlegu rannsokninni pakkir fyrir svérun a
spurningalista. Ad lokum f4 eiginmadur minn, David Jon Ogmundsson og tengdaforeldrar,
Ogmundur Einarsson og Magdalena Jonsdéttir, innilegt pakklati fyrir hvatningu,

gjafmildi, protlausa polinmadi og dmetanlegan studning.



Utdrattur

Hugmyndafradi navitundar ma rekja til hugleidslutekni i Buddatru allt ad 2500 ar aftur i
timann en hugmyndin er st ad astundun nuvitundar bjodi upp a endalausa moguleika a ad
rekta dypri nand vid eigin huga og tengjast og proa eigin undirliggjandi audlindir.
Medvitadur hugur er hamingjusamari, dypri og eykur vellidan, hann 4 audveldara med ad
leera, vaxa, graeda, hafa yfirsyn og sja heildarmyndina. Synt hefur verid fram 4 ad astundun
navitundar yti undir hefni til dkvardanatoku med pvi ad skerpa hugann og styrkja
tilfinningagreind og studla ad aukinni samkennd, vellidan og gledi. Eins baetir hun

skopunargafu, afkost, velgengni og dnegju starfsmanna.

Markmidid er ad skoda hvort nuvitund hafi dhrif og sé hentugt verkfeeri fyrir stjornendur
og hvort i0kun hennar geri pa haefari til ad takast 4 vid sivaxandi hrada i vidskiptalifsinu.
Athugad er hvert vidhorf stjornenda sé til nuvitundar, hvort adferdafreedin gagnist peim og
hvort stjornendur telji innleidingu nuvitundar mikilvaega fyrir lifsgedi peirra, badi 1 leik
og starfi.

Um var a0 reda bedi megindlega og eigindlega rannsokn. Megindlega rannsdknin fol
i sér spurningalista er lagdur var fyrir stjornendur sem voru & atta vikna MBSR
navitundarnamskeidi. Vid eigindlegu rannséknina voru rannsoknir og kenningar lagdar til
grundvallar en ellefu half-opin viotdl voru tekin vid stjornendur sem tekid hofou patt 1 atta
vikna MBSR nlvitundarndmskeidi. Viotdlin foru fram sex til tolf manudum eftir
namskeidslok i von um ad varpa 1j6si 4 ahrif navitundar 4 1if og starf stjornenda ad pessum

tima lidnum.

Nidurstodur rannsoknarinnar gefa til kynna ad vinnutengd streita s¢ umfangsmikid
vandamal medal stjornenda 1 islensku atvinnulifi. Allir vidmelendur voru 4 sama mali um
aukid alag, hrada, areiti og yfirpyrmandi streitu & peirra vinnustad sem peir sogou leida af
sér vanlidan, kvida og gremju i daglegu lifi. Med auknu 4areiti skapast rafmagnad
vinnuumhverfi og alagid tekur andlegan toll par sem folk getur stefnt i prot og & 4 haettu

ad brenna 1t 1 starfi langt um aldur fram.

[ nidurstodum er ad sja umbreytingu 4 vidhorfi stjornenda eftir namskeidid en peir nefna
aukid jafnveegi, breytt vidhorf og meiri yfirsyn par sem innri r6 rikir og athygli er virkari.
Breytt hugarfar leyfir peim ad hugsa skyrt undir alagi og hafa medvitada stjorn a eigin

vidbrogdum. Peir bua n yfir medvitadri og dypri skilningi & sjalfum sér, 6drum og lifinu



og eins eru peir medvitadri um og ferir um ad bera kennsl 4 tilfinningar sinar og annarra.
Stjérnendurnir eru ferir um ad taka stjorn 4 huganum og skynja sjalfan sig og lifio i
vinsemd og satt. Med nuvitund stjorna peir athyglinni og geta fylgst med huganum an pess
ad festast i hugsununum. beir segjast jakvadari og meira hvetjandi sem geri pa heefari i
samskiptum og feerari 1 ad skera ur um agreining undir alagi, af einbeitingu, yfirvegun og
oryggi. Aukin tilfinningagreind eflir starfsanagju og starfsgledi, hun audgar framleidni og
byggir traustara samband milli stjornenda og starfsmanna. Stjérnendur virdast i auknum
meeli vera ad gera sér grein fyrir astandinu og eru farnir ad preifa fyrir sér eftir nyjum
verkfaerum til betri stjornunar i nyju vinnuumhverfi. Nuvitund er kraftmikid verkfeeri sem
vert er ad tileinka sér til Oruggari stjornunar og betra lifs. Pessar nidurstodur gefa
visbendingu um ad nuvitund hafi jadkvaed og eflandi ahrif & lif og storf stjornenda og

starfsfolks.
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1 Inngangur

Folk gerir sér ekki grein fyrir pvi ad nuid er allt sem vid eigum. Fortidin og
framtidin eru ekkert annad en minningar eda eftirvaenting.

- Eckhart Tolle

Nuvitund a reetur ad rekja til hugleidslutekni 1 Buddatra allt ad 2500 ar aftur i timann.
Talid er ad hinn upprunalegi Biidda, madur ad nafni Shuddodana Gautama, hafi verid
fyrstur manna til ad nota hugmyndafraedina sem liggur ad baki nuvitund 4 pann hatt er vid
nalgumst hana i dag. P6 svo ad nuvitund s¢ upphaflega fra Austurlondum hafa Vesturlond
gert sér grein fyrir verdleikum hennar og tileinka sér idkun hennar i meira meeli. bad tok
talsmenn ntvitundar langan tima ad koma sér almennilega & framfzri en 1 kringum 1950
nadi hiin vinseeldum 4 medal listamanna, ljodskalda og rithdfunda eins og Alan Ginsberg,
Jack Carrowak og Gary Snider en peir voru 6tulir talsmenn idkunar navitundar. A sjotta
og sjounda aratugnum jukust vinseldirnar enn frekar med tilkomu byltingar i notkun &
skynorvandi lyfjum (e. psychedelic movement), pegar hippar foru ad idka nuvitund. bad
var samt ekki fyrr en undir lok sjéunda aratugarins ad nuvitund nadi ad festa sig i sessi en
pbad ma einna helst rekja til Jon Kabat-Zinn. Kabat-Zinn kom fram med hugmyndafradina

ad baki MBSR nuvitundarnamskeidi og er oft nefndur fadir niivitundar.

Nuvitund er eitt mest rannsakada svid félagsvisinda i dag og stédug aukning er a
visindalegum sonnunum fyrir avinningi sem hlyst af ntvitund og astundun hugleidslu.
Margar nidurstodur benda til aukins skilnings 4 starfssemi heilans, virkni hans og hvernig
haegt s¢ ad pjalfa hann i ad verda heilbrigdari og hamingjusamari. bratt fyrir magn
rannsOkna 4 ahrifum navitundar 4 6likum svidum hefur verid skortur & rannsdknum er
einblina a4 stjornendur og starfsfolk 1 vidskiptalifinu. Innleiding 4 nuvitund i
skipulagsheildir 4 {slandi er skammt 4 veg komin en medvitund um eiginleika hennar og

gagnsemi fer vaxandi.

Um er ad reda badi megindlega og eigindlega rannsokn. Megindlega rannsoknin fol 1
sér spurningalista er lagdur var fyrir stjornendur sem voru & atta vikna MBSR
nuvitundarnamskeidi. Spurningalistinn var lagdur prisvar sinnum fyrir & pessum atta
vikum edavid upphaf, um miobik og svo i lok namskeids. Nidurstddur voru greindar og

nyttar vid gerd spurningalista fyrir eigindlega rannsokn. Vid eigindlegu rannsoknina voru
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rannsoknir og kenningar lagdar til grundvallar en ellefu halfopin viotdl voru tekin vid
stjornendur sem tekid hofou patt i atta vikna MBSR nuvitundarnamskeidi. Viotdlin foru
fram sex til toIf manudum eftir namskeidslok i von um ad varpa ljési a ahrif navitundar &

lif og starf stjornenda ad pessum tima lionum.

Fjallad er um freedilegan bakgrunn navitundar og rynt i helstu rannsoknir og kenningar.
Nuvitund verda gerd skil sem adferdafraedi og helstu hugtok skilgreind en eins verdur
fjallad um 4&vinning hennar 1 tengslum vid stjérnendur og askoranir i nyju
vinnustadaumhverfi. Adferdafraedi eru gerd skil par sem farid er yfir framkvaemd vid
gagnas6fnun og Urvinnsla er kynnt. Neest er ad finna greiningu 4 viotélum og ad lokum

birtar nidurstodur og umradur. Ritgerdinni Iykur 4 lokaordum rannsakanda.

Markmidid er ad skoda hvort nuvitund hafi dhrif og sé hentugt verkfeeri fyrir stjornendur
og hvort i0kun hennar geri pa haefari til ad takast & vid sivaxandi hrada i vidskiptalifinu.
Athugad er hvert vidhorf stjornenda sé til nuvitundar, hvort adferdafreedin gagnist peim og
hvort stjornendur telji innleidingu a navitund mikilvaega fyrir lifsgedi peirra, badi 1 leik

og starfi. Leitast er vid ad svara eftirfarandi rannséknarspurningum:

» Hver er upplifun stjérnenda af MRSB ntivitundarnamskeidinu?
» Hvada éahrif hafoi ndmskeidid & vidhorf og lidan stjornenda i vinnu og einkalifi?

» Hvert er alit stjornenda 4 hagnytingu nivitundar i vinnu og einkalifi?

12



2 Hin moérgu andlit navitundar
Alveg sama hvert pu ferd, par ert pu.

- Buckaroo Banzai

2.1 Nuvitund i sogulegu samhengi

Nuvitund (e. mindfulness) er &vafornt hugtak sem a retur ad rekja til hugleidslutekni i
Buddatrt allt a0 2500 ar aftur 1 timann (Dane, 2011) og atti upphaflega vid um taekni sem
notud var til ad proa vitund salar og likama i nainu (Dhiman, 2008). [0kun ntvitundar
leyfir folki ad upplifa lidandi stund med fullri medvitund, réoa hugann og pekkja sjalft sig
med pvi ad beina athyglinni 4 vidvarandi og dkvedinn hatt. Hin snyst um ad lifa med

opnum huga an pess ad dema, og af forvitni og vinsemd (Dane, 2011).

Talid er ad hinn upprunalegi Budda, madur ad nafni Shuddodana Gautama, hafi verid
fyrstur manna til ad nota hugmyndafradina bakvid nuvitund & pann hatt er vid nalgumst
hana i dag (Chaskalson, 2014). ,,Buddha* i Pali, tungumalinu sem kenningar hans voru
skrifadar a, merkir sa sem hefur vaknad til medvitundar (Kabat-Zinn, 2012; Tan, 2012) en
kjarni nuvitundar er athygli og medvitund. Kenningar Biddahefda mynda 6metanlega
audlind sem hefur dypkad skilning okkar a freedum ntivitundar og veitt okkur pekkingu

svo vid metum astundun hennar ad verdleikum (Kabat-Zinn, 2012).

Nuvitund merkir hreint inns@i eda ad vera medvitud um hugsanir okkar, likama,
heilbrigdi og gjordir i nuinu (Dane, 2011; Brown og Ryan, 2003; Dane og Brummel, 2014).
Adferdir nuvitundar er tegund hugleidslu par sem athygli og orku er stjérnad & markvissan
hatt. Medvitud stjornun hugans getur umbreytt upplifunum foélks af eigin reynslu, sem
hefur i for med sér aukna vitund 4 mannlegu edli sem dypkar tengsl okkar vid adra og
umheiminn (Kabat-Zinn, 2012). Nuvitund taknar ad vakna til lifsins, samud og visku og

hefur enga skirskotun til sérstakra truarbragoda.

b6 svo ad nuvitund sé upphaflega fra Austurlondum hafa Vesturlond gert sér grein fyrir
verdleikum hennar og tileinka sér idkun hennar i meira meeli. Heimspeki Budda hefur verio
ahrifamikil 1 Vesturheimi & tuttugustu 6ldinni en pad tok jafnframt aratugi fyrir talsmenn
nuvitundar ad koma sér almennilega & framfaeri (Trisoglio, e.d; Dhiman, 2008). Pad var

ekki fyrr en 1 kringum 1950 ad hiin nadi vinseldum & medal listamanna, ljodskalda og
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rithofunda eins og Alan Ginsberg, Jack Carrowak og Gary Snider en peir voru otulir
talsmenn idkunar nivitundar. A sjotta og sjéunda dratugnum jukust vinszldirnar enn frekar
med tilkomu byltingar i notkun & skyndrvandi lyfjum (e. psychedelic movement), pegar
hippar foru ad idka nuvitund. Pad var samt ekki fyrr en undir lok sjounda aratugarins ad
navitund nadi ad festa sig i sessi en pad ma einna helst rekja til John Kabat- Zinn (Tan,

2012).

{ gegnum tidina hefur navitund oftar verid kennd vid heimspeki en visindi, en pad hefur
breyst og eru eiginleikar hennar ni rannsakadir i auknum meeli pvert & flest fagsvid. Ad
pjalfa nuvitund er eins og ad byggja upp vodva; pad krefst astundunar. Med astundun eykst
medvitund og athygli og hugurinn verdur skarpari, yfirvegaodri og einbeittari. Sjalfsstjorn
eykst, sem dregur ur hvot mannsins til ad lifa 4 sjalfsstyringu og audveldar stjorn a
vidbrogdum vid allar adstedur (Dane og Brummel, 2014; Dane, 2011). Med 1ifid a
sjalfsstyringu eigum vid 4 heettu ad missa af margbreytileikanum, blebrigdunum og

fegurdinni sem er beint fyrir framan nefid 4 okkur (Levitin, 2014).

2.2 Nuvitund i samhengi hug- og raunvisinda

Jon Kabat-Zinn, professor vid leknisfraedideild haskolans i Massachusetts, frumkvodull,
fyrirlesari og hofundur préadi nuvitundarndmskeid sem kallast MBRS (e. Mindfulness-
Based Stress Reduction) vid haskolann arid 1979. Eins kom hann 4 f6t midst60 vid skélann
er vann eingéngu med nuvitund og namskeid tengd henni (Gazella, 2005). Hann utskyrir

sina syn a ntvitund & eftirfarandi mata;

[ raun lit ég 4 navitund sem astaraevintyri - vid 1ifid, vid raunveruleikann og
imyndunaraflid, vid fegurd eigin raunveruleika, vid hjarta mitt, likama og
huga, og vid alheiminn. Ef pad hljémar eins og mikio til ad taka & moéti pa er
pad rétt, pad er pad. Pad er pess vegna sem pad er svo mikils virdi ad reyna sig
markvisst afram vid ad reekta navitund i lifinu, og hvers vegna innsei pitt vid
a0 velja pessa leid vid ad vera i sambandi vid eigin upplifanir er svo heilbrigt
og mikilvaegt (Kabat-Zinn, 2012, bls. 2).

Kabat-Zinn (2012) segir ad astundun ntvitundar bjodi upp 4 endalausa moguleika & ad
reekta dypri nand vid eigin huga og tengjast og préa eigin undirliggjandi audlindir.
Medvitadur hugur er hamingjusamari, dypri og eykur vellidan, hann 4 audveldara med ad
leera, vaxa, graeda, hafa yfirsyn og sja heildarmyndina. Synt hefur verid fram 4 ad astundun
nuvitundar yti undir haefni til dkvardanatoku med pvi ad skerpa hugann og styrkja

tilfinningagreind og studli ad aukinni samkennd, vellidan og gledi. Eins beetir hun

skopunargafu, afkost, velgengni og dnagju starfsmanna (Kabat-Zinn, 2012).
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A medan jakvaed ahrif nivitundar og pad ad hun sé til stadar hefur lengi verid pekkt,
hefur ahuginn 4 slikri 4stundun e.t.v. verid takmarkadur innan visindasamfélagsins par til

fyrir skdmmu. Petta hefur po6 breyst hratt eins og hér verdur rakio.

2.2.1 Tilfinningagreind og taugatilleeti

Hver og einn 4 pad til ad reidast — pad er enginn vandi. En ad reidast peim sem
skyldi, ad réttu marki, af réttu tilefni og svo sem skyldi — pad er vandi.

- Aristoteles

Tilfinningagreind er hugtak sem sett var fram af tveimur visindaménnum, peim Peter
Salavoy og John Mayer og breytt af Dan Goleman i bok hans med sama nafni fra 1995
(The Institute for Health and Human Potential, n.d.). Samkvaemt Goleman (bls. 45, 1995)

er tilfinningagreind:

Heefileiki til ad hvetja sjalfan sig til dada og lata ekki hugfallast vid vonbrigdi,
hafa hemil & fljotfeerni og geta slegid umbun a frest, stilla skap sitt og gaeta
pess ad lata ekki erfidleika sleeva skyra hugsun, og loks samkennd og
eftirventing.

Tilfinningagreind er hagt ad greina enn frekar i fjora meginpeetti:

Sjalfsvitund er athygli sem nemur hvadeina sem fer um vitundina af
6hlutdreegni og minnir pvi & gloggt vitni sem fylgist grannt med pvi sem fram
fer 4n pess ad blanda sér { malid. Ymsir salgreinar nefna petta ,hid athugula
sjalf“ en pad er sa hattur sem beitir sjalfsvitund til ad fylgjast med eigin
vidbrogdum og innri lidan, an pess ad bregdast eda leggja 4 mat (Goleman, bls.
58, 1995).

Sjalfsvitund felur einnig i sér ad vera medvitadur um og geta borid kennsl 4 tilfinningar
sinar og annarra en pad er forsenda samkenndar, sem pydir ad hlusta med athygli og af
haefni vid ad rada i raddbla, latbragd og svipbrigdi annarra (Goleman, 1995).

Sjalfsstjorn felur 1 sér haefileika til ad beisla tilfinningar og beita markvisst vid lausn
vandamala og haefni til ad halda peim i skefjum, hvort heldur jakveedum eda neikvaedum
(Goleman, 2011). Eins er einbeittur vilji til ad nd markmidum, adlégunarhefni og
frumkvaedi byggt 4 sjalfsstjorn (Goleman, 2011).

Félagsleg greind er heefileiki til ad skilja adra og hegda sér skynsamlega i mannlegum
samskiptum og eiginleiki til ad setja sig i spor annarra (Goleman, 1995).

Samskiptagreind er heefileiki til a0 reekta tengsl og vidhalda vinattu, haefni 1 ad leysa

agreiningsmal og adgreiningarhafni. Eins snyst samskiptagreind um ad bregdast vid
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gedbrigdum, skapsmunum og innri hvotum og 16ngunum annarra af yfirvegun (Goleman,

1995).

Tilfinningagreind er veigamikill eiginleiki sem hagt er ad pjalfa en
taugavisindarannsoknir syna fram & virkni og getu heilans til ad endurvira sig, breytast og
bua til nyjar brautir pegar pess parf. Pessi visindagrein kallast taugatilleti (e.
neuroplasticity) en idkun niivitundarhugleidslu er lykilpattur ad nefndri haetni (Tan, 2012).
Hugmyndin er st ad pad sem vid hugsum, gerum, og veitum eftirtekt breyti uppbyggingu
og virkni heilans. Nylegar rannsoknir syna ad astundun navitundar hafi ahrif 4 taugaendana
i heilanum sem gerir pad ad verkum ad vid getum styrkt akvedin svaedi heilans sem hafa
ahrif 4 vellidan okkar, streitu, jakvaedni, tilfinningar og einbeitingu (Tan, 2012). Aukin
virkni stodvanna audveldar huganum ad lesa i adstaedur og tilka rétt, leera af reynslunni og

takast 4 vio streitu (Tan, 2012).

Tan (2012) bendir 4 ad 4dur en hagt sé ad pjalfa tilfinningagreind sé naudsynlegt ad
byrja & ad pjalfa athygli en sterk, stodug og yfirgripsmikil athygli veitir okkur r6 og
skyrleika og er ein helsta undirstada tilfinningagreindar. Tilfinningagreind veitir skyran
huga, tilfinningalega yfirsyn og andlega yfirvegun i 6likum adsteedum. Tan (2012) visar i
Viktor Frankl og bendir 4 ad & milli areitis og vidbragda s¢ rymi, 1 pessu rymi liggi frelsi
og mattur til ad dkveda vidbrogo en i vidbrogdum okkar liggi voxtur okkar og hamingja.

Skyr og rélegur hugur eykur petta rymi fyrir okkur. Leidin til ad pjalfa slika athygli er
pekkt sem ntvitundartengd hugleidsla eda navitund (Tan, 2012).

2.2.2 Jakvzeoni

Vi0 astundun navitundar er 16gd mikil dhersla 4 ad na stjérn 4 hugsunum, vera medvitadri
og sja hluti i vidara samhengi. L6g0 er dhersla 4 a0 lita 4 hid jakvada og temja sér hugarfar
sem heldur neikvedum hugsunum i skefjum. Lyubomirsky, King og Diener (2005 i
Fredrickson, 2009) toku sig saman og séfnudu Ollum visindalegum rannsoéknum,
gagnagreiningum og rannséknum i eina samantekt til Gtgafu um ahrif jakvaedni. Alls
sofnudust tepar 300 mismunandi visindarannsoknir & jadkvaeoni sem samanstodu af yfir
275.000 patttakendum 1 heildina. Nidurstodurnar syndu fram 4 ad jakvaoni framkallar
vellidan og endurspeglar velgengni i lifinu. Burtséd fra pvi hvort velgengni vaeri mald sem
hamingjusamt hjonaband, herri laun eda betri heilsa, pa skipti jakvaedni mali
(Lyubomirsky ofl, 2005 i Fredrickson, 2009). Tan (2012) segir hamingju vera sjalfgefid
(e. default) hugarastand mannsins og med pjalfun i ad réa hugann leyfum vid honum ad

detta i kjarnaastand — hamingja snyst um ad vera.
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2.2.3 Hugleiosla og andlegir eiginleikar

Algengur misskilningur i nitimasamfélagi er sa ad lita & traarbrogd og andlega eiginleika
mannsins sem eitt og pad sama. bessi misskilningur hefur oroid til pess ad milljonir manna
fara & mis vid og hafa afneitad tilveru pess sidarnefnda par sem peir hafna pvi fyrrnefnda.
En s hvot okkar ad pekkja okkur sjalf, sem er lykilpattur 1 andlegri uppgotvun, er alveg
jafn sterk og adrar frumhvatir mannsins. bratt fyrir pad tekur pad margan manninn tima ad
gera sér ljost ad peir séu andlega penkjandi. Pad stafar einna helst af vanpekkingu manna
sem kjosa ad sigla ekki undir merkjum einnar truar eda annarrar og kalla sjalfa sig
trileysingja. beim fer samt fjolgandi sem vidurkenna framandi upplifanir, andlegan

skyrleika og aukna medvitund (Huffington, 2014).

Hugleidsla snyst ekki adeins um ad sitja a gélfinu, i 16tusstellingu, og kyrja, heldur um
ad pjalfa upp medvitund og heefileika i ad stjorna eigin hugarfari en avinningur pess er ad

hugurinn pjalfist i ad vera kyrr, til stadar i niinu og tengdur sjalfum sér (Huffington, 2014).

Hugleidslumeistarar i gegnum aldirnar hafa bent 4 jakvada eiginleika pess ad stunda
hugleidslu. Langvarandi astundun hugleidslu leidir pvi til aukinnar vitundar og innsynar
inn 1 eigid hugsanaferli i daglegu lifi; med pvi ad leyfa hugsunum okkar ad renna gegnum
hugann an pess ad festast i peim og ad pankaganginum s¢ ekki stjornad i eitthvad akvedid
far, sem vid teljum hann eiga vera i, heldur s¢ honum leyft ad vera eins og hann er a pvi
augnabliki (Tei, Faber, Lehmann, Tsujiuchi, Kumano, Pascual-Marqui, Gianotti og Kochi,
2009). Med astundun nuvitundarhugleidslu er leitast vid ad audga vitund & lidandi stundu
med vidvarandi athygli og innsyn i eigi0 hugsanaferli, pad er ad segja, ad fylgjast med an

pess ad taka patt og med pad ad asetningi ad greina ekki, dema né buast vid neinu sérstoku.

2.2.4 Hegounar- og taugavisindi
Par til nylega hofou pessir eiginleikar ekki verid meeldir (Trisoglio, e.d) en med aukningu
a visindalegum rannséknum a navitund, og sérstaklega med peirri byltingu sem hefur att
sér stad a svidi skilvitlegra visinda (e. cognitive science) og hegdunar- og taugavisinda (e.
behavioural neuroscience) hefur pad breyst. I dag er stédug aukning 4 rannsoknum med
visindalegum sénnunum fyrir &vinningi sem hlyst af navitund og astundun hugleidslu, sem
er ef til vill mikilvaegasta aflid ad baki 6rum vexti og ahuga a navitund i vidskiptalifinu
(Trisoglio, e.d).

Nidurstéour rannsodkna benda til aukins skilnings 4 starfsemi heilans, virkni hans og
hvernig vid getum pjalfad hann i ad verda heilbrigdari og hamingjusamari (Kabat-Zinn,

2005 1 Fredrickson, 2009). Komid hefur fram ad nuvitundartengd hugleidsla hafi jakveaed
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ahrif 4 andlega vellidan og ad pau ahrif endist langt fram yfir pann tima sem formleg
hugleidsla & sér stad. Yfir sidustu aratugi hefur astundun nuvitundartengdrar hugleidslu i
auknum meeli verio felld inn i salfreedimedferdir i pvi skyni ad nyta pessa eiginleika (Baer,
R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L., 2006; Grossman o.fl., 2004
i Holzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard og Lazar, 2011). Mikid magn
rannsokna hefur stadfest arangur af notkun salfreedimedferda sem byggdar eru a nuvitund
til a0 draga ur einkennum alls kyns raskana, par & medal kvida (Roemer o.fl., 2008),
punglyndi (Teasdale o.fl., 2000), streitu, fikn (Bowen o.fl., 2006), atréskun (Tapper o.fl.,
2009) og pralatum verkjum (Grossman o.fl., 2007), sem og til ad baeta vellidan og lifsgaedi
(Carmody og Baer, 2008 i Holzel o.fl., 2011). Jafnframt hefur komid i ljés ad astundun
hugleidslu hefur ekki adeins ahrif & skilvitlega starfsemi heldur getur hun einnig haft ahrif

a heilastarfsemina sjalfa (Luders, Toga, Lepore og Gaser, 2009).

Rannsoknir 4 taugamyndum hafa verid notadar til ad skoda undirliggjandi taugavirkni
vid nuvitundartengda hugleidslu med taekni eins og EEG (e. electroencephalography) og
MRI (e. magnetic resanance imaging) (Holzel, Ott, Gard, Hempel, Weygandt, Morgen og
Vaitl, 2008). MRI er notad til ad bera kennsl & hagnytar stodvar heilans. Pessi taekni hefur
verid notud til ad rannsaka astandshaoda starfsemi og er vel til pess fallin ad nema astand
eins og hugleidslu (Kilpatrick, Suyenobu, Smith, Bueller, Goodman, Creswell, Tillisch,
o.fl, 2011).

Tei o.fl. (2009) gerdu rannsokn par sem peir 16gdu upp med ad rannsaka ahrif
taugatillits af langtimaastundun hugleidslu. Notast var vid EEG upptokur af patttakendum
i hvildarastandi og nidurstddur hja peim sem stunda hugleidslu voru bornar saman vid
samanburdarhép. { 1jos kom aukin 6rvun i svadi heilans sem sér um greiningu og
sampaettingu innri og ytri skynjunar upplysinga hja peim patttakendum sem stundudu
hugleidslu. Nidurstodurnar voru afgerandi og bentu til pess ad ahrif taugatillits af
langvarandi astundun hugleidslu yfirferdust i hugleidslulaust astand og nyttust afram i
daglegu lifi (Tei o.fl., 2009).

Luders o.f1. (2009) gerdu rannsokn med slikri teekni en peir rannsékudu undirliggjandi
liffreedilega samsvorun af langtima hugleidslu med pvi ad nota MRI myndir.
Rannsakendur greindu marktekt meira umfang af grau svaedi (e. gray matter) i haegra
fremra hveli heilans hja peim patttakendum sem stundudu hugleidslu. Eins var marktekt
meira umfang 1 haegra heilahveli ad aftan (e. hippocampus). Badi heilahvelin sja um

tilfinningar og vidbragdsstjornun. Ma pvi telja ad aukid umfang pessara svaeda bendi til ad
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peir sem stundi hugleidslu séu faerari um ad rakta jakvedar tilfinningar, halda

tilfinningalegum stodugleika og ad temja sér nivitundarhegdun (Luders et al., 2009).

2.2.5 MBSR (e. Mindfulness-Based Stress Reduction)

Kabat-Zinn notadi MBRS hugmyndafradina upphaflega i tengslum vid verkjastjornun hja
sjuklingum er bordust vid langvarandi veikindi, streitu og kvida med pvi ad nota ,,andartak
til andartaks* medvitundaradferd (Kabat-Zinn, 2004, 2011). Adferdin hefur proast og
vaxio 1 vinseeldum undanfarna aratugi og byggist nt1 4 framsekinni kennslu 4 navitund og
virkri athygli. A peim tima hafa midstodvar sem byggja namskeidahald sitt 4 MBRS
hugmyndafredinni litid dagsins 1jos a alpjodavisu (Gazella, 2005). Fjoldi patttakenda
hefur tjad sig um ageeti namskeidsins og talad um ad med astundun navitundar hafi peir

fengio lif sitt tilbaka (Kabat-Zinn, 2012).

UK Mental Health Foundation tok saman nidurstodur rannsékna &8 MBRS ndmskeidum
a sidustu prjatiu arum. Samantektin leiddi 1 1jos ad kvidi hja einstaklingum hafoi dregist
saman um 70%, faekkun vard 4 heimsoknum til leeknis, lengri og betri svefn vard til stadar,
minna vard um neikvadar tilfinningar eins og reidi, spennu og punglyndi, battara
onemiskerfi syndi sig og umbeatur urdu a likamlegu astandi eins og psoriasis, vefjagigt og
langvarandi sipreytu (UK Mental Health Foundation, 2012 i Trisoglio, e.d). Tan (2012)
segir MBSR namskeid innan skipulagsheilda innihalda pjalfun 1 sjalfsstjornun,

tilfinningagreind, personulegri proun og streitustjornun (Tan, 2012).

2.2.5.1 Uppbygging MBSR namskeioa

MBSR namskeid er atta vikna namskeid sem felur i sér vikulega hopfundi, heimavinnu og
hugleidsluefingar. Namskeidid leggur sérstaka dherslu a prjar tegundir hugleidslutakni;
nuvitundartengda hugleidslu (e. sitting mindfulness meditation), likamsskonnun (e. body
scanning) og einfaldar jogazfingar (e.mindful yoga) (Kerr, Sacchet, Lazar, Moore og
Jones, 2013). Kerr o.fl. (2013) benda & ad hugleidsluteekni sem pessari sé¢ @tlad ad hjalpa
folki vid ad tileinka sér fordomalausa virka athygli 4 lidandi stundu. A namskeidinu lera
vidmalendur ad fylgjast med upplifunum sinum fra augnabliki til augnabliks og eru pvi
feerir um ad stiga til baka fra neikveedum streitufullum hugsunum og tilfinningum og sja

par adeins sem ,,hugarastand en ekki sem endurspeglun af raunveruleikanum.

Samkvaemt Kerr o.1. (2013) pjalfar likamsskonnun hugann i ad feera athyglina medvitad
fra einum hluta likamans ad 60rum. Med pessari @fingu lera patttakendur ad upplifa

hvernig peir geti stjérnad athyglinni, jafnvel pegar peir upplifa sarsaukafullar tilfinningar
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og meira ad segja hvernig kunnuglegar tilfinningar sveiflast og breytast fra einu andartaki

til annars.

Kerr o0.f1. (2013) benda 4 ad hugleidsla sem einblinir 4 6ndun veiti huganum faerni til ad
fylgjast med sjalfum sér af aukinni athygli og veita pvi eftirtekt er hann reikar fra skynjadri
r6. Eins er tilfinningin sem skapast vid sveiflandi andardratt (eins og upp og nidur fleedi
ondunarinnar) notud sem vidmid pegar oépagilegar eda neikvadar hugsanir skjota upp
kollinum og peaer flokkadar sem ,,hugarastand* en ekki sem ,,stadreynd eda sem samsvorun

sjalfsmyndar*. Samantekid veita pessir eiginleikar feerni 1 virkri athygli og medvitund.

2.2.5.2 Ahrif pjilfunar i MBRS d virkni heilans

Rannsoknir hafa einnig leitt 1 1j6s ad folk sem er pjalfad i MBRS syni aukna virkni i
stodvum heilans (e. cerebral cortex) sem stjorna upplifunum okkar i nainu. Folk sem ekki
er pjalfad i MBRS synir minni virkni & pessum stédvum en meiri virkni i stddovum heilans
sem stjorna frasogn heilans um upplifun okkar af augnablikinu. Nidurstddurnar gefa pvi til
kynna ad astundun nuvitundar proéi viotekari kvarda af leidum vid upplifanir okkar sjalfra
og hafi ahrif 4 pad ad hversu miklu leyti vid byggjum upp sogur um upplifanir okkar sem
kunna ad lita upplifanirnar sjalfar (Kabat-Zinn, 2012).

Medferdarurraedi sem innihalda pjalfun i MBRS hafa verid vinsel (Holzel ofl, 2011).
Med auknum rannséknum a pessu svidi eru jakvaed ahrif af d4stundun MBSR ad koma
frekar 1 1j6s. Rannsoknir hafa synt fram a breytingar 4 tilteknum svaedum heilans eins og
aukid umfang svadis sem styrkir minni og eykur haefni okkar til ad lera nyja hluti og
pynningu i 60rum hlutum heilans sem stjornar ottaviobrogdum okkar eins og skynjun a

haettu af einu tagi eda 60ru (Kabat-Zinn, 2012).

2.2.5.3 Umfang grdu sveeda heilans

Holzel o.fl. (2011) framkvaemdu styroa langtimarannsokn 4 umfangi grarra svaeda heilans
og pad hvort breytingu 4 umfangi meetti rekja til patttoku i MBSR namskeidi. Notast var
vid MRI myndir sem voru teknar af heila patttakenda og bornar voru saman myndir fyrir
og eftir ndmskeidid. Breytingar 4 umfangi graa svadisins voru rannsakadar hja

einstaklingum ur samanburdarh6pi (sja mynd 1).
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Mynd 1. MRI myndir sem teknar voru fyrir og eftir patttoku i atta vikna MBRS namskeioi (Holzel
o.fl, 2011).

Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i 1j6s markteekan mun & umfangi grarra svada er
stjorna heefni til ad lera og muna, athygli, tilfinningum, sjalfsmedvitund, og vidhorfi.
bessir hlutar heilans eru einnig pekktir fyrir haefni til ad laga taugaenda og bua til nyjar
taugafrumur (Holzel ofl, 2011). Med pvi ad taka sér tima til ad stunda navitund, setjast
nidur, ganga, skanna likamann, stunda joga og beina athyglinni & sérstakan hatt ad pvi sem
er ad gerast 4 medan pad er ad gerast ma na fram jakvaedum ahrifum & heilann sem sidan
skilar sér 1 auknum lifsgeedum eins og minni streitu og kvida, battu minni og betri

einbeitingu (Kerr o.1., 2013 og Kabat-Zinn, 2011).

Kilpatrick o.fl. (2011) rannsdkudu ahrif MBRS pjalfunar 4 edlisleegt samhengi hugsana.
Rannsakendur notudu MRI myndir vid rannséknina. I ljos kom ad téluverdur munur var 4
virkum tengingum medal patttakenda. MBSR hluir ad athygli og tilfinningalegri stjorn
jafnt og sveigjanleika i hegdun sem allt saman studlar ad velferd einstaklingsins (Brown

og Ryan, 2003).

2.2.6 bridja mioio (e. The third metric)

Arianna Huffington er virtur leidtogi, ein fremsta vidskiptakona heims, medstofnandi og
ritstjori fréttabladsins Huffington Post og hofundur bokarinnar Thrive; The Third Metric
to Redefining Success and Creating a Happier Life. Arid 2005 nefndi timaritid Time

Huffington sem eina af 100 ahrifamestu einstaklingum 1 heimi.

f dag er velgengi oftast maeld i peningum og v6ldum, en samkvamt peirri skilgreiningu

1ifd1 Huffington mjog farsaelu lifi. Han vann atjan tima a dag, sjo daga vikunnar, vid ad
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koma fyrirteeki sinu & fot og var med fjolskyldu. Lifid einkenndist af hrada, streitu og
svefnleysi upp ad pvi marki ad hun var vid pad a0 brenna t. Pad var svo arid 2007 ad hiin
hné nidur af alagi og 1 kjolfario hof hun gagngera sjalfsskodun og tok ad endurmeta hvad
raunveruleg velgengni pyddi fyrir hana. Hvad peninga og vold vardadi gekk henni vel en
han for ad efast um ad pad vari skynsamleg skilgreining 4 velgengni 1 lifinu (Huffington,

2014).

Timar eru ad breytast og melikvardi 4 arangur lika. Huffington bodar nyja lifssyn og
byggir hana 4 visindalegum nidurstodum a svidi salfredi, svefnrannsokna og lydheilsu
medal annars, 1 bok sinni Pridja midid. Nidurstodurnar syna 6umdeilanlega kosti thugunar,
nuvitundar og gjafmildi. Hun talar fyrir byltingu i menningu okkar - hvernig vid hugsum,
hvernig vid vinnum og hvernig vid lifum og hvetur folk til ad bregdast vid eigi sidar en
ntna (Huffington, 2014). Kenning Huffington um pridja midid samanstendur af fjérum

pattum sem eru:

» Heilbrigdi og vellidan
» Viska og medvitund
» Dast (e. wonder)

» Gjafmildi (e. giving)

Ef ekki er hugad a0 heilbrigdi og vellidan eykst haettan til muna 4 ad brenna 1t langt um
aldur fram. Samkennd og eiginleikinn til ad vera til stadar fyrir adra eykur vellidan okkar
en andinn i samfélaginu i dag er hradi og meiri hradi. Flestir eru yfirstressadir, vinna of
mikid og eru tengdir samfélagsmidlum 6llum stundum & medan einfold tengsl vid okkur
sjalf og adra luta legra haldi. Andrymid, pdgnin og kyrrdin eda sa timi sem vid notum til

a0 endurhlada batteriin er svo til horfinn ur lifi margra (Huffington, 2014).

Allt 1 kringum okkur eru gafadir leidtogar, radherrar og vidskiptamenn ad taka
misgafulegar akvardanir daglega, svo ad pad er varla herri greindarvisitala sem vantar 1
vidskipti 1 dag heldur meiri viska og medvitund. Pad kemur ekki 4 ovart par sem aldrei
hefur verid erfidara ad tengjast innri fridi og athygli i nutimanum. Til ad geta gert pad er
naudsynlegt ad aftengjast ollu areiti eins og télvum, skjam, simum, samfélagsmidlum og
annarri tekni, og endurtengjast okkur sjalfum. Ad vera tengdur umheiminum med halfri
athygli kemur 1 veg fyrir dypri tengsl vid pa sem standa okkur nast, par 4 medal vid okkur

sjalf (Huffington, 2014).
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AQ dast felur i sér a0 hafa yndi af 6llum undrum veraldar sem og ad upplifa
hverdagslegar uppakomur og litil kraftaverk sem fylla lif okkar. Viljanum til ad gefa af
okkur sjalfum af samhug og samkennd fylgir hamingjutilfinning og vellidan vio ad gera
godverk, vera virkur hluti af samfélaginu og gefa af sér fyrir &dri malsstad (Huffington,

2014).

2.3 Stjornendur i nyju vinnuumhverfi

Stjornendur skipulagsheilda i dag purfa ad takast a vid nyjar askoranir sem myndast hafa i
auknum meli undanfarin ar og eru fylgifiskar hradrar teeknipréunar og aukins hrada i
samfélaginu. Til ad vera feerir um ad bregdast vid pessum askorunum purfa peir ad tileinka
sér nyjar adferdir og taka upp aherslur sem eru peim e.t.v. framandi, til ad minnka alag &
starfsfolk sitt og geta jafnvaegis milli vinnu og einkalifs hja badi sjalfum sér og
starfsfolkinu. I pessu kafla verda pessar askoranir raeddar og paer settar i samhengi vid

navitund og jakveedni.

2.3.1 Askoranir stjornenda i nyju vinnuumhverfi

Samfelldar teekninyjungar hafa ordid til pess ad linan milli starfs og einkalifs verdur sifellt
oskyrari. Pad var sa timi ad vid héldum ad internetiod, fartdlvur, snjallsimar og tdlvupdstur
myndu stytta vinnutimann en pvert 4 moti, 1 dag fylgir skrifstofan okkur hvert fotmal
(Bergman, 2012 i Trisoglio, e.d) og kemur taekni vid sdgu nanast hvert augnablik af
vakandi lifi. Krafan um aukinn hrada i nutimasamfélagi hefur aukid alag a starfsmenn til
muna, umfram pad sem adur hefur tiokast (Kabat-Zinn, 2012). Starfsmenn finna fyrir
auknum prystingi um a0 vera avallt til taks og ma medal annars rekja pa proun til greidrar
nettengingar i gegnum snjallsima og pradlaust net sem verdur til pess ad starfsfolk er tengt
og adgengilegt 24/7 (Levitin, 2014).

Fjolverkavinnsla (e. Multitasking) er andsteeda markvissrar athygli. Vid krefjumst pess
i auknum meeli ad hugurinn einbeiti sér ad mérgum atridum 4 sama tima, en pad er eitthvad
sem heili mannskepnunnar er ekki hannadur fyrir. Vid télum i simann undir styri, hlustum
a utvarpid og leitum ad bilasteedi um leid og vid reynum ad komast hja pvi ad klessa &
vegavinnuskilti og erum 4 sama tima a0 dkveda hvad verdur i hadegismat. bad er 6gerlegt
ad hugsa um eda leida hugann ad 6llum pessum atridum & sama tima pannig ad athyglin
stekkur sifellt milli hugsana & kostnad einbeitingar og medvitundar. Taugakerfi heilans

virkar ekki vel vid slikar adstedur. Heldur skal taka eitt atridi fyrir i einu og takast & vid
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pad af fullum hug. Ad veita einhverju fulla athygli pydir ad vio veitum engu 6dru athygli
a sama tima (Levitin, 2014).

Skilvitslegar taugarannsoknir & minni og athygli - aukinn skilningur okkar & heilanum,
proéun hans og takmdrkunum - adstoda okkur vid ad takast betur & vid pann heim sem vid
blium i i dag par sem fleiri og fleiri upplifa sig & stanslausum hlaupum til pess eins ad geta
stadid kyrr. Hinn medal Amerikani er t.d. svefnvana, yfirspenntur & taugum og gefur sér
ekki tima fyrir hluti sem hann hefur 4huga a (Levitin, 2014). Mannkynid er 4 mikilveegum

timamotum, & bruninni ef svo ma ad ordi komast (Kabat-Zinn, 2012).

A vestrenum vinnumarkadi i dag gaetir tveggja mismunandi heima sem togast a. |
60rum heiminum sjaum vio skyra birtingarmynd kulnunar i starfi par sem menningin snyst
fyrst og fremst um skammtimagroda og metnadurinn einkennist af pvi ad fara fram ar
vaxtarspam. [ hinum heiminum er aukin medvitund um ahrif vinnutengdrar streitu &
vellidan starfsmanna og afkomu skipulagsheilda 1 samhengi vid pad. Undanfarin ar hafa
fleiri rannsoknir 1itid dagsins 1jos sem syna fram 4 samlegd milli pessara tveggja heima par
sem jakveed langtimaafkoma skipulagsheilda og heilsa starfsmanna fara saman. Med pvi
a0 aoskilja heimana tvo eigum vid 4 haettu ad bera af pvi kostnad, badi personulega og
sameiginlega sem samfé¢lag. Sem einstaklingur er heilsa og hamingja 16gd ad vedi en hja
skipulagsheildum er kostnadurinn maldur i peningum, vardveislu hafileika og ryrnun a
framleioni. Pess vegna er svo mikilvaegt ad atta sig & hversu jakvaett annad er fyrir hitt, og
ofugt, par sem veikindakostnadur er mun herri en almennur heilsufarskostnadur
(Huffington, 2014).

Vinnutengd streita er ordin eitt algengasta heilbrigdisvandamal 4 vinnustodum a Islandi
og hefur ekki bara ahrif & starfsmanninn sjalfan heldur vinnustadinn i heild (Vinnueftirlitio,
2008). Samkvaemt skyrslu Astu Snorradéttur og Margrétar borvaldsdottur (2011), Konnun
d lidan, heilsu og vinnuumhverfi starfsfolks i fijarmalafyrirteekjum sem gefin var at af

Vinnueftirlitinu:

» Upplifou 91% adspurdra mikid alag i vinnunni.

> 82% sogoust hafa of mikid ad gera i vinnunni.

» Andlegt alag og areiti var aberandi en 76% sogdust upplifa streitu (med streitu
er til demis att vid ad folk sé spennt, eirdarlaust, taugadstyrkt, ordlegt eda geti

ekki sofid 4 nottunni fyrir dhyggjum), 73% sdgdust verda ad vinna & miklum
hrada og 53% adspurdra sdgdust upplifa stanslaust dlag i gegnum vinnudaginn.
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> Ahrif vinnutengdrar streitu komu fram en 59% t6ldu starfid vera andlega erfitt,
47% sogdust eiga vio svefnerfidleika ad etja daglega, 51% sdgdu kvida hafa
truflandi dhrif daglega og 42% nefndu depurd.

Samkvaemt Vinnuverndarstofnun Evropu (2014):

» Telur um helmingur evropskra launpega streitu algenga a vinnustad sinum en
han veldur um helmingi allra tapadra vinnudaga.

» Er vinnutengd streita annad alvarlegasta heilsufarsvandamalid i Evropu, sem
tilkynnt er um — 4 eftir stodkerfisvandamalum.

» Ma tengja 50-60% allra tapadra vinnudaga vid vinnutengda streitu.

[ nylegri evropskri skodanakénnun, sem gerd var af EU-OSHA, kom i ljos ad
algengustu astedur vinnutengdrar streitu voru endurskipulagning 4 vinnunni eda 66ryggi
i starfi (72% allra svarenda), langar vinnustundir eda obarilegt vinnudlag (66%) og einelti
eda dareitni i vinnunni (59%). Sama konnun leiddi i 1jos ad um 4 af hverjum 10
starfsmonnum telja ad ekki sé vel tekid 4 streitu & vinnustad sinum. Venjulega a
streitutengd fjarvera pad til ad vara lengur en fjarvera af 60rum voldum. Samkvaemt
gognum EUROSTAT s6gou 28% evropskra starfsmanna ad peir hefdu ordid fyrir
salfé¢lagslegum ahazttum sem hefou ahrif &4 geodheilbrigdi peirra (Vinnuverndarstofnun
Evrépu, 2014).

Dr. Pordur Vikingur Fridgeirsson, lektor vid tekni- og verkfredideild HR var einn
fyrirlesara & namsstefnu undir yfirskriftinni The Mindful Leadership Revolution i Horpu
nylega. { fyrirlestrinum taladi Pordur Vikingur um vaxandi hrada, spennu og samkeppni i
samfélaginu sem og kvida og jafnvel kulnun i starfi hja kornungu f6lki. Kulnun er andleg
ormoégnun og preyta par sem starfsfolkid neaer ekki ad blomstra vegna vanmattar og
umkomuleysis. Hann segir folk einfaldlega vera ad kikna undan 4lagi. Adur fyrr var kulnun
talin einstaklingsvandamal, ad einstaklingurinn veeri vidkvemari en adrir en pad er 1ongu
btiid ad hrekja pa kenningu og margsanna ad kulnun er vandamal stjornenda. Kulnun er
mjog haettuleg og pad er sorglegt ad sja a eftir godu starfsfolki sem hefur keyrt sig
gjorsamlega fram af bruninni (Vatnsidonadur, 2015). Porour Vikingur nefnir einnig
navitund sem eina af peim leidum sem vidskiptalifid sé ad taka i sina pjonustu til a0 maeta

pessu vandamali (Vatnsionadur, 2015).

2.3.2 Leiotogaferni og eiginleikar
Leidtogaferni er félagslegt ferli par sem leidtogi moétar skyra syn og virkjar hop

einstaklinga, hann veitir peim innblastur vid markmidasetningu og adstodar vid eftirfylgni
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sem studlar ad arangri einstaklinga i hopnum. Pad er talad um ad leidtogar séu arangursrikir
pegar dhangendur ndi markmidum sinum, vinni vel saman og adlagist vel breytingum

vegna utanadkomandi ahrifa (Nahavandi, 2012).

Samkvaemt Kirkpatrick og Locke (1991) hefur goédur leidtogi baedi personulega og
verkefnatengda eiginleika sem greinir hann fra 60ru folki. beir nefna ad helstu einkenni
leidtoga séu dugnadur, hvatning, metnadur, orka, pol og frumkvaedi. A9 leidtogi verdi ad
geta leitt folk med sér og hafa 16ngun til ad leida en ekki stjorna. Eins verdi hann ad bua
yfir heidarleika, heilindum og sjalfstrausti sem er tengt tilfinningalegum stodugleika dsamt
pvi ad vera greindur. bessir eiginleikar hjalpa leidtoganum ad 6dlast naudsynlega faerni til

a0 skipuleggja og innleida skilvirka 4aetlun ad framtidarsyn og koma henni i framkvemd.

A sidari arum hefur sjénum i rikara maeli verid beint ad faerni einstaklinga og haefni
peirra til ad tileinka sér dlika petti og eiginleika likt og félagsfaerni, prautseigju, jakvedni
og lausnamidada urvinnslu. Allt eru petta eiginleikar sem skapa farveg fyrir goda stjornun
(Northhouse, 2010). Afburda leidtogar nyta feerni sina og pekkingu til ad greina hvada
leidtogastill hentar til ad na arangri hverju sinni (Goleman, 2000). Framan af voru
hugmyndir freedimanna a pa leid ad leidtogahafni veeri medfeddur eiginleiki, skilyrtur
af personutofrum, og pvi hversu vel einstaklingar nadu ad hrifa fylgjendur til 1ids vio sig
(Kotter, 1996). Fraedimenn hafa i auknum meli afsannad hugmyndir pess efnis og
ennfremur synt fram 4 ahrif tilfinningalegra eiginleika sem leidtogar préa med sér og verda

til aukinna lifsgeeda og sterkari forystu.

[ vestreenum visindum eru tvaer nalganir ad navitund rikjandi. Onnur er nalgun Kabat-
Zinn um ad veita likamlegum upplifunum, tilfinningum og hugsunum athygli i ntinu, og
hin er nalgun Ellen Langer sem snyst um ad veita hugarfari okkar athygli, sem 4 moti
rammar samband okkar af skynjun, tilfinningum og hugsunum. Nélganirnar tvaer eru
tengdar kenningu nébelsverdlaunahafans Daniel Kahneman um ad innra med okkur séu
tvo ,,sjalf sem hann fjallar um i bok sinni Thinking Fast and Slow. Annad sjalfio kallar
hann upplifunarsjalfid en sa hluti sér um reynslu og ad lifa, hitt sjalfid er minnissjalfid sem
heldur utan um allar minningar og pekkingu og sér um ad taka akvardanir. Badir peettir eru

mikilveegir fyrir hamingju okkar og velgengni (Kahneman, 2011 i Trisoglio, e.d.)

2.3.3 Nuvitundarbyltingin
Arid 2014 gaf timaritid Time ut tolublad med yfirskriftinni “The Mindfulness Revolution”

eda Nuvitundarbyltingin 4 forsidu bladsins, sem hugsanlega gefur til kynna storteka

hugarfarsbreytingu medal &0stu stjérnenda (George, 2014). Soguleg timamot eru ad eiga
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sér stad i vidskiptalifinu sem reynir enn fremur & feerni stjornenda og adlogunarhaefni a

nyjum timum.

2.3.4 Jakvadir stjornendur

Visindamenn vid UC Berkeley Haas vidskiptahdskolann gerdu sérstaka rannsokn um ahrif
jakvaedni 4 stjornendur. I 1j6s kom ad jakvaedari stjornendur voru ndkvemari og varkérari
i akvardanatoku, og mun ahrifarikari i personulegum samskiptum. Adrar rannsoknir hafa
synt ad stjornendur sem eru jakvadir smiti frekar jakvaeoni Ut i teymid sitt sem leidir til
nanari skipulagningar innan hopsins og dregur ur areynslu vid ad klara verkefni (Sy, Cote
og Saavedra, 2005 i Fredrickson, 2009). Nidurstodur rannsoknarinnar eru mikilfengleg
aminning fyrir vidskiptalifid um ad leida med jakvedni og vikka sjondeildarhring
stjornenda med 6llum hugsanlegum moguleikum. Jakvadir stjornendur eru einbeittari og
eiga audveldara med ad sja framtidarmoguleika og nidurstddur en eins tengjast peir

audveldar vinabondum og lada fram tryggd frekar en gremju (Fredrickson, 2009).

2.3.5 Umbreytingarforysta

Eins og nafnid bendir til pa er umbreytingarforysta ferli sem breytir eda hefur ahrif a folk
(Northhouse, 2010). Leidtogar sem adhyllast umbreytingarforystu horfa fyrst og fremst &
skipulagsheildina og hafa ahrif & fylgjendur sina til farsaeldar fyrir heildina en ekki adeins
med farseld einstaklinga i huga (Van Dierendonck, 2011). Umbreytingaleidtoginn reynir
a0 skapa adstaedur par sem starfsfolk fer stoougt ny taekifeeri til ad leera og hagar sér oft
eins og kennari eda pjalfari. Leidtoginn notar gagnvirkar og personulegar samskiptaleidir,
er hugmyndarikur, opinn, hefur goéda tilfinningagreind, skirskotar oft til sidferdilegra
roksemda og er ahrifamikill (Northhouse, 2010). Einnig einkennist stjornunarstillinn af
innbleestri og demisdgum til ad hvetja fylgjendurna til dada. Nuvitundarleidtogi verdur ad
vera umbreytingaleidtogi par sem hann er mottaekilegur fyrir daglegum upplifunum eins
og viljanum til ad ,,vera® i stad pess a0 lata undan ostjornlegri porf fyrir ad ,,afreka — og
pvi ad geta verid til stadar i augnablikinu (Carroll, 2007 1 Dhiman, 2008). Pegar leidtogar
eru utbrunnir og uppgefnir, er mun erfidara ad sja fyrir um hettur sem leynast og vera
medvitadur um framtidartekiferi. Petta er tenging sem vidskiptalifid verdur ad gera sér
grein fyrir til ad undirbua og hrada breytingum a lifnadarhattum folks badi 1 vinnu og

einkalifi (Huffington, 2014).

27



2.3.6 Af dansgolfinu og upp a svalirnar

Heifetz og Linsky (2002) komu fram med kenningu sem endurspeglar hugmyndafradi
nuvitundar gagnvart leidtogum. Til ad innleida nivitund i stjérnun og takast & vid slika
umbreytingu parf leidtoginn ad pekkja sjalfan sig vel, hafa géoa stjorn & adsteedum, sjalfum
sér og hopnum og hafa goda yfirsyn. I Buddatra er petta kallad , karmajoga®, en Heifetz
og Linsky tala um pennan eiginleika & pann veg ad koma sér af dansgo6lfinu og upp 4
svalirnar, sem er myndliking fyrir yfirsyn. Til pess ad hafa yfirsyn og sja heildarmyndina
parf leidtoginn ad stiga til baka og fylgjast med pvi sem fram fer, eins og ef hann veeri ad
taka patt i adstedunum sjalfur. Pad getur verid sérstaklega erfitt ad hafa yfirsyn pegar
leidtoginn tekur fullan patt 1 leiknum, ryskingar eiga sér stad og leidtoginn er adeins einn
af leikmonnunum. Ef leidtoginn sér ekki heildarmyndina pa er hann liklegri til ad greina
adstaedur ranglega og lausn hans verdur a rangtalkunum byggd (Heifetz og Linsky, 2002).
Leidtoginn parf ad vera feer um ad gripa til adgerda i rauntima. Heifetz og Linsky nefna
petta ,,ihugula framkvemd* (e. reflective practice) sem felur i sér ad komast sem naest pvi
ad sja sjalfan sig i adstedunum 4 sama hatt og adra, p.e.a.s. ad sja sjalfan sig 4 hlutlausan
hatt. A9 proa eiginleika til ad sja sjalfan sig & hlutlausan hatt i raunadstedum getur reynst

prautinni pyngri (Heifetz og Linsky, 2002).

2.3.7 Nuvitund sem hluti af vinnustadamenningu

Ahugi 4 nGvitund hefur farid vaxandi og er hun ordin hluti af almennri
vinnustadamenningu & mérgum stédum i vidskiptalifinu. Nuvitund er ad finna a flestum
svidum samfélagsins i dag, eins og t.d. i heilsugeeslu, fangelsum, 4 16gfraedistofum, i
skolum, hja rikinu og i hernum. Stjornarherbergi skipulagsheilda er engin undantekning
pvi vitundarvakning hefur att sér stad hja mérgum sterstu og virtustu skipulagsheildum
heims vardandi &vinning sem skapast af voldum nuvitundar i vidskiptalifinu par sem fjoldi
skipulagsheilda hefur fléttad astundun hennar 4 einn eda annan hatt inn i starfsemina med
god0um arangri;skipulagsheildir 4 bord vid Apple, Google, Facebook, Huffington Post,
McKinsey & Company, Deutsche Bank, Procter & Gamble og General Mills. Allar eiga
skipulagsheildirnar pad sameiginlegt ad nyta nuvitund vid ad studla ad aukinni velgengni

skipulagsheildarinnar (George, 2014).

Google er framarlegal[pl] i innleidingu & nivitund innan sinna veggja og med studningi
Larry Page, framkvamdastjora Google, hefur Chade-Meng Tan sett 4 laggirnar atta vikna
MBSR namskeid sem kallast Search Inside Yourself (SIY) vid godar undirtektir starfsfolks

par sem margra manada biolisti er 4 namskeidid. Markmid Tan er ad gera nuvitund ad
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orjufanlegum og dmedvitudum peetti i lifi starfsfolks og adstoda vid ad samraema hana
60rum markmidum beirra i lifinu (Boyce, 2009 i Trisoglio, e.d). Tan gaf einnig ut
mets6lubok undir sama nafni.

SIY er byggt upp af kynningardegi, fullum degi af nuvitundaraefingum og svo tveggja
tima hépfundum sem eru einu sinni i viku i sex vikur. Auk pjalfunar i navitund er
patttakendum leidbeint med dagbokarskrif sem leid til ad spegla hugsanir sinar
fordomalaust. Fins er farid yfir hlustun af athygli, gangandi hugleidslu, ihugud
tolvupostsskrif, og ymsa adra thugunartaekni (Tan, 2012). Verkfradingar hja Google taka
taugavisindalega nalgun 4 nuvitund og visa til pjalfunar i niivitund sem ,,tauga sjalfskurk*
(e. neural self-hacking) eda ,hugbunadarproun hugans® (e. software development of the
mind) (Fernandez, 2012 1 Trisoglio, e.d). Google hefur breytt vinnustadamenningu sinni
med navitund ad leidarljosi med pvi ad innleida nuvitund i alla starfsheetti og starfsemi
skipulagsheildarinnar. beir taka m.a. fra nokkrar minttur i upphafi hvers fundar fyrir
nuvitundarandartak sem gefur starfsfolki taekiferi 4 ad nuallstilla medvitund og athygli og

vera fullkomlega 4 stadnum (Tan, 2012).

Annad demi er Steve Jobs, fyrrverandi framkveemdastjori Apple. Jobs var Buddatruar,
hann lagdi mikla 4stundun & hugleidslu og var 6feiminn vid ad deila dhrifum hennar a 1if
sitt og storf og var tilbuinn ad leita nyrra leida til ad nd markmidum sinum (Groth og
Bhasin, 2011 i Trisoglio, e.d; Huffington, 2014). Jobs notadi ntvitund til ad réa neikvaeda
orku, auka einbeitingu i skdpunarferli nyrra vorulina og dgra folki til yfirburda (George,
2014). Hann gerdi sé grein fyrir pvi, eins og margir adrir leidtogar, ad hefobundin stjornun
er ekki nog pegar kemur a0 pvi ad leida i vidskiptum. Skipulagsheildir verda ad sja arangur
og vera tilbinar ad leita nyrra leida til ad nd markmidum sinum (Groth og Bhasin, 2011 {
Trisoglio, e.d,; Huffington, 2014).

[ 4gust 2012 kom ut grein undir yfirskriftinni 4 Guide To Mindfulness At Work i
fjarmalatimaritinu Financial Times. Umfjollunarefnid var hradur voxtur & innleidingu
navitundar i vidskiptalifinu en General Mills var tekid sem demi um velheppnada
innleidingu og avinningur tilgreindur. Fram kom ad 83% starfsmanna sem tekio hofou patt
i sj0 vikna nuvitundarnamskeidi 4 vegum skipulagsheildarinnar tekju sér tima daglega til
a0 hamarka framleidni og draga ur verkefnum med takmarkad framleidnigildi. Um 80%
stjornenda sem satu namskeidio nefndu jakvada breytingu 4 hefni til dkvardanatdku, &
medan 89% stjornenda sdgdust vera virkari hlustendur (Hansen, 2012). Eins var Goldman

Sachs vidfangsefni greinar i marshefti timaritsins Fortune Magazine arid 2014 par sem
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fjallad var um nuvitundarnamskeid peirra, innleidingu og framkvaemd en skipulagsheildin
feerdist upp um 48 sati 4 lista sama timarits yfir bestu skipulagsheildir til ad vinna hja
(George, 2014).

Fleiri forystulikon eru proun med dherslu & ntivitund, eins og Resonant Leadership likan
Boyatzis og McKee, Conscious Business likan Kofmans, Integral Leadership likan
Wilbers, likan Heifetzs, Adaptive Leadership, Theory U eftir Scharmer og likan McKinsey,
Centered Leadership, svo nokkur séu nefnd. Fins er ad finna 6énnur forystulikon 1 proun
med aherslu 4 nivitundarforystu og 6svikna forystu (Trisoglio, e.d.). Akafinn og dhuginn
a navitund er réttleetanlegur par sem avinningurinn er badi raunverulegur og mikilvaegur.
Vio hefoum flest gott af pvi ad taka betur eftir, vera meira i niinu og njota lifsins meira.
Vinnustadurinn og heimilid okkar vaeru betri stadir ef vid hefoum betri stjorn a
tilfinningum okkar, pannig verum vid jakveedari og betur i stakk buin til takast 4 vid
motleaeti (Trisoglio, e.d). Vido megum hins vegar ekki takmarka pekkingu okkar a nuvitund
heldur purfum ad vera mottaekileg fyrir pvi storbrotna hlutverki sem hin pjonar vid frekari

préun & forystu i dag.
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3 Aodferoafra20i rannsoknarinnar

Ritgerdin byggir 4 badi megindlegum og eigindlegum rannséknaradferdum. { megindlegu
rannsokninni er hopur stjornenda a atta vikna MBSR ntvitundarnamskeidi fenginn til ad
svara spurningalista er snyr ad vidfangsefni rannsoknarinnar. Spurningalistinn var lagdur
prisvar sinnum fyrir patttakendur, p.e.a.s. 1 upphafi, um midbik og vid lok rannsoknar. Svor
eru greind og su greining notud til hlidsjonar vid smidi spurningalista fyrir eigindlegu
rannsoknina.

Vidfangsefni rannsoknarinnar er ad kanna hvort ntuvitund hafi ahrif og sé¢ hentugt
verkfeeri fyrir stjornendur og hvort idkun hennar geri pa haefari til ad takast 4 vid sivaxandi
hrada i vidskiptalifinu. Athugad er hvert vidhorf stjérnenda sé til nuvitundar, hvort
adferdafradin gagnist peim og hvort stjornendur telji innleidingu nivitundar mikilvega
fyrir lifsgeedi peirra, badi 1 leik og starfi. Til ad kanna pessi atridi voru tekin halfopin
djapviotdl (e. in depth interviews) vid ellefu stjornendur sem setid h6fou atta vikna MBSR
namskeid. Spurningarnar sntia ad vidhorfi stjornenda, notkun adferdafraedinnar og mati
peirra & avinningi.

Hér & eftir verdur fjallad nédnar um framkvemd rannsoknarinnar, fyrst peirrar
megindlegu og nast um adferdafredi eigindlegu rannsdknarinnar sem er fyrirbaerafraedi.
Pa verdur fjallad um vidtol, framkvaemd rannsoknar, patttakendur, sidferdisleg alitamal,

alhefingargildi, réttmati og loks areidanleika vidtala.

3.1 Framkvemd megindlegrar rannsoknar: Gagnasofnun og greining
gagna
Markmid megindlegu rannsoknarinnar er ad semja spurningalista fyrir eigindlegu
rannsoknina. Gagna fyrir megindlegu rannsoknina var aflad pannig ad spurningalisti var
lagdur fyrir patttakendur i atta vikna MBSR namskeidi alls prisvar sinnum a
namskeidstimabilinu, eda i upphafi, vid midju og svo i lok namskeids. Gagnadflun hofst
oktéber 2013 og lauk i febraar 2016 en vidtolin for fram & timabilinu 28. agust til 10.
oktober 2014.

Gogn voru greind og nidurstodur notadar til hlidsjonar vid gerd spurningalista fyrir
vidtol (eigindleg rannsdkn) sem hofundur tok vio ellefu stjornendur sem hofou setid atta

vikna MBSR namskeid. A0 auki var studst vid lestur boka, fredigreina, vioskipta- og
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iOnadartimarita og heila- og taugarannsokna. Hofundur for 4 4tta  vikna
navitundarnamskeid, leerdi nuvitundarhugleidslu og lagdi stund 4 joga. Eins var hofundur
med erindi & namskeidinu ,, Mindfulness fyrir stiornendur og leidtoga“ sem haldid var a

vegum Dokkunar sumarid 2014.

3.2 Aodferoafraeoi eigindlegrar rannsoknar: Fyrirbeerafrzdi

Fyrirberafredi (e. phenomenology) er adferdafraedi sem hefur verid notud mikid i
eigindlegum ranns6knum, medal annars i félags- og mannfredum. Hun snyst um ad skilja
kjarna dkvedinna hugtaka eda fyrirbara med pvi ad rannsaka vidhorf og edli upplifana
folks 4 viokomandi fyrirberi. Fyrirbaerafraedi hefur dhuga &4 ad skilja personulegar
upplifanir einstaklinga sem felur yfirleitt i sér 1ong djupviotdl vid vidmalendur. Hegt er
a0 hafa stjorn 4 einstaklingsvidtolum t.d. med pvi ad veita patttakanda rymi til frasagnar,
pankagangs og tjaningar an truflana og med virkri hlustun. Ad vidtolum loknum fer
rannsakandi itarlega i gegnum vidtdlin 1 leit ad munstrum eda pemum (Lester, 1999).
Rannsoknarefnio getur ordid itarlegt og yfirgripsmikid svo rannsakandi afmarkar og
takmarkar umfangid med pvi ad leggja mat 4 hvada pemu eru ahugaverdust og endurspegla
vidfangsefnid helst. begar rannsakandi er buinn ad finna pemun hefst greining viotala.
Byrjad er 4 a0 draga fram allar setningar r vidtolunum sem eiga 4 einhvern hatt vid pemun,

sidan er unnid ur peim og drog 16g0 ad skyrslu.

Rannsakandi parf ad vera medvitadur um eigin hugmyndir og reynslu af fyrirbaerinu til
pess ad 6dlast skilning & reynslu viomalanda. Erfidleikar geta skapast vid rannsokn af
pessum haetti par sem reynst getur flokid ad velja vidmalendur er hafa upplifad fyrirbaerid
og hafa reynslu af pvi. Eins parf rannsakandi medvitad ad utiloka eigin reynslu og skodanir
a fyrirbarinu og vera upplystur um ahrif pess a nidurstodur rannsdknarinnar (Creswell,

1998).

3.3 Markmio eigindlegrar rannsoknar

Markmidid er ad skoda hvort nuvitund hafi 4hrif og sé hentugt verkfeeri fyrir stjornendur
og hvort i0kun hennar geri pa haefari til a0 takast 4 vid sivaxandi hrada i vidskiptalifinu.
Athugad er hvert vidhorf stjornenda sé til nuvitundar, hvort adferdafreedin gagnist peim og
hvort stjornendur telji innleidingu nuvitundar mikilvaega fyrir lifsgedi peirra, badi 1 leik

og starfi. Leitast er vid a0 svara eftirfarandi rannséknarspurningum:

» Hver er upplifun stjérnenda af MRSB ntivitundarnamskeidinu?
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» Hvada ahrif hafoi namskeioid a vidhorf og lidan stjornenda i vinnu og einkalifi?
» Hvert er alit stjornenda 4 hagnytingu nivitundar i vinnu og einkalifi?

3.4 Framkvemd eigindlegrar rannsoknar: Viotol

Eigindlegum rannsoknarviotolum er oft lyst sem samtali med tilgangi par sem tilgangurinn
er skilgreindur med rannsoknarspurningunni. Vidtdl byggja 4 markvissu samtali milli
rannsakanda og viOmelanda sem gerir pa bada ad virkum patttakendum 1
rannsOknarferlinu (Smith, Flowers og Larkin, 2009). Viotol eru gagnlegt verkferi til ad
safna upplysingum um reynslu folks og upplifun pess af dkvednu fyrirbari (Orbe, 1998).
Algengasta adferdin vid upplysingadflun samkvaemt fyrirberafraedi eru djapviotol par sem
audgert er ad stjorna viotdlum sem framkvaemd eru madur-a-mann og med pvi ad leyfa
samtalinu ad proast 4 edlilegan hatt og gefa vidomaelanda svigrum til ad hugsa sig um og
segja fra sinni reynslu i eigin ordum og 4 eigin hrada (Smith ofl, 2009). Rannsakandi notast
vid spurningaramma en vidmelandinn leidir oft vidtalid i adra att med ahyggjum sinum
og upplifunum. Rannasakandi fylgir malefnunum eftir med pvi ad spyrja frekar ut i frasdgn
vidmalanda pratt fyrir ad paettir i henni hafi ekki verid 4 dagskra, svo lengi sem efni hennar
tengist rannséknarspurningunni. Ovaentar stefnur sem pessar reynast oft vera dyrmatustu
kaflar vidtalsins, par sem rannsakandinn fzer annars vegar upplysingar og innsyn sem hann
gerdi sér ekki grein fyrir ad purfa 4 ad halda og a hinn béginn, par sem slikt kemur 6vaent
upp, eru miklar likur a sérstoku mikilvaegi pessa fyrir vidmelandann. Vidmelandinn er
sérfredingur rannsoknarefnisins og etti pvi ad fa taum til ad taka viotalid fra sjalfu

vidfangsefninu (Smith ofl, 2009).

{ eigindlegum rannsoknum er rannsakandinn oft adalrannsoknarverkfzrid par sem hann
greinir ord og malfar, fjallar itarlega um upplysingar og skodar vidfangsefnido i
nattirulegum adstedum. Figindlegar rannsoknir geta verid timafrekar par sem tUrvinnsla
gagna er flokin og skrif itarleg en rannakandi er vid stjérntaumana par sem skyr viomid
eda adferdir eru ekki til stadar (Saunders, Lewis, & Thornhill, 2009). Eigindlegum
rannsoknarvidtolum hefur verid lyst sem samtali med tilgangi (Smith ofl, 2009),
rannaskandi parf pvi ad vera medvitadur um vidhorf sitt og sannfaeringu og pau ahrif sem

pad getur haft & nidurstoour rannsoknarinnar (Creswell, 1998).

3.5 batttakendur i eigindlegri rannsokn
batttakendur voru ellefu stjérnendur hja olikum skipulagsheildum: Niu konur og tveir

karlar. Vid val patttakenda var studst vid hentugleikatrtak par sem rannsakandi valdi
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sérstaklega viomelendur rannsoknarinnar. Val & stjornendum for fram med peim haetti ad
samband var haft vi0 sérfreding i hugrenni athyglismedferd og markpjalfa sem heldur
reglulega atta vikna MBSR namskeid og hann bedinn um adbendingar um stjérnendur sem
seti® hofou slikt némskeié\[pz]. i kjolfarid var sendur tdlvupdstur par sem rannsoékninni var
lyst og leitad eftir patttoku peirra stjornenda sem bent hafdi verid 4. Allir viomelendur
voru fljotir ad bregdast vio, toku vel i ad taka patt i rannsdkninni og syndu
rannsOknarefninu téluverdan ahuga. Fyrir hvert vidtal fékk vidmealandi kynningu a
rannsoknarefninu og var honum greint fra skilmalum trinadaryfirlysingar rannsakanda um
nafnleynd og medferd upplysinga sem fram kaemu. Vidtdlin attu sér stad sex til tolf
manudum eftir ad namskeidi lauk. Viotdl voru tekin & skrifstofum stjérnenda. Viotolin
voru 0611 hljodritud med sampykki vidmalenda og strax eftir hvert vidtal voru pau afritud
ordrétt og athugasemdir og hugleidingar rannsakanda skradar. Viotolin voru misléng eda
allt fra fjorutiu og fimm minttum upp 1 eina klukkustund par sem rannsakandi hafdi
vidtalsramma sér til studnings. Vidtalsramminn samanst6d af tuttugu og premur
spurningum en umradunni var po leyft ad proast ad pvi marki ad hun fjarleegdist ekki
rannsoknarefnid of mikid. Skradar bladsiour vidtalanna voru tiu til nitjan bladsidur eda

hundrad fimmtiu og fimm bladsidur i heild.

Tafla 1. Patttakendur i eigindlegri rannsékn

Nafn Starfsheiti Opinberi/Einkageirinn
Kolbrun Karlsdottir Verkefnisstjori Opinberi geirinn
Arna Maria Runélfsdottir Deildarstjori Opinberi geirinn
borgerdur Einarsdottir Svidsstjori Opinberi geirinn
Sigrun Davidsdottir Framkveaemdarstjori Einkageirinn
Sigridur Asmundsdéttir Deildarstjori Opinberi geirinn
Emil Halldérsson Verkefnastjori Einkageirinn
Birna Birgirsdottir Svidsstjori Opinberi geirinn
Jonas Pétursson Sérfredingur Opinberi geirinn
Johanna Guofinnsdottir Fraedslustjori Einkageirinn
Elma Andradottir Stjérnandi Einkageirinn
Marisol Palsdottir Svidsstjori Einkageirinn

3.6 Sidferdisleg alitamal i eigindlegri rannsékn
Sidferdislegar spurningar vakna oft pegar notast er vio eigindlega adferdafraedi en god
eigindleg rannsokn er unnin & vandadan og oOhlutdregan hatt med virdingu fyrir

vidmalendum og 60rum peim sem taka patt i rannsokninni. Mikilvegt er ad upplyst
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sampykki liggi fyrir par sem vidmalandi er medvitadur um markmid rannsoknarinnar,
framkvemd, medferd gagna sem rannsakandi safnar og skuldbindingu sina. Patttakendur
eiga aldrei ad bera skada af rannsokninni, hvorki medan & henni stendur né eftir utgafu
nidurstadna. Tryggja parf visindaleg gedi rannsoknarinnar og birta skal nidurstodur

obreyttar og an hagredingar.

3.7 Alhafingargildi, réttmeeti og areidanleiki viotala

Vio framkvaemd eigindlegra rannsokna er naudsynlegt ad rannsakandi sé vakandi fyrir
fravikum er geta haft ahrif 4 samhaefi nidurstodva ad raunveruleikanum. Er pvi mikilvaegt
ad gaeta ad réttmeeti og areidanleika en rannsakandi hafdi pad til hlidsjonar i gegnum allt
ferlio. Rannsakandi var medvitadur um réttmeeti og pau atridi er getu haft ahrif pad en
réttmaeti felur 1 sér areidanleika pess veruleika sem rannsoknin dregur upp (Merriam,
2009). | eigindlegum rannséknum getur areidanleiki verid dreginn i efa par sem mannlegi
patturinn er rikjandi og getur verid brigdull hverju sinni. Areidanleikinn felur i sér ad
nidurstada rannsoknar s¢ i samraemi vid rannsoknargdgn hverju sinni og hvort sama

nidurstada fengist ef rannsoknin yrdi endurtekin (Merriam, 2009).
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4 Megindleg rannsokn: Gagnaoflun og greining gagna

Til pess a0 bua til spurningar fyrir eigindlega rannsokn & tengslum nuvitundar og
starfsanaegju var fyrst 16g0 konnun fyrir 1itid artak (n = 31). Notadur var spurningalisti sem
settur var saman af The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Five facets og
Schaufeli listanum. Listarnir voru pyddir af ensku yfir a islensku og endurpyddir fyrir

nakvaemni og areidanleika. Spurningalista er ad finna 1 vidauka 1.

4.1 Tilgatur
P6 svo ad markmid megindlegu rannsdknarinnar hafi verid ad semja spurningalista fyrir
eigindlegu rannsdknina pa voru einnig lagdar fram tveer tilgatur sem profadar voru. beer

eru svohljodandi:

HI. Einstaklingar sem hafa farid a namskeid i nuvitund eru almennt ancegdari i starfi.

H2. FEinstaklingar sem hafa fario a namskeid | nuvitund upplifa minna dlag i starfi.

Til ad profa fyrstu tilgatuna var framkveaemt t-prof. { 1jos kom ad markteekur munur var
milli peirra sem foru a4 nuvitundarnamskeid (M = 5,07, sf = 0,96) og beirra sem hofou
aldrei farid 4 slikt namskeid (M = 3,13, sf = 1,40), t (27) = -4,50, p = ,000. Tilgatan er pvi
studd.

Til ad profa seinni tilgatuna var einnig framkvaemt t-prof. Profid syndi ekki fram &
marktaekan mun 4 upplifun 4 starfsalagi milli peirra sem foru 4 ntivitundarnamskeid (M =
4,00, st = 1,51) og peirra sem hofou aldrei farid 4 slikt namskeid (M = 3,31, sf = 1,07), t
(29) = -1,46, p = ,154. Tilgatan fer pvi ekki studning.

4.2 batttakendur

Urtak spurningalistanna i hinni megindlegu rannsékn samanstoéd af prjatiu og einum
einstaklingi sem skiptust i tvo hoépa: Annars vegar peir sem hofou farid a
navitundarnamskeid (52%) og svo peir sem hofou ekki farid 4 slikt namskeid (48%). 1

samanburdarhdpi voru eingéngu konur og i rannséknarhopi voru 3 karlmenn og 12 konur.
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Tafla 2. Menntun einstaklinga i urtaki (n = 31).

Fjoldi Hlutfall
Gagnfreda-/verslunar- eda samvinnuskolaprof 1 3,2
Grunnnam i haskola 6 19,4
Framhaldsnam i haskoéla 13 41,9
Doktorsprof 9 29,0
Annad 1 3,2
Upplysingar vantar 1 32
Samtals 31 100

Tafla 3. Starfsaldur einstaklinga i urtaki (n = 31) 4 niverandi vinnustaod.

Fjoldi Hlutfall

Minna en 1 ar 3 9,7
3-5ar 4 12,9
5-7ar 5 16,1
8 —10 ar 6 19.4
10— 15 ar 3 9,7
16 — 20 ar 5 16,1
21 —25ar 4 12,9
31 ar eda meira 1 3,2
Samtals 31 100

Tafla 4. Aldursskipting einstaklinga i aurtaki.

Fjoldi Hlutfall

31 -35ara 3 6,5
36 —40 ara 4 16,1
41 —45 ara 5 3,2
46 — 50 ara 6 12,9
51 —55 ara 3 19.4
56 — 60 ara 5 25,8
61 — 65 ara 4 129
66 ara eda eldri 1 3,2
Samtals 31 100
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4.3 Me=liteki

Spurningalistinn var samansettur ur premur olikum melilistum. MAAS er 15 atrida
meliteki fyrir niivitund sem melir tilhneigingu folks til ad lifa medvitad 1 niinu med
athygli 4 hverju augnabliki fra degi til dags. Listinn hefur svokallada einnarpattar
uppbyggingu sem leidir til einnar lokatélu med notkun 5 punkta Likert skala (aldrei eda
mjog sjaldan til mjog oft eda alltaf), patttakendur svara pvi hversu oft peir upplifa sjalfa
sig & sjalfsstyringu, eru utan vid sig, og veita ntinu ekki athygli (Brown & Ryan, 2003).
Five facets byggist 4 pattagreiningu fimm sjalfstedra ntvitundarspurningalista. Greining
listanna leidir af sér fimm paetti sem virdast takna undirstédupaetti navitundar eins og hiin
birtist okkur um pessar mundir. Pettirnir fimm eru: Eftirtekt, ad geta sett lysingar i ord, ad
bregdast vid af athygli, ad dema ekki innri upplifanir og ad bregdast ekki 6medvitad vio
innri upplifunum (Baer o.fl., 2006). Spurningalisti Schaufeli sem nefnist Helgun
samanstendur af 9 atridum sem @tlad er ad mala helgun i starfi. Vid greiningu nidurstadna
koma fram upplysingar er varda vellidan starfsmanna, helgun 1 starfi, starfsanegju og
ahuga (Toémas Bjarnason, personuleg samskipti, 5. mars 2014). Spurningalistinn inniheldur
tvo kvarda: a) kvarda sem meelir starfsdnagju og b) kvarda sem meelir nivitund. Kvardarnir
voru badir pattagreindir. Petta var gert til pess ad koma auga a undirliggjandi peetti sem

haegt veeri ad kanna dypra med pvi ad framkvama eigindlega rannsokn.

Tafla 5. Pattagreining starfsanzegjukvardans (12 atrioi).

Atridi battur battur battur
I 11 I

6. Mér liour vel pegar ég hef mikid ad gera i vinnunni. 530

8. Eg sekk mér oft i vinnuna. .897

9. Eg gleymi mér oft i vinnunni. 915

11. Starfsalagid mitt er heefilegt. 403

12. A heildina litid er ég anaegd/anaegdur { starfi. 784

1. Mér finnst ég vera full/fullur af orku i vinnunni. 713

2. Mér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill i vinnunni. .076

3. Eg hef brennandi dhuga 4 starfi minu. .695

4. Starfid mitt veitir mér innblastur. 779

7. Eg er stolt/stoltur af peirri vinnu sem ég skila af mér. 517

10. Mér gengur vel ad vinna verkefnin min. .658

5. Mig langar i vinnuna pegar ég vakna 4 morgnana. 794

f 1j6s kom ad atridin tolf sem mala starfsinagju hladast 4 prja petti (sja toflu 4). bar

sem einn patturinn inniheldur einungis eitt atridi var einnig proéfud tveggja patta lausn en
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pa kom upp svipad mynstur (nanast 611 atridi hl6dust & annan pattinn) og pvi var akvedio
ad priggja patta lausnin veri heppilegust.

Fyrsti patturinn inniheldur atridi sem mela hvort einstaklingurinn eigi pad til ad gleyma
sér 1 vinnunni, hversu hafilegt hann metur starfsalag sitt og heildaranaegju hans med starf
sitt. Patturinn far pvi nafnid: Anagja. Medalhledsla atrida 4 pattinn er .705. Atridi 8 (,, Eg
sekk mér oft [ vinnuna ‘) hefur sterkustu hledsluna 4 pattinn (.897).

Annar patturinn meelir eiginleika & bord vid kraft, stolt, dhuga o.fl. Patturinn fer pvi
nafnid: Astrida. Medalhledsla atrida 4 pattinn er .573. Atridi 4 (,, Starfid mitt veitir mér
innblastur ) hefur sterkustu hledslu & pattinn (.779) og eitt atridi hledst mjog veikt a
pattinn, atridi 2 (,, Mér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill [ vinnunni“) med hledsluna
.076.

bridji patturinn inniheldur einungis eitt atridi, atridi 5 (,, Mig langar i vinnuna pegar ég
vakna a morgnana ‘) sem hefur hledsluna .794 4 pattinn. Patturinn feer nafnid: Longun.

Starfsanegjukvardinn samanstendur par af leidandi af premur pattum: 1) anzgju, 2)

astriou og 3) 16ngun.
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Tafla 6. Pattagreining navitundarkvardans (37 atrioi).

Atridi Pattur battur battur battur battur
I II il 1Y \Y

15. Eg skynja tilfinningar minar an pess a0 finnast ég 996
purfa ad bregdast vid peim.
16. Pegar ég er a0 gera eitthvad reikar hugur minn oft .703
og ég truflast audveldlega.
17. begar ég er i sturtu eda badi veiti ég pvi eftirtekt 993
hvernig vatnid snertir likama minn.
18. Eg 4 audvelt med ad koma ordum yfir vidhorf .997
min, skodanir og ventingar.
19. Eg veiti pvi litla athygli sem ég er ad gera pvi ég 996
er dagdreymin/dagdreyminn, med ahyggjur eda er
annars hugar.
20. Eg veiti tilfinningum minum eftirtekt 4n pess ad .997
festast i peim.
21. Eg segi sjalfri/sjalfum mér ad mér eigi ekki ad 991
finnast pad sem mér finnst.
22. Eg veiti eftirtekt hvernig matur og drykkur hefur 995
ahrif 4 hugsanir, likama og tilfinningar minar.
23. Eg 4 erfitt med ad lysa pvi med ordum hvernig .998
mér lidur.
24. Eg missi einbeitingu audveldlega. 718
25. Eg troi pvi ad sumar hugsanir minar séu 701
afbrigdilegar eda sleemar og ad ég etti ekki ad hugsa
svona.
26. Eg deemi sjalfa/sjalfan mig fyrir hugsanir minar, 997
hvort sem per eru godar eda slaemar.
27. Eg 4 erfitt med ad finna réttu ordin til ad Iysa 997
skodunum minum.
28. Eg legg dom & hugsanir minar, hvort sem paer eru 996
g60ar eda sleemar.
29. Eg 4 erfitt med ad einbeita mér ad pvi sem er ad 7107
gerast i nainu.
30. Pegar hugsanir minar eru stressandi stig ég ut ar 996
adstedum og er medvitud/medvitadur um hugsanir
minar an pess ad lata paer na tokum & mér.
31. begar ég er i erfidum adstedum hinkra ég .996
augnablik adur en ég bregst vid.
32. Eg tek eftir hljodum i umhverfinu eins og tifi i 996
klukku, fuglasong eda umferdanid.
33. begar ég skynja eitthvad i likama minum & ég 994
erfitt med ad finna réttu ordin til ad 1ysa pvi.
34. Pad er eins og ég &0i afram a sjalfstyringu an 993
pess ad vera medvitud/medvitadur um hvad ég er ad
gera.
35. begar ¢ég upplifi stressandi hugsanir eda 996
hugmyndir er ég fljot/fljotur ad réa mig nidur eftir a.
36. Eg segi sjalfri/sjalfum mér ad ég eigi ekki ad vera 712
a0 hugsa eins og ég hugsa.
37. Eg tek eftir lykt eda ilm af hlutum. 995
38. Jafnvel pegar ég er i uppnami a ég audvelt med .998

a0 koma or0um yfir tilfinningar minar.
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Tafla 7. Pattagreining nuvitundarkvardans (37 atrioi), framhald.

Atrioi battur battur battur battur
I II 111 IV

battur

43. Eg hef tilhneigingu til ad lysa upplifun minni med .553
ordum.

44. begar ¢g hugsa stressandi hugsanir eda hugmyndir .672
veiti ég peim eftirtekt og sleppi svo takinu 4 peim.

48. Eg get venjulega lyst pvi nakveemlega hvernig mér 784
lidur pa stundina.

46. begar hugsanir minar eda hugmyndir eru .548
stressandi deemi ég sjalfa/sjalfan mig sem gbda/gddan

e0a slema/slaman eftir pvi um hvad hugsanir minar

eda hugmyndir eru.

47. Eg veiti pvi eftirtekt hvernig tilfinningar minar 726
hafa ahrif 4 hvernig ég hugsa eda hegda mér.

50. Eg er osatt/osattur vid sjalfa/sjalfan mig pegar ég 433
hef orokraenar hugsanir.

51. Eg veiti hreyfingum likamans sérstaklega athygli .536
pegar ég geng.

13. Eg 4 audvelt med ad finna ord sem lysa 475
tilfinningum minum.

39. Eg flyti mér ad pvi sem ég er ad gera 4n pess ad 792
veita pvi sérstaka athygli hvad ég er ad gera.

42. Eg tek eftir smaatridum i nattirunni eins og litum, 130
formum, aferd og samspili 1joss og skugga.

40. Pegar stressandi hugsanir eda hugmyndir birtast

veiti ég peim eftirtekt an pess ad bregdast vid.

45. BEg framkvami vinnu eda verkefni sjalfkrafa an

pess ad veita pvi sérstaka eftirtekt hvad ég er ad gera.

49. Eg 4 pad til ad gera hluti 4n pess ad veita peim

sérstaka athygli.
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514

i 1jos kom ad atridin 37 sem maldu navitund hlodust & fimm peetti (sja toflu 5).
Meirihluti atrida hlodst 4 fyrsta pattinn og pvi var skodud annars vegar priggja patta lausn
og hins vegar fjogurra patta lausn en sama mynstrid kom fram og pvi var akvedid ad fimm
patta lausn veeri heppilegust. Fyrsti patturinn samanstendur af 24 atridum sem sum lysa
navitund & medan 6nnur lysa skorti 4 slikri vitund. Pad kemur rannsakanda a 6vart ad atridi
eins og 34 (,bPad er eins og ég wdi dfram a sjalfsstyringu dan pess ad vera
medvitud/medvitadur um hvad ég er ad gera ) hladist 4 sama pétt og t.a.m. atridi 37 (,, Eg
tek eftir lykt eda ilm af hlutum ). Hins vegar, ef litid er 4 Oll atridin sem hladast a fyrsta
pattinn kemur 1 1j0s ad pau sem lysa einhvers konar skorti 4 ntivitund eru i meirihluta. Morg
atridi (t.a.m. atridi 16, 19, 24, 20 og 34) lysa einbeitingarskorti eda pvi ad vera annars
hugar. Svo eru 6nnur atridi sem hladast & pattinn (t.a.m. atridi 21, 25, 26 og 28) sem lysa
gagnryni 4 eigin hugsanir, eda 66ryggi gagnvart peim. Ad lokum eru nokkur atridi (t.a.m.

atridi 15, 17, 18, 20 og 37) sem lysa nlivitund, sumsé ad vera medvitadur um umhverfi sitt,
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tilfinningar og adstedur. Par sem petta prennt eru, ad mati rannsakanda, 6likir eiginleikar
sem po greinilega tengjast allir faer fyrsti patturinn nafnid: Einbeiting / sjalfsvitund/

sjalfsstjorn. Medalhledsla atrida & pattinn er .933.

Annar patturinn inniheldur prji atridi sem virdast mela pad hversu vel einstaklingur
geti tjad tilfinningar sinar og upplifanir. Patturinn feer pvi nafnid: Tjaning. Medalhledsla
atrida a pattinn er .669.

Prigji patturinn inniheldur atridi sem lysa pvi pegar lidan og sjalfsmynd einstaklinga
litast af hugsunum peirra og hvernig peir takast & vid hugsanir sinar, ad undanskildu einu
atridi, atridi 51 (,Eg veiti hreyfingum likamans sérstaklega athygli pegar ég geng*).

batturinn feer nafnid: Hugsanir. Medalhledsla atrida & pattinn er .560.

Fjoroi patturinn er talsvert 6ljos. Atridi sem hladast & hann virdast ekki tengjast mikio
innbyrdis. Eitt atridi, 42 (,, Eg tek eftir smdatridum i ndthirunni eins og litum, formum,
dferd og samspili [joss og skugga®), hledst mjog veikt 4 pattinn med hledsluna .130.
Medalhledsla & pattinn er tiltdlulega 1ag, eda .465. Par sem atridid sem hefur sterkustu
hledsluna 4 pattinn, atridi 39 (,, Eg fIyti mér ad pvi sem ég er ad gera dn pess ad veita pvi
serstaka athygli hvad ég er ad gera®), lysir pvi ad vera medvitadur um pad sem madur

feest vid, feer patturinn nafnid: Medvitund.

Fimmti patturinn inniheldur atridi sem virdast ekki tengjast mikid en p6 snta ad pvi ad
veita einhverju athygli, annars vegar hugsunum og hins vegar verkefnum. batturinn fer

pvi nafnid: Athygli. Medalhledsla atrida a pattinn er tiltdlulega lag, eda .360.

4.4 Eigindlegur spurningalisti
Greining gagna i hinni megindlegu ranns6lkn leiddi i 1jos a0 starfsanagja samanstendur af
premur undirliggjandi pattum og nuvitund samanstendur af fimm undirliggjandi pattum

(einn af peim er tviskiptur). Sja mynd 2.
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‘ . Einbeiting /sjalfsvitund/
Anzegja sjalfsstjorn

— Astrida — Tjaning

— Léngun — Hugsanir

— Medvitund

— Athygli

Mynd 2. Undirliggjandi pzettir starfsanaegju og navitundar

Vid greiningu 4 megindlegum gégnum kom 1 ljos ad 1 upphafi var greinilegur skortur a
nuvitund medal patttakenda. beir lysa einbeitingarskorti eda pvi ad vera annars hugar og
nefna sjalfsgagnryni, vanmatt og 60ryggi gagnvart eigin hugsunum:{[pz»] medvitund um
umbhverfi sitt og gagnvart tilfinningum sinum og adstedum. Nest kom i 1jos hversu vel
patttakendur gatu tjao tilfinningar sinar og upplifanir og pad hvernig lidan og sjalfsmynd
litast af hugsunum peirra og stjornleysi par 4. A9 lokum kom fram hafni patttakenda til ad
veita einhverju athygli, annars vegar hugsunum og hins vegar verkefnum. Allt eru petta
eiginleikar sem pjalfadir eru med idkun nlvitundar og pvi grunnurinn ad eigindlegum

rannsOknarviomioum.

Ut fra pessum forsendum var saminn eigindlegur spurningalisti sem endurspeglar pessa
patti og hann notadur sem vidmid i eigindlegu rannsokninni. Spurningalistann er ad finna

i vidauka 2.

4.5 Alheefingargildi, réttmeeti og areidanleiki
Ef fyrirlagning spurningalista hefdi verid adalrannsoknaradferdin hefoi urtakid matt vera
steerra og patttaka betri medal viofangsefna. Sem undirbiningur og upplysingadflun fyrir

adalrannsokn voru nidurstoour freedandi og gagnlegar svo takmarki rannsoknar var nad.
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5 Eigindleg rannsokn: Greining vidtala

Viomalendur rannsoknarinnar voru allt stjornendur sem farid ho6fou 4 atta vikna MBSR
namskeid. Notast var vi0 fyrirbeerafredi vid greiningu vidtala og meginpemu greind i
undirpaetti. Undir hverjum paetti er greint fra svorum vidmelenda i tengslum vid hvert
pema fyrir sig.

Vid greiningu vidtala urdu til fjogur meginpemu:

> Alag og streitustjérnun

» Tilfinningagreind og jakvaedni
» Hugleiosla og hugarro

» Linan milli vinnu og einkalifs

[ fyrsta pemanu var fjallad um auknar krofur, dlag og streitu 4 vinnumarkadi, medvitud
ahrif pess 4 vinnuumhverfi og starfsfolk og adgerdir til ad koma i veg fyrir ad folk renni i

prot.

{ 6dru pemanu var fjallad um tilfinningagreind og kosti pess ad pjalfa hana med sér og
innleidingu hennar i daglegt lif.

[ pridja pemanu var fjallad um mikilveegi hugleidslu og avinning sem hlyst af dstundun

a pvi formi sem hentar hverjum og einum.

f fjorda pemanu var fjallad um kosti pess ad hafa skyra linu milli vinnu og einkalifs i

ljosi aukinnar teekniveedingar og prystings um ad vera tengdur 24/7.

5.1 Alag og streitustjérnun

Hver og einn einstaklingur upplifir krofur, alag og streitu & sinn hatt, sumir fara 4 hnefanum
i gegnum slikar tilfinningar, adrir prifast undir pannig adsteedum og enn adrir fyllast
60ryggi og vanlidan. Vidmalendur toku fram sina syn 4 malio og 1étu i t€ adferdir sem peir

nyta sér til betri heilsu og vellidanar.

5.1.1 Vinnutengd streita og kulnun i starfi
Arna var a timamétum i sinu starfi pegar hiin dkvad ad fara 4 namskeidid. bad voru
akveOnar breytingar i gangi sem hun var 6satt vid og segist hun hafa verid undir ,,alveg

gridarlegu alagi“. Arna purfti ad gera pad upp vio sig hvort hiin hefdi hug 4 ad halda afram
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e0a heetta og fara annad. ,,Vanlidan var mikil“ svo hun akvad ad fara 4 nuvitundarnamskeid
i von um ad pad myndi hjalpa henni ad takast 4 vid streituna sem pessu fylgdi og taka

akvordun um framhaldid. Arna nytir vel pad sem hun laerdi 4 namskeidinu og segir:

J&, pad hefur nyst mér 1 vinnunni, mjog vel 1 vinnunni, pad hreinlega nytist mér
pannig ad ég haetti ekki vid ad vinna hérna og er hér enn og pad er toluvert pvi
bad er 6skop einfalt, ég var alveg ad springa.

Kolbrtn talar um umreduna sem verid hefur 1 gangi undanfarin ar, um aukid alag a
starfsfolk og segir einnig ad margir patttakendur 4 ndmskeidinu hafi einmitt haft ord a pvi
og segir ,,0g pa kemur upp pessi spurning um pad hvernig sé hentugast ad takast a vid
alag“. A svona namskeidi fer madur fjéldann allan af nyjum verkfzerum til ad vera betur i

stakk buinn.

... madur verdur ad kunna ad kupla sig ut og hlada batteriin, annars dregur
alagio alltaf meira og meira ur manni pangad til ekkert er eftir og madur
brennur 1t.

Birna hefur fundid fyrir vaxandi alagi i vinnunni fra hruni. [ vinnunni hja henni hefur
verid mikill nidurskurdur, stofnunin er endalaust yfir fjarlogum, verkefnum fjélgar og allof
fatt starfsfolk er til ad sinna peim. ,,Hvernig etlardu ad taekla svoleidis* segir hiin og nefnir

vaxandi pirring og preytu i folki. Hin segir:

[Pad er] farid ad reyna ansi mikid 4 vida og mikid alag reynir a polrifin ... og
svo nuina er petta komid & hvad sex ar pannig ad pad er ansi mikio uthald.

Birna telur malin hafa verid ordin mun erfidari en 40ur og pau farin ad taka tdluverdan
toll sem vard til pess ad hun purfti ad hugsa sinn gang og takast 4 vid streituna 4 réttan

mata eda:

... vinna me0 [streituna] pannig ad ég gati stadid, gengid afram og pannig ad
¢g mundi ekki bara brenna ut ... Githaldid er btid.

Birna segist hafa tekid efni namskeidsins fostum tokum og verid fljot ad tileinka sér pa
tekni sem kennd var, og ad hennar mati ,,var0 allt 6nnur [manneskja] ad atta vikum
lidnum*.

Sigridur sa fram 4 heilmikid auka alag i vinnunni vegna komandi mannabreytinga og
akvad ad fara 4 svona namskeid til ad ,,bua sig undir atokin“. Han var ekki sampykk
breytingunum & ferlinu og setti sig upp 4 moti peim, pad gekk eftir en var ekki atakalaust

og segist hun hafa vitad ad svo feri og hafi pvi akvedid ad styrkja sjalfa sig og vonadi ad
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namskeidid myndi hjalpa sér i gegnum pennan erfida tima. Hin sagdi: ,,[pad] gaf mér
heilmikinn styrk og stadfestu ... og vikkadi vidhorf mitt gagnvart breytingum®. Hun heldur

afram og segir: ,,med breyttu hugarfari vard ég mottekilegri.

Sigran tekur i sama streng og segir ,,4 vinnustad par sem starfsfolk er utbrunnid og
vanlidan rikir lendir allt & 61lum®. Hin heldur afram og segir ,,en audvitad 4 madur ekki ad
vera kominn 1 prot til ad leita sér adstodar og laera nyjar leidir til betra lifs“. Hin segir
heilbrigda skynsemi kalla 4 adgerdir mun fyrr og ad pessi adferdafredi s¢ virkilega

mikilveegt verkfeeri fyrir alla ad hafa sér til studnings.

Elma vann vid gridarlegt areiti og var bugud af vinnuumhverfinu pegar hiin hugsaoi

med sjalfri sér:

... hvernig kemst ég 1t ur pessum adsteedum bara til ad halda hausnum a mér 1
lagi skilurdu og bara komast ur ur pessu brjalada areiti ... og petta var bara
svona leid til ad kapla mig ut Gr umhverfinu einhvern veginn.

Hun hefur ord & pvi hvad namskeidid hjalpadi henni mikid og ad adur hafi vinnan og
stressi® nad heljartokum & henni par sem hun var hatt ad sofa og uppfull af kvida og
vanlidan. 1 dag lifir hun vid ,meira jafnvaegi p6 svo ad dagurinn sé fullur af streitu,
endalausum verkefnum, miklum hrada og heilmiklu dlagi pa ber hun pad ekki lengur i
maganum er heim er komio, heldur hefur vidhorfid breyst par sem hun hugsar hlutina
0druvisi og er heett ad vera med hugann stanslaust vid vinnuna. Hun kvedst ,,hafa attad sig
a pvi hvad skiptir virkilega mali og forgangsradad eftir pvi®.

Johanna talar einnig um mikid areiti, hrada og streitu i vinnunni hja sér og segir:

... g er pannig manneskja sem er alltaf 4 fullu og ad hugsa 1000 hluti i einu og
alltaf komin i pad nasta sem ég er ad fara ad gera og aldrei bara i pvi sem ég
er ad gera nuna.

Hun heldur afram og segist hafa leert:

.. [a0] setja hluti bara i perspective, bara stundum parf madur bara ad sitja kyrr
og tjilla p6 ad allt sé pu veist &4 120 1 kringum mann ad pa samt bara allt i lagi
a0 vera bara og horfa bara yfir petta og slaka a.
Arna talar um gagnsemi namskeidsins og hvernig pad geti hofdad til allra og gert 6llum
gott, bedi heima og 1 vinnu, og hvernig pad gagnist folki sem er undir miklu alagi og ad
bugast undan streitu. ,,Ad sja hlutina med 60rum augum og [pad] hjalpar manni ad fokusera

00ruvisi* segir htin. Hun talar um ad hafa attad sig a valdi hugans og mikilvaegi pess ad
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taka stjornina i eigin hendur og ,,[ad] hatta ad vera piggjendur og vera meira gerendur ...

¢g stjorna huganum en hann ekki mér*.

Birna er & sama mali og baetir vid:

... pad parf ekki mikinn tima til a0 komast i svona hugarastand,
augnabliksstund er nég [til ad] kyrra hugann ef folk er undir alagi.

Hun talar um ad pad sé ekki jafnmikill hradi &4 henni p6 svo ad mikid sé ad gera og segir:

,»Eg n& einhvern veginn meiri r6 innra med mér.*

Arna hefur & ordi ad pegar upp komi streituastand og erfidleikar i hennar lifi sem hun
eigi erfitt med ad takast 4 vid, s¢ htin fljot til og taki upp gognin af namskeidinu til ad rifja
upp hina og pessa hluti. Emil segist hafa mikinn dhuga & malefnum er snta ad vellidan
starfsmanna og segir ,,pad 4 enginn ad pjast i vinnunni®, pad hefur enginn rétt a ad bjoda
uppa paer adstaedur ad folk pjaist eins og raunin var i verkefni sem hann nefndi adur. ,,Menn
eiga ekki ad vinna sig alveg til 6bota®, hann segir ad adur hafi pad meira verid likamlega
en nu s¢ farid ad tala meira um andlega pattinn og ad ef pessu sé ekki sinnt sem skyldi pa

brenni menn Ut langt fyrir aldur fram.

Sigrun var medvitud um hugmyndafredina bakvid nuvitund pegar vid hittumst en hin
hafoi nyverid tekid vid nyju starfi og hafdi tvo manudi lausa 4dur en hin hof storf svo
henni fannst alveg kjorid ad nyta pann tima i svona namskeid. Hun segir pennan tima hafa
verid ,,mjog uppbyggilegan og gédan undirbliining fyrir sig bedi andlega og likamlega“ og

hun baetir vid:

... ég seki mikid i pessa adferdafredi og pa ekki sist pegar ég er 1 sérstaklega
erfidum adstedum.

Og nefnir ad han hafi viljad vera i sem mestu jafnveegi pegar hun teeki vid nyja starfinu.

5.1.2 Streita, punglyndi og kvioi

Emil var a0 starfa vid mjog erfitt verkefni fyrir akvedio fyrirtaeki par sem mikid alag var &
starfsmonnum, svo mikid ad sumir starfsmenn foru mjog illa ut ur verkefninu og var bodin
salfreediadstod i framhaldi af pvi. Emil, dsamt 6drum, padi adstodina og komst pannig i

kynni vid pessa hugmyndafradi.

Jonas pjaist af langvarandi punglyndiseinkennum og vanlidan og hefur gert allt fra unga
aldri. Likt og Emil, var honum bent 4 namskeidio ad leknisradi og hann hvattur til ad

kynna sér hugmyndafredi navitundar en punglyndi og kvidi getur hvort tveggja verid
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afleiding streitu. Jonas segir: ,,spirallinn hefur snuist vid* eftir namskeidid, par sem lengri

timi lidurmilli kasta hja honum og pau rista ekki jafn djupt:

... pessi vinna hefur stytt timabilin sem ég dett nidur... og eykur timann sem ég
er virkur.

Hann segir ad kvidinn hafi minnkad hja sér og punglyndid og ahyggjurnar einnig, sem
geri laegdirnar grynnri og styttri og ad athyglin s¢ meiri.

Emil tekur i sama streng og segist vera ,,svona kvidakoggull“ og pjast af punglyndi en
hann segir sveiflurnar vagari; honum takist ad vera i ,,dkvednum ramma ntna ... og
einbeita mér ad punktinum eda nuinu*“ og pad audveldi honum ad vinna med kvidann og
onnur leidindi sem stundum hrjai hann badi i einkalifi og starfi. Hann segir pad samt meira
starfid sem hafi had honum i gegnum tidina en ad hann sé buinn ad finna rokrétta leid sem

hjalpi tvimelalaust. Hann segir:

baod er kannski pessi roksemdafzrsla ad lifa i nuinu ... ég [lit] pannig 4 ad
madur s¢ ad rada veggi sitthvorum megin vid nuid og ef ad vid erum algjorlega
einbeitt ad pvi sem vid erum ad gera pa erum vid ekki ad hugsa um fortidina
og vandamal hennar ... og svo erum vid buin ad byggja annan [vegg] gagnvart
framtidinni bara segja vid erum ekki ad hugsa um framtidina og pa er pad bara
pessi einféldun ad segja, vid getum ekki verid kvidin pvi vid erum buin ad bua
til skjol gagnvart pessum leidinda fyrirbeerum ... 4 medan madur er bara laestur
i nuinu pa er bara ekki framtid ég meina hun er ekkert ad pvelast fyrir manni.
5.2 Tilfinningagreind
Folk er misjafnlega uppbyggt og sumir teljast meiri tilfinningaverur en adrir en
tilfinningagreind er eiginleiki sem hagt er ad pjalfa. Pemanu hefur verid skipt upp 1 prju
undirpemu sem eru: Sjalfsvitund, sjalfsstjorn og félagsleg greind og samskiptagreind.
Sjalfsstjorn og félagsleg greind eru tekin saman par sem peir paettir skarast a 1 eiginleikum

og pvi 14 betur vid ad fjalla um pa saman. Vidmalendur tala um pa eiginleika er peir laerdu

a namskeidinu og hvernig peim hefur tekist ad innleida pa i daglegt lif.

5.2.1 Sjalfsvitund

Sigrun segir: ,,ad leggja stund & navitund ma alls ekki verda enn eitt streituverkefnid sem
parf ad gera og pad er ekki haegt ad gera pad med hangandi hendi“. Hun heldur afram: ,,ba
missir petta algjorlega marks og er betur bara sleppt®. Nuvitund krefst dstundunar segir
Sigran og er engin skyndilausn: ,,pu kaupir ekki bara klukkutima namskeid og verdur
gjorbreytt manneskja“. Nuvitund er adferdafredi sem pu innleidir i lif pitt og hun leggur

aherslu 4 ad innleidingin sé fyrir ,,allt lif pitt*. ,,pu ferd ad lifa medvitad 4 allt annan mata
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og pad er ekki fyrr en pa sem lifsgadin taka sntiining og lifid verdur fyllra, vitin verda
oflugri og salin skarpari® segir hin. Hun telur einnig ad pegar reynslan sé komin sé ekki
naudsynlegt ad leggja stund vid petta i einhvern akvedinn tima &4 dag heldur verdi petta
meira hluti af lifinu og ,,hluti af pér, af sjalfu sér, og €g nullstilli mig & nokkrum minatum®.
Elma tekur undir og segir ad med pvi ad pjalfa navitund med sér ,,verdi hun samtvinnadur
hluti af lifinu®, hun segir pad ekki vera neitt sérstakt sem hun purfi ad framkvema fyrir
betri lidan heldur ,,vinnur petta svona med manni ... petta verdur edlislegt og madur hugsar
o0ruvisi, ennfremur segist hiin sja hlutina i nyju 1j6si, ad peir séu ekki eins alvarlegir og
ad hun finni fyrir meiri 1éttleika.

Jonas kvedst gagngert fylgjast med sjalfum sér 4 hlutlausan hatt og med pvi hafi hann
leert ad pekkja sjalfan sig betur og koma auga & hugsanir og tilfinningar sem hann hafdi
ekki adur verid medvitadur um. Fyrir Ornu breytti namskeidid heilmiklu, pad hjalpadi
henni a0 skoda sjalfa sig ,,min eigin vidbrogo ... hvernig ég hugsa hlutina“ hun segir: ,,[pad]
hjalpadi mér ad fokusera a ad sja pad pad jakvaeda en ekki ad sko drekkja mér 1 ad sja ekki
skoginn fyrir trjanum®. Arna segist vera farin ad hugsa mun meira um eigin hugsanir og

nefnir:

... mér fannst lika svo mikil uppgdtvun hvad ég ... gat haft mikil ahrif & mina
eigin hugsun, ég einhvern veginn hafoi ekki velt pvi fyrir mér svona adur
pannig ad pad var i sjalfu sér akvedin uppgdtvun ... bara staldra vid og hugsa:
nei nei biddu biddu hvad ertu nt ad hugsa svona mikid um ... hugurinn er fullur
af pessu og svona adeins ad velta pvi fyrir sér af hverju pad.

Eins fannst Ornu ,,fribzert* ad komast ad pvi ad med nuvitund vari hun fer um ad breyta
huganum & sjalfri sér, pad kom henni & dvart ad haegt veri ad breyta formgerd heilans og
hun nefhir ad sleppa sjalfsstyringunni i pvi samhengi. Hun talar um ad petta hafi hjalpad

sér i sambandi vid 1ifid og tilveruna og segir:

[Petta hjalpar mér] ad einbeita mér ad pvi ad lifa i niinu og njota lidandi
stundar, ad vera ekki alltaf med hugann ut um allt, pad hjalpadi mér ad kyrra
hugann svolitid og og vera ... njota pess sem ég var ad gera medan &g var ad
gera pad.

Eins nefnir hun ad pad hafi hjalpad henni ad komast upp ur dkvednu fari\[p4] sem hun
hafi verid fost 1 og hvatt sig til ad lata slag standa vid ad prufa eitthvad nytt, vera lifandi
og einbeita sér ad pvi ad upplifa og vera glod.

Sigrun tekur 1 sama streng og segir mikilveegt ad kunna ad staldra adeins vid og badi

pekkja og kunna ad lesa 1 eigin tilfinningar. Hun segir:
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... mindfulness er mjog god leid til ad auka lasi okkar & okkur [sjalf] 4 eigin
likama og eigin lidan.
Hun heldur afram um hversu pydingarmikid pad sé fyrir stjérnendur ad pekkja eigin
lidan og vita hvener sé¢ videigandi ad stiga it fyrir niiverandi adstaedur og skapa nyjar i
stad pess a0 festast 1 stanslausum hrada og hamagangi ,,par sem pessi tengsl andlegrar og

likamlegrar lidan eru gridarlega sterk®.

Sigridur talar einnig um pa auknu medvitund sem hun laerdi ad préoa med sér og hvernig
hun nytist henni & hverjum degi. Aukin medvitund kemur m.a. fram i auknu pakklati, baetir

han vid og segir:

... ad vera pakklatur fyrir alla litlu hlutina sem madur tekur sem sjalfsogoum ...
og veita n@rumhverfi manns meiri athygli.

betta hafi breytt hugsanahaettinum hja henni og pa ekki sist i gard hennar nanustu, pad ad

geta notid barna og barnabarna sé ekki sjalfgefid segir hiin og beetir vid:

... pakkleti er finnst mér mjog svona sterk upplifun og géd og eitthvad sem
parf ad horfa i og horfa til, badi heima og i vinnunni og bara hvar sem er.

borgerdur nytir pad sem hun lerdi sem akvedid motvagi vid alla hugarleikfimina sem
er 1 gangi alla daga. Hun segist vera dugleg ,,ad vera til stadar og staldra vid* og talar um
ahrif pess 4 ,,orkustig™ sem auki getu hennar til ad gefa af sér og beeti almenna lidan. Hin
greinir einnig fra pvi ad med pvi ad temja sér ,,ad vera til stadar” eins og hiin ordadi pad,
komi hun meiru i verk med aukinni athygli og eigi paegilegra med ad adgreina hluti og nai
frekar ad hvila hugann pess 4 milli. Jonas segist medvitadri um eigin tilfinningar og annarra
sem hefur dypkad skilning hans 4 sjalfum sér. Pannig hefur 61l 6vissa og 66ryggi minnkad

sem batt hefur lidan hans til muna og hann segist vera:

... hefari 1 ad halda neikvaedum tilfinningum i skefjum og er lifid0 mun
jakveaedara fyrir vikid.

Elma fullyrdir ,,lidanin er allt dnnur [og] madur finnur einhvern veginn bara svona frid
og 10 1 hofdinu og likamanum® hun heldur afram ,,pad ad vera med sjalfum sér og bara
taka eftir 6llum litlu mémentunum® 1 stad pess ad vera i eilifu kapphlaupi. Hiin beetir vid
,»[ég vard] meira medvitadri um sjalfa mig og lifid og pad sem skiptir mestu mali“. Elma
leerdi ad koma r6 & hugann og njota betur og ,,vera 4 stadnum*, hun segir ad audvitad purfi
madur samt stundum ad pikka i sig en hun sé pa bliin ad lera ad gera pad sem hun attadi

sig ekki 4 a0ur:
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... pannig ad pad er pessi medvitund sem ad madur lerir og vinnur med og sem

ad ég er enn aod tileinka mér, alltaf, pad er eiginlega svona stori sigurinn i pess

sko.
5.2.1.1 Krofuharka og vanmdttur
Arna segist vera anagdari og sattari i eigin skinni og hafa laert ad vera ekki svona kr6fuh6rd
og grimm vi0 sjalfan sig ,,ad vera ekki svona fljot ad dema®. Med breyttum hugsunarhatti
jarda ég ekki sjalfan mig lengur fyrir minnstu hluti“ eins og adur ,,ég er ekkert mislukkud
eda verri manneskja po svo ad ég geri mistok™. Eins segist hlin vera farin a0 lata eftir sér
ad gera pad sem hana langar ad gera, pegar hana langar pad. Hun tekur sem demi ad pad
s¢ kannski kominn kvoldmatur en hana langi ut i gongutir ad pa fari hiin i géngutar og

segir:

... [a0] eftir ad ég for ad temja mér petta pa lidur mér betur, ég er 1éttari, sattari,
afslappadri og kannski orlitid keerulausari.

Hun segist hafa nad ad slaka mikid betur & og komast 1t ur pessari fullkomnunararattu:

.. pad er ekki 100 1 heettunni ad klara petta a stundinni kannski er bara betra ad
standa upp og fara it i sma gongutur og koma endurnerd tilbaka i stad pess ad
hamast utlr preytt i sama farinu.

Arna talar um ad hafa 60last aukinn proska sem veiti henni betra jafnveegi og meiri

vellidan. Hun segist vera ,,Jukkulegri manneskja“ og beetir vio:

... stefnum vid ekki 611 ad pvi ad bara lida vel pvi pegar okkur lidur vel, pa
smitum vid fra okkur gledi, r6 og fridi sem ad er bara mikilvegt og gott.

Jonas kveOst hafa laert ad fylgjast med eigin lidan og bera kennsl & likamleg vidbrogod
vid areiti. Nanar tiltekid ,hvernig lidanin proast kannski fra litlu areiti og litlum
vidbrogdum yfir 1 steerri viobrogd og pad er akvedin medvitund“. Hann batir vid ad pessi
medvitund sé ,,ordin hluti af lifinu og hver madur er*. Hann segir petta hjalpa honum vid

a0 losa um fordoma i eigin gard og ad hann sé:

... Oneitanlega medvitadri um gagnlega hegdun gagnvart sjalfum sér i stad pess
a0 bolva sér 1 sand og 6sku fyrir ad vera svona mikill vesalingur.

Hann upplifir aukid umburdalyndi gagnvart sjalfum sér sem gefi honum svigram til ad

na arangri og ad bata sig. Hann talar um ad hafa:

... uppgotvad ad ég by yfir polinmadi og get igrundad hlutina meira en ég gerdi
mér grein fyrir og méguleikanum 4 ad geta breyst og nad arangri i stad pess ad
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gefast upp 1 sama farinu ... pannig ad petta var svona margpeett reynsla og mjog
mikilveegt mannraektar fyrirbaeri.

Johanna talar einnig um sjalfsasakanir, neikvaedni og horku i eigin gard og segist hafa
verid alltof dugleg ad rakka sjalfa sig nidur med hugsunum eins og ,,djofull ert pu eitthvad
glotud fyrst pu getur ekki bara slakad a“. Pannig ad pad sem hafoi mikil ahrif 4 hana a
pessu namskeidi var ad fylgjast med huganum og hun laerdi ad hafa dhrif & hann en hun
segir ,,&g laerdi ad hafa stjorn 4 pessum neikvaedu hugsunum ... og ég nadi meiri satt vid
sjalfa mig*.

Emil segist 4dur hafa upplifad vanmatt og audveldlega fundist hlutirnir yfirpyrmandi en
hann hafi leert a0 takast 4 vio mal sem hann hafi adur talid 6leysanleg og baetir vid ad med

pessari teekni ,,séu honum allir vegir faerir®.

5.2.1.2 Lifio a sjalfsstyringu
Sigridur segist hafa stadio sjalfa sig ad pvi ad vera komin milli tveggja stada og i rauninni
ekki tekid eftir pvi par sem hugurinn var einhvers stadar allt annars stadar og hefur & ordi

a0 finnast alveg frabaert ad hafa laert ad:

... tengja mig betur vid pad sem er ad gerast 4 hverjum tima nina hér og nt ...
og veita umhverfinu athygli sama hvar madur er.

bad er ,,hreinn streituvaldur ad vera alltaf & sidustu stundu og madur missir af lifinu
pegar madur lifir 4 sjalfsstyringunni* segir hun. Kolbriin kvedst alltaf vera 4 hlaupum og

a0 flyta sér pvi pad sé alltaf svo mikid ad gera:

... [madur] er ad flyta sér ad klara petta pvi madur parf ad gera eitthvad annad
og pegar madur er kominn pangad ad pa parf madur ad flyta sér pvi pad er
eitthvad annad.

Hun segist nu medvitad nalgast 1ifid 4 annan hatt og tekur sem demi ad vera fastur i
umferdinni, stopp a raudu 1j6si, ad pad er bara allt i lagi ,,pad er bara timi til ad horfa a
Esjuna“ i stadinn fyrir ad stressast allur upp yfir pvi ad komast ekki strax & stadinn.
Almennt a0 na a0 slaka 4 gagnvart ytra areiti er alveg naudsynlegt segir hun og ad leyfa

pvi ekki ad stjorna lidan okkar.

Sigruni fannst petta svo snidug adferdafraedi ad hiin var fljot ad innleida hana a sinu
heimili. Sigrun & tvo drengi sem huin byrjadi 4 ad kenna risinuefinguna en st &fing snyst
um ad borda rasinu med fullri athygli og af medvitund. Strakunum fannst @fingin mjog

merkileg og nefndu hvad peim fannst hun stér og hvad peir voru lengi ad borda hana og
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hvad hun veri ofsalega g60. Rusinan er ordinn fastur lidur i hegdun fjolskyldunnar og
hiklaust notud sem aminning pegar gredgin ner voldum, pa heyrist i einhverjum ,,mundu
eftir risinunni®. Petta er g6d afing til brjotast ut Gr sjalfsstyringunni. Kolbrin segir ad med
rasinuefingunni hafi hin pjalfad mér sér medvitund og virka athygli sem geri henni kleift

a0 taka eftir litlu hlutunum sem annars hefdu farid framhja henni og njota peirra.

5.2.2 Sjalfsstjorn og félagsleg greind
Kolbrtn kvedst vera ,,impulsive manneskja ad upplagi og segir ad med slokunaraefingum
fai htin betri yfirsyn par sem hun bregst ekki vid areiti i fljotfeerni heldur nzer hiin ad halda

akvedinni fjarleegd og talar um ao:

... horfa utan fra 4 pad sem er ad gerast, an pess ad sko hella sér tilfinningalega
inn 1 pad og stjérna pvi sjalfur hvernig manni lidur en ekki lata adra stjorna
pvi.

Eins telur hin pydingarmikid ad lida vel og ad folki 1idi vel i navist okkar og pvi sé svo
brynt ad vera jakvedur og festast ekki um of i daglegu amstri til ad geta haldiod
tilfinningalegri yfirsyn. ,,Eg lit 4 petta sem nokkurs konar kvidamedal* kemst Emil ad ordi
er hann talar um ntvitund og beetir vid ad henni fylgi einnig akvedid umburdarlyndi. bar a

hann vid um andartakid milli areitis og vidbragda og skyrir fra:

... ekki hafa ahyggjur p6 einhver sé¢ ad valta yfir [pig] i einhverri ordaraedu
heldur hlustadu bara ... pvi r60in kemur alltaf ad pér.

Hann segist lenda i pessu & fundum par sem menn geti verid med yfirgang og gripi
gjarnan frammi fyrir 6drum og bendir 4 ad hentugast s¢ ad tekla svona med pvi ad fara
ekkert frekar ofan i saumana heldur ad vera medvitadur um sina stoou ,,sem er natturlega
bara hér og na*. bPorgerdur segir lidan sina i starfi hafa breyst og tekur sem demi ad hun
s¢ hatt ad ergja sig 4 hlutum sem hun fer ekki breytt og heett ad leyfa 6dru folki ad hafa
ahrif 4 sina lidan med dasattanlegri framkomu og talar um ad hafa laert ad greina markvisst
par & milli. Jonas vinnur 4 stérum vinnustad par sem rikir mikil streita og alag, hann finnur
stodugar krofur um afkdst og pressu, um ad prifast vel 1 hopnum og segir ,,pessar efingar
og pessi hugsunarhattur hefur hjalpad [mér] vid ad taka réttar akvardanir. Hann kvedst
jafnframt hafa lert ad takast 4 vid streituna og i stad pess ad bregdast 6sjalfratt vid areiti

aod:

... pa verdur til med sama hatti svona pinulitill frestur 1 viobrégdum, pad er
areiti, kannski neikveett areiti fra gamalli tid, og i stadinn fyrir ad bregdast vid
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a osjalfradan hatt og modgast eda jafnvel verda reidur eda eitthvad svoleidis
ad pa kemur augnablik par sem ég na ad stiga ut fyrir astandio, ut fyrir
vidbrogdin einhvern veginn og fylgjast med pvi sem ad er ad gerast.

[ pessu sambandi hefur Sigridur ord a pvi ad hin nyti nGvitund sérstaklega til ad na

tokum 4 ad hugsa adur en hun byrji ad tala eins og t.d. ad telja upp ad tiu adur en hun hefur

upp raust. Hin tekur demi um fund sem hun sat nylega og segir:

[A fundinum] var mél til umraedu og ég get alveg haft sterkar skodanir 4 ymsu
og pa kannski kemur hiti i mann og madur tjair sig of kroftuglega i stadinn
fyrir ad setja petta i mildari bining ... petta er ekkert daglegt braud sko heldur
sérstaklega 1 adsteedum par sem manni finnst, madur er ekki sammala, ekki
sattur ... pa er gott ad geta stigid adeins ut fyrir adsteedurnar i huganum og fa
yfirsyn ... bara bida adeins i stadinn fyrir ad stokkva strax til med input ... draga
andann djupt, adeins ad gefa sér tima sko og ekki fara strax i einhvern gir.

Likt og adrir kvedst Elma sja adstedur fra 60ru sjonarhorni en adur og nefnir
eiginleikann til ad ,,stiga Ut fyrir adstedurnar og horfa a4 folk pratta og hugsa med sér
»rosalega eru pid skammt 4 veg komin®, hun segist sérstaklega fa slikar hugsanir pegar
,»folk kannski allt 1 einu half reedst 4 mann og madur 4 pad kannski ekki skilido* og hin
heldur afram ,,pad er petta mément sem madur hugsar bara ja einmitt ... og sleppa pvi ad
stokkva til“ hun beetir vid ad petta snuist allt um nytt og breytt hugarfar sem hjalpi folki ad
sja hlutina med 60rum hetti og ad ,,vellidanin“ sem pvi fylgir sé ennpa meiri hvatning til
i0kunar. Arna tekur i sama streng og segist nu1 ,,na betri lidan og betri fokus*.

Sigrin segist einnig hafa tamid sér ad ,,muna ad draga andann djipt og anda inn og Ut

adur en ég tek til mals pegar [ég] er alveg & sidustu dropunum®.

borgerdur segir: ,,pbegar madur er i erilsomu starfi par sem allt getur gerst er mikilvaegt
a0 geta haldid ro6 sinni vid erfidar adsteedur og getad hugsad skyrt undir 4lagi an pess ad
missa stjorn®.
,»A0 pekkja sjalfan sig og eigin takmork* skapar manni jafnvaegi, sem er svo naudsynlegt,
segir Johanna og heldur afram, ,,ad na pessari 16 og slokun® hjalpar manni vid ad hafa
stjorn a eigin viobrogdum og ad atta sig 4 ,,hvener madur er pu veist fyrir utan sjalfan sig

eda hvort madur er inni i sér.

5.2.3 Samskiptagreind
Arna og Marisol hafa badar ord 4 peim ofbodslegu krofum, streitu og alagi sem dynur a
starfsfolki i dag og peim mikla hrada og spennu sem umlyki vidskiptaumhverfid.

Stjornendur purfi ad vera penkjandi og medvitadir um lidan starfsfolksins, eins purfa peir
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ad vera ohraddir vid ad gripa inn i ef vandamal koma upp. Marisol segir mikilvagt ad
stjornendur ,,raekti sjalfa sig” til ad vera betur i stakk bunir til ad ,,takast 4 vid petta aukna
alag af einbeitingu og yfirsyn“. Arna segir brynt ad ,,stjornendur séu medvitadir um
vaentingar starfsfolks* baedi til peirra og starfsins, og ad peir muni ad hala fyrir vel unnin

storf par sem ekkert er sjalfsagt og ennfremur:

... a0 [med pvi ad] tileinka sér petta, pessa eiginleika og samskiptahaefni, ad pa
pannig skapa peir samstilltari og samhentari hop sem er anagdur og og
anagour hopur getur gert 6trulega hluti .. med samstilltu ataki.

Hun betir vid hversu pydingarmikid pad sé ad stjérnendur séu medvitadir, fyrir sjalfa
sig, fyrirteekid og alla starfsmenn.

Ba0di Sigridur og Birna tala um ad peim hafi verid kennd akvedin taekni sem par nyta
sér Ospart. Birna nefnir ad pegar pad sé mikill hradi 4 henni og mikid um ad vera ad pa taki
hun sér augnablik til ad skerpa athygli og einbeitingu svo hun eigi audveldara med ad vera
medvitad til stadar. Eins nytir hun pessa tekni mikio pegar hun fer ur einu verketni yfir i
annad. Sigridur og Birna hafa tamid sér sama stjérnendastil par sem avallt er opid inn til
peirra og starfsfolki velkomid ad leita adstodar pegar peim hentar. Birna laetur pess getid
ad pegar svo hitti &4 ad pad s¢ brjalad ad gera hja henni pa fari hin medvitad i gegnum
akveoid ferli med sjalfa sig par sem hun setur sig i stellingar og fer i gegnum akvedid
hugsanaferli sem kennt var & namskeidinu og pannig nai hun ad veita dskipta athygli og

vera til stadar fyrir viokomandi ,,petta er alveg otrulegt verkfaeri* segir hun.

Kolbrun tekur undir med Birnu og segir pad ,,donaskap* ad veita vidkomandi ekki fulla
athygli. Sigridur segist ennfremur nyta mannlega pattinn medvitad i vinnuumhverfinu i
sambandi vid ad vera opin, adgengileg og hun talar um mikilvagi pess ad nalgast folk a
jafningjaplani og ad leida folk med sér 1 stad pess ad skipa fyrir. Hin talar jafnframt um ad
verkfaerin sem hun fékk 4 namskeidinu hafi hjalpad henni vid ad hafa betri stjérn og ad

takast 4 vi0 oveentar uppakomur af meiri yfirvegun.

Elma talar um ad hafa verio ,,at um allt* 4dur en hin for 4 namskeidid og pad var svo
sleemt ad hiin mundi hreinlega ekki hvad folk var ad segja vid hana . Hun kvedst hafa breyst

og segist nu:

... leggja hlutina fra [sér] og fokusera a4 vidkomandi, pad er betra, pad er
veenlegra til arangurs og ¢g hugsa pad lika mikid meira medvitad, an efa, ad
hlusta og vera med fokus pvi pt getur ekki gert tvennt i einu og verid med fulla
athygli 4 badum stooum.
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Sigrun var mjég anaegd med namskeidio og talar um ad adferdafraedin henti 6llum, hvort
sem pad sé personulega eda i vinnuumhverfi. Hin nefnir mikilvaegi pess ad hlusta eftir
eigin lidan og pekkja hvenar madur sé i jafnvegi og hvenar ekki og ekki sidur pann
hugsunarhatt og hegdun sem adsteedunum fylgja ,,hvernig hegda €g mér i svona adstedum
eda hinum adstedunum®. Hin betir vid ad med aukinni medvitund gefi madur hegdun
sinni og vidbrogdum aukinn gaum og pvi sé naudsynlegt fyrir stjornendur ad vera
medvitadir um eigin tilfinningar par sem peir smiti Ut fra sér og ,,starfsmennirnir taka petta
inn um svitaholurnar ef ad stjornandinn er ekki alveg i formi*. Sigrun minnist 4 ad ,,a seinni
arum hofum vid verid ad fa bein skilabod fra starfsménnum um sifellt alag, preytu og
pirring®. Arna tekur undir pad og segir ofbodslegar krofur, mikinn hrada og spennu rikja a
sinum vinnustad. A namskeidinu var fjallad mikid um umburdarlyndi og virdingu fyrir
60ru folki po olikt sé, segir Arna, og ad sem stjornandi sé naudsynlegt ad bera virdingu
fyrir pvi folki sem unnid er med, hafa tra & pvi og syna pvi traust. Hin segir mikilvaegt ,,ad
vera tilbinn ad gefa folki tekiferi, svigram og andrymi® og beetir vid ,,vid eigum [611] rétt
4 ad vera eins og vid erum og pad purfa ekki allir ad vera eins ... fjolbreytileikinn er

frabaer®.

bPorgerdur hefur ord 4 aukinni umfjéllun og umradu sem hefur att sér stad undanfarid

um mikilveegi mannlega pattarins i rekstri fyrirtaekja, htin nefnir ad:

... pad parf meira en umradu til ad breyta atferli manna og pvi er svona
namskeid svo mikilvaegt fyrir stjornendur i dag ... uppbyggingin og verkfaerin
held ég a0 s¢ skilvirk leid til breytinga.

Hun bendir 4 pa miklu 4byrgd sem stjornendur beri 4 umhverfi sinu og segir pa verda
ad vera medvitada um ahrif sem peir hafi 4 lidan starfsfolksins. Medvitadir stjornendur
eiga audveldara med ad adgreina vandamal, eru yfirvegadri og 6ruggari, segir hun, og ad
petta séu veigamiklir eiginleikar 1 erilsomu starfi. Porgerdur beetir vid ad godur stjérnandi
sé jakvaeodur og hvetjandi svo ekki sé talad um & erfioum timum eins og i nidurskurdi og
uppsdgnum par sem ,,einleegur ahugi og jakveed skilabod skipti folk alveg gridarlega miklu
mali,, hin segir pvi pydingarmikio fyrir pa ad hlada batteriin og raekta sjalfa sig og eigin
vellidan og fullyrdir ad nuvitund og hugleidsla sé lykillinn ad pvi. Elma tekur undir med

borgerdi og segir:

... ef a0 starfsfolkio er ekki anagt pa er fyrirteekio ekki anaegt, pad er bara mjog
einfalt og petta er hluti af pvi sem parf ad gera til ad halda folki & tanum og
bara halda vellidan innan fyrirtaekisins.
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Hun heldur afram:

... pad er bara allsstadar og allar rannsoknir syna pad pannig, ad menn skuli
enn berja h6foinu vid stein og halda ad svo sé ekki, pad finnst mér bara mjog
merkilegt.

»Mindful stjornandi geislar allt 6drum bylgjum fra sér en sa sem hefur ekki profad petta

og er stressadur ut 1 eitt™ segir Emil og nefnir ad af eigin reynslu:

. stjornendur sem idka navitund [eru] lausir vid hroka, taka yfirvegadri
akvardanir, [peim] fer betur Gr hendi ad greida ur af6llum og eiga audvelt med
ad leida folk med sér ... peir lata ekki stjornast af fortio eda framtid heldur lita
nar sér, 1 nuid, og taka padan akvordun um naestu skref.

Hann segir jafnframt ad lakari stjornendur festist frekar i peim hugsunarhetti ad ,,allt sé
alltaf & leidinni til helvitis* og lati skap sitt frekar dynja & starfsfélkinu sem er skipad
hingad og pangad og pad minni meira 4 ,,praeelahald” par sem menn drattast afram fullir af
vanlidan. Hann segir jafnframt ad ad hans mati purfi a0 rikja ,,mjog gédur andi og dkvedin
mykt og sanngirni*“ 4 vinnustddum. Marisol er 4 sama mali og segir ad starfsmenn eigi ad
geta leitad leidsagnar stjornenda ohreddir og med vissu um ad peir séu i tilfinningalegu
jafnveegi.

Kolbrun fullyrdir ad ,,idkun & navitund gerir stjornendur tengdari og medvitadri um
innri lidan og ytra umhverfi sem hefur bein ahrif 4 starfsfolkid®. Hin talar um ad jakveett
andramsloft 4 vinnustad skipti hofudmali par sem vinnan sé stor hluti af lifi folks og flestir

ey0i meiri tima par en heima hja sér. Eins nefnir htin ad:

... starfsanagja og starfsgledi eykur framleidni og byggir traustara samband a
milli stjérnenda og starfsmanna.

Marisol tekur i sama streng og talar um mikilvaegi jakvaeds vidhorfs og vidmots

gagnvart folki og ekki sidur hvernig hlutirnir séu sagdir. Hun heldur afram:

... sem yfirmadur parf [madur] oft ad leidbeina folki og pad er heegt ad segja
sama hlutinn 4 svoooo marga mismunandi mata ... og pvi er svo brynt ad vera
medvitadur um pad hvernig pad er gert.

Hun bendir a ad stjornendur vilji ad folk upplifi tilségnina uppbyggilega og jakveeda i
stad pess ad mistaka hana sem skammir, avitur og gagnryni.

Elma er sammala og telur starfsmenn alveg vera medvitada um lidan stjornenda og peir
finni hvort peir séu einbeittir, yfirvegadir og dhugasamir eda ringladir, yfirstressadir og a

Oskrunum. Hun beetir vid ,,pvi er svo mikilveegt ad mér finnst ad allir bara eigi ad fara a
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svona namskeid og ... tileinka sér [petta], pad er ekki spurning*. Jonas tekur undir og segir

,»pad er mjog margpaettur arangur [af svona namskeidi]*.

5.3 Hugleidsla og hugarro

Hugleidsla er ekki eitthvad eitt athaefi sem verdur ad framkvema a akvedinn hatt.
Hugleidsla getur verid gongutur fyrir einn, gardyrkja fyrir annan og fallhlifarstokk fyrir
pann pridja. Idjan getur verid einstaklingsbundin en arangurinn sa sami. Upplifanir
vidmalenda af vegferd sinni ad hugarré koma skyrt fram i viotélunum par sem flestir eru

sammala um ageeti nuvitundar og astundun hugleidslu.

5.3.1 Innriro og aukin einbeiting
Fyrir Birnu er avinningur pess ad innleida nuvitund i lif sitt dkvedin innri rd, meiri

medvitund og frelsi, hin segir:

... a0 vita ad madur getur teklad petta alag og pessar hugsanir sem ad sakja a
mann med pvi ad beita pessum adferdum.

Ef pad er mikid dlag og streita i vinnunni pa verdur allt hradara og htin notar adferdirnar
til ad ,,tempra sig og til ad halda yfirsyn og einbeitingu®. Birna tekur sér sma stund og
segist 0feimin vid ad taka stutta hugleidslu sama hvar hin sé ,,pad breytir 6llu og er alveg
yndislegt. Marisol og Porgerdur stydjast vid stuttar hugleioslur i vinnunni og fara i
gegnum stuttar hugleidsluefingar inni & skrifstofu vid télvuna. Marisol segist fara i
gegnum akvedid ferli par sem hun setur sig 1 samband vid fundi sem hun er 4 leidinni 4,
tiltekin samt6l og annad sem reynst geeti erfitt 4 medan Porgerdur hlustar 4 hljédspolur og
hreinlega einbeitir sér ad pvi ad vera i ntlinu. Hun beetir vid ad pad séu nokkur atridi sem

han geri reglulega eins og:

... [a0] einbeita mér ad akvednu skynareiti i einu og nt ef pad er erilsamt og ...
mikil neikveedni rikjandi pa ... set ég mig i stellingar og hlusta bara og hugsa
um eitthvad jakveett og hreinlega ... stoppa mig af pegar ég grip mig vio ad
gera 100 hluti 1 einu og vera bara til stadar 1 pessu ntina.

Sigridur gerir pad saman en hiin segist:

... leggja aherslu 4 ef ad ég er kannski ad fara inna erfidan fund eda erfidar
adstedur eda eitthvad svoleidis ad pa safna €g mér saman bara og réoa hugann
og hugsa bara nt1 @tla ég a0 hugsa med mér ad ég sé bara heima hja mér med
minu folki og pad svinvirkar ... pad er bara einhvern veginn ad hugsa sig inn i
einhverjar adsteedur sem pér lidur vel 1 og ert afslappadur.

Hun talar um ad hafa fundid sina leid vi0 ad taka stressid Ur sér og minnist 4 ad:
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...stundum parf madur petta oft 4 dag og stundum kannski bara einu sinni ...
petta ad staldra adeins vid og vera kannski ekki alveg bara a einhverju flugi.

Kolbran tekur undir og segir:

... pegar pad er mikill fartur & manni og morg verkefni og pétt dagskra a0 pa
finn ég hvao streitan truflar mig tilfinningalega® ad pa er alveg naudsynlegt ad
geta dregid sig tilbaka pu veist og fundid bara litid rymi par sem hagt er ad
slaka 4 ... p6 svo pad séu ekki nema 10-15 minttur yfir daginn [og] vera bara
einn med sjalfum sér.

Hun segist taka slokunarefingar hvar og hvenzr sem henni hentar. Stundum &
morgnana til ad undirbua sig fyrir daginn, um midbik dagsins ef htn er preytt og 4 kvoldin
aodur en hun fer ad sofa. Eins i sambandi vid aukinn hrada og areiti talar hin um ag ,,[htin
s¢] duglegri vid ad nyta allan daudan tima til slokunar sem annars fer i stress* og tekur
demi eins og ad bida i bidrdd, vera fost i umferdarteppu eda bida eftir straetd. Hin meelir

med aod:

... 1 stad pess ad vera utur stressadur med hnut i maganum og heilinn & milljon
aQ fara yfir 6ll atridin & listanum sem pu att eftir 6lokid pa er miklu snidugra
a0 nyta timann frekar i ad hugsa um eitthvad fallegt, slaka 4 og njota itsynisins.

Johanna nytir sér petta badi i vinnunni og heima fyrir. Hun var ad byrja i nyrri vinnu
par sem er mikid alag og folk & yfirsnuningi svo huin segist vera stressud yfir fullt af nyjum

hlutum og hefur ahyggjur af pvi hvort hiin sé¢ ad standa sig og segir:

[Eg] tek bara svona moément og anda djiipt tvisvar til prisvar 4 dag p6 pad sé 4
klosettinu eda pu sest bara nidur vid tdlvuna ... bara hvar sem er og tékka bara
hvad er i gangi nuna pu veist hvernig lidur mér niina og bara 4-5 andardreetti
ekkert meira, en pad hjalpar ... bara svona réar mann nidur.

,»Pad er petta jafnvaegi“ segir hiin og heldur afram ,,folk afkastar langmest pegar pad er
i jafnveegi ... pa nar [madur] mestu yfirsyninni og mindfulness snyst akkurat um pad pu
veist a0 vera i jafnveegi“. Heima fyrir gerir Johanna slokunaraefingar en kvedst ekki hafa
mikinn tima i ad taka langar slokunarsfingar par sem hin er med mann sem vinnur mikid
og prju borm sem 61l hafa mismunandi parfir og endalaust eitthvad i gangi en tekur fram

mikilvaegi pess ad na bara nokkrum miniatum og nefnir:

... pad er bara aldrei rolegt heima pannig pu veist g fa svo mikla ré og slokun
og bara fokus ... bara nd nokkrum minutum gerir svo 6gedslega mikid og er
bara gedveikt.

Emil greinir fra hversu vel honum finnist adferdafreedin henta teknistéttinni pvi hin:
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... 8¢ svo miklu meira en bara hugleidsla og og songur ... pad er hegt ad fera
rok fyrir hlutunum eda fyrir adferdafraedinni.

Hann telur hana rokrétta og byggda a raunsei og getur pess ad:

... madur getur tileinkad sér akvedna lifsheetti sem a0 vara ad eilifu ... pad er
bara svo margt i pessu sem er svo tofrandi.

borgerdur talar einnig um ad ,,petta voru svo praktiskar adferdir sem ad ég get nytt mér
i daglegu lifi“. Hun segist vera i erilsomu starfi sem krefjist aga par sem hundrad 6likir
hlutir geti att sér stad a sama tima svo ad pad adhald sem pessari hugsun fylgi henti henni

vel. Han nefnir ao:

... pegar mér finnst hausinn & mér vera ad springa og ¢g kemst ekki ut ad labba
ad pa staldra ég bara vid og tek sma tima og anda djupt ... eda tek styttri
hugleidslur bara hérna vid tolvuna.

Og pannig komi hun sér aftur 4 gdédan stad.

Johanna talar um hvad navitund og hugleidsla séu ,,praktisk verkferi sem margir séu
aQ fara 4 mis vid vegna vankunnattu og forddéma. Hun nefnir pad ,,ad [ef] lifedlisleg ahrif
[nuvitundar] veeru ttskyrd fyrir folki en bara kallad eitthvad annad* pa myndi pad vekja
mun meiri ahuga margra stjornenda par sem hugtakid geeti enn fordoma og margir tengi
pad vid ,,hippafredi og annad slikt™ og ,,gera sér ekki grein fyrir eiginleikum hennar og
ahrifum og gefa pessum freedum pvi ekki teekifzeri“. Ennfremur er almenn vitundarvakning
pess efnis ad ,,likami og sal tengjast pu getur ekki haft bara annad i lagi og hitt allover the

place heldur er petta bara allt tengt* segir hun.

Jonas bendir 4 ao:

... undirliggjandi markmid i pessu 6llu saman er ad lera ad pekkja sjalfan sig
eins og madur er en ekki eins og madur heldur ad madur sé. bPad er hagt ad
likja pvi vid ad vera med einhverri manneskju allan s6lahringinn allt 4rid um
kring an pess ad tala vid hana. Pad sem madur leerdi ad vinna med er ad lera
ad avarpa og kynnast manneskjunni og fylgjast med henni & gaumgeafilegan
hatt ... ad fylgjast gagngert med henni 4 hlutlausan hatt par sem manneskjan er
ad sjalfsdogdu vid sjalf og beetir vid ,,pad parf allt ad gerast i rdlegheitum i
einrmi salarinnar.

5.3.2 Kyrro meo sjalfum sér
,,Pad verdur svo mikid til i kyrrdinni* segir Sigrun ,,ad vera einn med sjalfum sér og fara
kannski bara i gongutar hun heldur afram ,,i mikilli kyrrd verda allar hreyfingar svo

fallegar og havadalausar og til verdur rymi og madur gerir sér grein fyrir pvi hvad pad fer
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mikil orka i stanslausar hugsanir og dagleg samskipti*“ segir hun. Ba&di Sigrun og Elma
hafa ord & pvi ad ,,upplifa tilfinningar med 60rum hetti en adur og nefna ad petta sé
eitthvad sem madur sé ekki medvitadur um fyrr en madur hefur upplifad kyrrdina
almennilega, hugsanir verdi mun dypri og tilfinningar meiri og pad s¢ alltaf eitthvad nytt
og 6vaent sem komi til manns. Kyrrd og einvera eiga vel vid Birnu sem stundad hefur joga
a koflum i gegnum tidina en hun segist sekjast 1 utiveru til ad na hugleidslu og 6dlast
hugarr6 ,,[fyrir mig er] naudsynlegt ad vera ein med sjalfri mér i nattarunni pad er akvedin

urvinnsla fyrir salina:

... a0 fara i gongutar og hlusta & natturuna, 6kunn fuglahlj6d og horfa 4 allan
pennan grodur og bara pegja og njodta ... i stadinn fyrir ad lata petta endalausa
areiti endalaust dynja & okkur.

Birna segist tala mikid vid sjalfa sig baedi 1 hljodi og upphatt hvort sem pad er a
morgnana i sturtu, fyrir framan spegilinn eda i bilnum a leidinni i vinnuna og segist pannig

na ro. Birna beetir vid ad petta sé 1 takt vid hugmyndafradi navitundar og segir:

bessi kyrrd sem ég upplifi er alveg i takt vid pessa hugmyndafredi um
navitund. Pad skiptir svo miklu mali hvernig pu vinnur 1 sjalfum pér. Vid
purfum mat, vid purfum svefn og vio purfum getu til ad takast 4 vio alag og
ovissu og med pvi ad tileinka mér adferdirnar sem okkur voru kenndar [4
namskeidinu] pa get ég fengid somu ahrif ... hérna inni & skrifstofunni minni
... eins og bara pegar ég er Gti a0 labba, ein Uti 1 nattrunni.
Hun laetur pess getid ad hiinsé komin med nytt verkfaeri sem hun muni halda éspart a
lofti ut allt 1ifid. Sigridur er sammala, hun fer gjarnan 1 gongutar 1 algjorri pogn og minnist
a hversu veromeett pad sé ad geta lagst nidur i natturunni og slakad a og leyft sér ad upplifa

hana 1 allri sinni fegurd, ad hlusta a4 fuglana og heyra laekjarnidinn. ,,pad jafnast ekkert a

vid hugleidslu sem pessa“ segir htin og kvedst:

... stundum alveg vera vi0 pad ad grata par sem alls konar tilfinningar eigi pad
til a0 leysast ur leedingi.

Sigridur stundar einnig hugleidslu i formi likamsraktar, hun fer reglulega i fjallgéngur
og golf ,,sem gerir pad ad verkum ad madur ner ad aftengja sig fra streitu segir hin.
borgerdur nefnir mikilvaegi pess ad forgangsrada og hafa vit 4 ad hugsa um sjalfan sig og
eigin vellidan samhlida vinnunni. Hun syndir t.d. & hverjum morgni og segist ,,nyta pann
tima til ad slaka &, hvila hugann og njota“. Hun segist einnig fara Gt ad ganga og ,,passa sig
a4 a0 vera 4 stadnum 1 augnablikinu og njota pess ad taka eftir og skilur medvitad

vandamalin eftir annars stadar. Eins hefur Porgerdur verid 1 kor 1 gegnum tidina og segir:
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... p6 svo pad sé svona mikid ad gera nuna pa for €g samt aftur 1 kor pvi ég finn
ad pad er svona leid fyrir mig lika til a0 na akvedinni slokun og gerir svona
svipada hluti fyrir mig likt eins og hugleidsla.

Johanna hefur ord 4 ad ,,mindfulness [kom] alveg med pad sem mig vantadi, hun segir
slokun eiga storan patt 1 pvi ad na fokus og eiginleikanum til ad horfa inna vid og vinna ut

fra pvi. Hn baetir vid:

... bara petta ad pad er alveg edlilegt a0 hugurinn reiki og hann ma alveg reika
fullt svo leerdum vid bara taekni til ad draga hann tilbaka aftur sem mér fannst
bara &0i.

Emil fullyroir a0 ,,folk purfi bara ad finna sér sina [eigin] reglulegu hugleidslu sem pad
stundar og i framhaldinu verdur pad émedvitad mun meira mindful og lifid breytist i takt

vid pad*.

5.3.3 Svefnraskanir og svefnleysi
Johanna var i fadingarorlofi er hiin frétti af namskeidinu og dkvad ad skella sér. A pessum
tima var hin mjog vansvefta eda litid buin ad sofa fra pvi ad barnid feddist um 7-9

manudum adur. Hun segist hafa verid ordin mjog tep og:

... ekki vera funkerandi bara einstaklingur lengur pt veist en alltaf eitthvad ad
reyna ... pegar madur er svona svefnlaus ad pa er svo mikid af kvidahugsunum
sem ad koma ad, er svona beintengt alveg pannig ad madur er preyttur-kvidinn.

Johanna segist virkilega hafa purft 4 einhvers konar slokun ad halda og ad namskeidid
hafi fert henni ,,vellidan og kennt henni umburdarlyndi gagnvart sjalfri sér*. Hun segist
hafa ,,leert ad roa [mig] nidur med dkvednum ondunaraefingum sem bjoérgudu mér i gengum

uppgjof fulla af preytu og kvida“. Hin segir einnig:

... pegar hradinn er mikill og pad er mikid i gangi og pad er kannski einhver
kvidi eda madur illa stemmdur ad pu veist petta er bara eitthvad auka tol sem
¢g fékk 1 hendurnar ... minnir mann bara 4 ad anda bara nokkrum sinnum.

Hun segist vera i betri tengslum vid tilfinningar sinar og lidan og pad veiti henni meira
jafnveegi pegar hradinn er mikill og allt i gangi i einu. Eins hafi hun leaert ad slaka betur a
og sofi mun betur. Emil tekur undir og segist aftengja sjalfan sig 6llu areiti vel fyrir svefn
til ad réa hugann svo hann verdi ,,svefnbar* og segir svefninn hja sér hafa bast til muna

og ,,sofi [hann] nu eins og lamb*.

Elma nefnir aukinn aga i sambandi vid svefn:
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... pt veist pegar allt fer af stad 1 hausnum pegar pu ert ad sofna eda eitthvad
slikt pa ne ég ad temja mér miklu betur ad einbeita mér meira ad
andardraettinum skilurdu ... og bua til hindranir eda veggi i kringum neikvadar
hugsanir.

Hun segist klarlega hvilast betur par sem svefninn sé dypri og hun sé¢ haett ad vakna upp

a nottunni 1 stresskasti og baetir vio:

... [ad] petta gerdi mér bara svo margt gott, petta hjalpar mér ad kapla mig ut
og bara gefur mér nyja syn 4 lifio.
Sigridur, Birna, Porgerdur, Kolbrun, Johanna og Elma segjast allar taka likamsskonnun

a kvoldin fyrir svefn. Sigridur, Birna og Johanna benda 4 pad veiti peim meiri 16 og dypri
svefn. Porgerdur kvedst nota likamsskonnun talsvert og pa sérstaklega 4 alagstimum pegar
likaminn er uppfullur af streitu, hiin segir pad ,,alveg svinvirka og mér finnst ég bara fljuga
og bad er svo gott ad fa pennan straum alveg fra tinum upp i hausinn og svo aftur nidur®.
Kolbrtn tekur einnig slokun fyrir svefninn og pannig ,,fyllir [hiin] 4 orkutankinn®, hin
segist ,,slaka svo vel 4 vid likamsskonnunina ad htn sé fljot ad detta Ut og steinsofna®. Eins
er hiin medvitud um ad nyta hvert tekifzeri sem gefst til ad slaka 4, hvila sig og spara orku
fyrir pad sem koma skal. Ad eigin sdgn er hin dugleg a0 taka ,,stutta blundi* pegar tekifeeri
gefst og fullyrdir ad:

... 15-20 minutna svefn bara einhvern hluta dags er jafnvel & vid margra
klukkutima svefn ad nottu.

Elma segist na svo djupum og gdédum svefni ad hun ,hreinlega vaknar tthvild og til 1

tuskio®.

5.4 Linan milli vinnu og einkalifs
Par sem taekni kemur vid sogu nanast hvert augnablik af vakandi lifi virdist sifellt erfidara
fyrir folk ad aftengjast og njota. Viomelendur reddu sina upplifun af krofum aukinnar

teeknivedingar og linuna milli vinnu og einkalifs. Sigriin segir svo fra:

Stjérnendur eru ad leita eftir einhverju nyju teki, nyju verkfeaeri og ég held ad
mindfulness sé virkilega 6flugt verkfeeri fyrir stjérnendur i 61lum pessum hrada
og krofum sem herja 4 okkur i dag.

Hun nefnir einnig pad alag og areiti sem skapast hefur af tekninyjungum og pann prysting
sem htin finnur um ad vera alltaf tengdur og til taks. Hun segist jafnframt hafa leert ad draga
betri skil milli vinnu og einkalifs med adstod peirra adferda sem hun lerdi & namskeidinu

og segir i pvi sambandi: ,,svona eins oft og pad er nl1 sagt ad pa er petta enn eitt verkfaerid
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i verkfaerakistuna®. Birna talar um a0 hafa verid farin ad taka dhyggjur og verkefni alltof
mikid heim med sér og hafa att erfitt med ad greina linuna milli vinnu og einkalifs og

segir:

... en teknin sem kennd var 4 namskeidinu um hvernig madur getur stjornad
huganum og pad ad lifa i nliinu hjalpadi mér vid ad sleppa takinu og njota pess
a0 taka hvild fra amstri dagsins er heim er komid.

Einnig:

baod er mikid vinnualag og mikid ad gera og aldrei neegt starfsfolk svo madur
geeti verid 1 vinnunni allan s6lahringinn pess vegna svo pad er naudsynlegt ad
gera sér grein fyrir hveneer er timi til ad hatta.

Segir Sigridur og 4 peim ndtum:

... [pa] tok ég medvitada akvordun um ad pegar ég stend upp fra vinnunni pa
sko skil ég bara vinnuna eftir og er ekkert ad hugsa um hana.

Sigridur vinnur atta til tiu tima & dag en hun er med tera linu milli vinnu og einkalifs.
Hun er stadradin i ad lata vinnuna ekki hafa yfirhondina og 6likt mérgum pa er hun ekki
med tdlvupdstinn 1 simanum, hin tekur vinnuna ekki med sér heim og er alveg sannfaerd
um ad hun sé ekki ad missa af neinu og ad ekkert hafi breyst pegar hun metir til vinnu
daginn eftir. Sigridur segir ad pad eina sem stanslaus tenging vid vinnu hafi i for med sér

s¢ aukio stress og vanlidan fyrir viokomandi.

borgerdur segir pad radast af adstedum hvort hun taki vinnuna med sér heim edur ei en
tekur fram a0 hlin vinni aldrei 4 kvoldin. Hun er aftur & moti med vinnupo6stinn i simanum
og greinir fra stanslausu areiti og miklum posti svo htin tok einnig medvitada akvordun um
a0 svara honum ekki um helgar né pegar htin er i sumarfrii. Pad parf a0 rikja jafnvaegi batir
hun vid og fullyrdir ,,ad [ég] keemi ekki svona miklu i verk nema vegna pess ad ég gaeti ad
pvi ad slaka & og hlada batteriin“ og segir pad vera pad sem hun taki med sér af

namskeidinu og hafi innleitt 1 sitt daglega lif.

Marisol hafdi tamid sér ad vinna langa daga, ad taka télvuna med heim og mata um
helgar 1 langan tima ,,madur @tladi bara a0 standa sig og komast yfir allt“ segir hin og
vikur ordum ad pessum hugsunarhztti sem er svo mikid innprentadur i okkur og fyrir
marga er petta vidmid fyrir pad ad standa sig, p.e.a.s. ef menn eru ekki ad bugast og ,allt
brjalad ad gera“ ad pa purfi peir ad taka sig betur 4. bessi hugsunarhattur hefur vidgengist

i svo langan tima a0 folk gerir sér ekki grein fyrir pvi ad pad er ad ganga af sér daudu ef
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pad heldur svona afram. Likt og Sigridur tok Marisol medvitada akvordun um ad breyta
pessu. Hun segist ,,halda sér vel ad verki i vinnunni“ og tekur kannski einn til tvo auka

tima, pao fer eftir alagi, annars:

... stend ég bara upp og segi ok svona er petta, €g gerdi mitt besta i dag og fer
heim og svo held ég bara afram a4 morgun og ég er lika btliin ad sja pad ad
heimurinn ferst ekki, ég er alveg buin ad atta mig 4 pvi.

Emil er alveg & sama mali, hann segist neestum pvi hafa fengiod sér snjallsima um daginn
pvi ,,i dag er madur vist ekki madur med ménnum nema teknitrollid sé virkt [ manni]“ en
honum fannst siminn stér og fara illa i vasa. Hann hugsadi pvi med sér: ,,af hverju parf ég
péstinn 1 simann, ég hef aldrei purft pess [adur]“, hann heldur afram og segir ad honum
finnist allt petta upplysingafledi og areiti ,,kvidaaukandi og b6 svo ad hann s¢ i krefjandi
starfi pa muni hann ekki eftir einum einasta posti sem gat ekki bedid eftir ad hann opnadi
hann daginn eftir.

Kolbrun er 4 sama mali og segir ad pegar folk sé med vinnupdstinn i simanum pa geti
pad alltaf verid ad skoda hann en hver og einn purfi ad setja mork hvad pad vardar og beetir
vid:

... sko pad er aldrei audur timi 1 vinnunni og ég fer yfirleitt ekki heim fyrr en
¢g er buin med allt sem parf ad klara pann daginn.

En pegar htin er btiin 1 vinnunni, getur allt annad bedid til morguns.

Elma segist purfa ad vera ,,6gedslega medvitud* um ad passa upp & linuna milli vinnu
og einkalifs. A fyrrverandi vinnustad segist htn ekki hafa hugsad medvitad ut i petta og

greinir fra:

... g fattadi pad ekki sjalf a0 ég var kannski ad senda posta svona kl 22:30-23
a kvoldin og var pa i rauninni ad gera paer krofur af starfsfolki ad pad sé a0 fara
a0 lesa posta skilurdu og pad er ekki rétt pu veist po svo ad ég sé ad vinna pa
er pad ekkert pad ad skilurdu ad pau eigi ad vera ad gera pad pannig ad pad var
eitthvad sem ég alveg svona bara pegar ég attadi mig svolitid bara a pvi sjalf,
bara hvad i stadinn fyrir ad hugsa petta nuna - nl1 ertu ad senda pdsta og pu ert
ad gera krofur um ad folk sé ad hoppa til handa og fota og stekkur hérna til
pegar pad kemur einhver pdstur og fari ad vinna og svara sem ad er ekki pannig
ad ég pu veist eftir svoleidis reynslu pa einmitt er ég svona pinu medvitud um
petta.

Hun segist alveg vinna 4 kvoldin en 1 stad pess ad detta i stresskast, vanlidan og kvida
eins og hun gerdi adur pa nalgast hiin adstedurnar med allt 60rum heetti. Elma kvedst hafa

meiri stjorn, htin sé yfirvegadri og hafi tamid sér annad hugarfar. ,,Ad na pessari yfirvegun,
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16 og dypt™ tekur hun til orda og segir pad lykilinn ad vellidan i pvi fyrirteekjaumhverfi
sem riki i dag ,,pad er mikid alag, krofur og rosalegur hradi* segir hin og heldur afram og
segir ad ,,petta snyst allt um ad vera hér og nl1 og njota og ... atta sig & pvi sem er ad gerast
nina“.

Emil endar 4 jdkvaeedum nétum og segir ,,ég held ad mindful stjornandi myndi hafa pau
ahrif ad pad yrdu allir mindful 1 kringum hann og f6lk myndi fara med petta heim og koma

bara ennpa hressari daginn eftir*.
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6 Niourstoour rannsoknar

bessum kafla er skipt nidur eftir pemunum sem greind voru i greiningu vidtala. Pemun eru:
Alag og streitustjornun, tilfinningagreind, hugleidsla og hugarrd og linan milli vinnu og
einkalifs. Leitast verdur vid ad fjalla um hvert og eitt peirra med hlidsjon af fredilegum
sjonarmidum og utkomu rannsoknar. Geeta skal ad algilda um nidurstéour 1t fra fjolda

patttakenda og hlutfall pydis en 6neitanlegs samhljoms gaetti peirra 4 medal.

6.1 Alag og streitustjornun

Greining vidtala leiddi 1 1j6s a0 allir vidmalendurnir attu pad sameiginlegt ad vera undir
auknu alagi i vinnunni og t6ludu um mikid areiti, hrada, krofur og yfirpyrmandi streitu.
Flestir & vinnumarkadi eyda ad medaltali yfir 30% af deginum i vinnunni og pvi er

mikilvaegt ad leita leida til ad lida sem best 4 peim tima.

6.1.1 Vinnutengd streita og kulnun i starfi
Greining leiddi i [jos ad atta vidmelendur voru 4 timamotum 1 starfi og s6goust hafa skrad
sig 4 namskeidid 1 von um adstod og styrk til ad takast 4 vid streitu er peir upplifou i starfi.
Mismunandi adstedur lagu ad baki en tveir vidmaelendur voru ad takast a vid breytingar
sem peir voru ekki sattir vid en pad jok streitu og alag og leiddi til tdluverdrar vanlidanar
en annar ordadi pad pannig ad hann hefdi hreinlega verid springa. Annar nefndi
mannabreytingar sem hann var ekki sattur vid og var ljost ad yrou ekki atakalausar svo
vidmalandinn var forsjall og leitadi adstodar vid ad bua sig undir atokin. Hann og tveir
adrir vidomalendur voru & lokametrum breytingaferlis og vantadi inngrip og adstod svo peir
myndu ekki brenna ut. Eins voru adrir prir er sogdust vera ad bugast undan
vinnuumhverfinu og komnir i prot. Einn vidmelandi sagdi vinnustreitu hafa nad
heljartokum 4 lifi sinu par sem hann veri haettur ad sofa og uppfullur af kvida og vanlidan.
Einn vidmalandi var ad taka vid nyju og krefjandi starfi og skradi sig 4 namskeidio til ad
undirbua sig og lera ad takast 4 vi0 streitu 4 réttan mata.

Greining vidtala bendir til ad vinnutengd streita s¢ umfangsmikid vandamal & medal
stjornenda i islensku atvinnulifi og pvi mikilvaegt ad bregdast rétt vid svo ekki fari illa.
Astundun ntvitundar er god leid til ad endurforrita hugann til ad hugsa 4 heilbrigdari og

streituminni hatt og vinna gegn hugarangri og gremju i daglegu lifi. Nidurstodur eru i
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samraemi vid skyrslu Astu Snorradéttur og Margrétar borvaldsdottur fra 2011 og samantekt

Vinnuverndarstofnunar Evropu fra 2014.

Allir vidmalendur voru sammala um jakveed ahrif navitundar 4 streitufullt umhverfi og
meirihlutinn tok fram ad 1ifid veeri ekki pad sama eftir namskeidid. Pradurinn i gegnum
nidurstodurnar er sa ad vidmalendur finni fyrir auknu jafnvegi, breyttu vidhorfi og meiri

yfirsyn par sem innri ro riki og athygli sé virkari.

6.1.2 Streita, kvidi og punglyndi

Tver vidmalendur séttu namskeidid samkvaemt laeknisradi vio streitutengdum kvida og
punglyndi. Badir ségdu kvida, punglyndi og ahyggjur hafa minnkad til muna. Eins vaeru
sveiflurnar veegari, leegdirnar grynnri og styttri og athyglin vaeri ordin meiri. Annar sagoi
ad med aukinni einbeitingu og hafni til ad lifa i ninu hafi honum tekist ad takast 4 vid
kvidann og vanlidanina. Nidurstodurnar leiddu i 1jos ad vidmeelendur upplifou aukna
vellidan, jafnveegi og einbeitingu eftir naimskeidid en pad er i samraemi vid samantekt UK

Mental Health Foundation (2012 1 Trisoglio, e.d).

6.2 Tilfinningagreind
Greining vidtala leiddi 1 1j6s ad allir viomelendurnir h6fou préad med sér aukna
tilfinningagreind med astundun ntvitundar en hiin skiptist upp i prja meginpztti sem eru:

Sjalfsvitund, sjalfsstjorn og félagsleg greind og samskiptagreind.

6.2.1 Sjalfsvitund
Greining vidtala leiddi 1 [jos ad flestir vidmelendur t6ludu um ad vera ordnir feerir um ad

breyta huganum og stjorna hugsunum sinum betur.

6.2.1.1 Krofuharka og vanmadattur

Niu viomelendur ségdust hafa laert a0 staldra vid i nuinu og atta af peim téludu um ad vera
medvitadri og hafa dypri skilning a sjalfum sér og lifinu. Somu atta t6ludu um aukna
athygli og pekkingu 4 eigin lidan og tilfinningum jafnt sem annarra. Einn sagdist hafa lert
a0 fylgjast med eigin lidan og bera kennsl 4 likamleg vidbrogd vid areiti. Tveir s6gdu
navitund vera samtvinnada sjalfinu og sjalfsagdan hluta af lifinu par sem peir lifdu na
medvitad a allt annan hatt en 4dur og i kjolfarid hafi lifsgaedin aukist til muna. Annar peirra
sagdist vera 6flugri og ad salin veeri skarpari. Fimm af ellefu vidmelendum nefndu barattu
vid sjalfsgagnryni, vanmatt og neikvaedar hugsanir en ad peir hefou lert ad tileinka sér

aukio umburdalyndi gagnvart sjalfum sér par sem lifid vaeri nt i betra jafnveegi og vellidan
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meiri. Einn af peim sagdist vera sattari i eigin skinni og annar sagdist hafa 60last aukinn

proska og lifsgledi.

Nidurstodur eru i samremi vid kenningu Goleman fra 2011 um sjalfsvitund en navitund
leyfir okkur ad stjérna athyglinni og fylgjast med huganum &n pess ad festast i

hugsununum.

6.2.1.2 Lifio a sjalfsstyringu

Greining vidtala leiddi 1 ljos tilhneigingu margra til ad fara i gegnum 1ifid 4 sjalfsstyringu,
a0 detta endurtekid ofan i somu neikvaedu hugsanirnar. Lykilatridid er ad staldra vid og
medvitad taka stjorn 4 eigin hugsunum med pvi ad endurforrita heilann. A0 fara af
sjalfsstyringu getur reynst morgum erfitt og arangurinn er einstaklingsbundinn. Hjalplegt

getur reynst ad einblina 4 einn patt i einu og taka pannig reglubundna stjorn 4 eigin lifi.

brir vidmalenda sdgdust dafvitandi hafa siglt i gegnum 1ifid 4 sjalfsstyringu en peir hafi
a namskeidinu lert ad tengjast nuinu og ad virk athygli og medvitund hafi adstodad pa vid
ad brjotast ut ur sjalfsstyringunni og njota pess ad taka eftir litlu hlutunum i umhverfinu

sem annars hefou farid framhja peim.

Greining vidtala leiddi 1 1jos ad viomelendur eru medvitadri og syna dypri skilning a
lidan og tilfinningum sjalfs sin og annarra. Vidmalendur finna fyrir meira jafnvaegi og eru
heaefari 1 ad staldra vid og taka stjorn 4 eigin hugsunum, peir eru umburdarlyndari gagnvart

sjalfum sér, sattari i eigin skinni, proskadri og lifsgladari.

6.2.2 Sjalfsstjorn og félagsleg greind

Greining vidtala leiddi i [jos ad nanast allir vidmalendurnir h6fou 6dlast meiri stjorn a
tilfinningalegum vidbrogdum og yfirvegun i samskiptum vid adra. Niu sdgoust upplifa
rymi eda andartak milli areitis og vidbragda par sem peir naedu ad stiga ut fyrir astandid
og fylgjast med pvi sem veri ad gerast fra sjonarhorni pridja adila. Samkvaemt Viktor
Framkl 1 Tan (2012) finnum vid frelsi og matt i pessu rymi til ad taka akvordun um
vidbrogd okkar og ad skyr og rolegur hugur auki petta rymi en leidin til ad pjalfa slika
athygli sé nuvitund. Viomelendur téludu einnig um ad breytt hugarfar leyfi peim ad hugsa
skyrt undir alagi og hafa medvitada stjorn a eigin viobrogdum. bad audveldi peim ad halda
16 sinni vid erfidar adstedur eins og motleti og samskiptadrougleika i vinnunni en peir
nefna patti eins og yfirgang, hreyting og sketing og 6asattanlega framkomu sem demi

um slikt. Nidurstoour rannsoknar eru i samraemi vio kenningar The Institute for Health and
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Human Potential (n.d.) um sjalfsstjorn og Goleman (1995) um eiginleika sjalfsstjornar og

félagslegrar greindar.

6.2.3 Samskiptagreind

Greining vidtala leiddi i 1j6s ad allir vidmalendur nefndu 4 einn eda annan hatt mikilvaegi
pess ad stjornendur hugsi um eigin lidan og séu medvitadir um eigin hegdun og
tilfinningalegt jafnveegi. Fjorir sogou jakvaeda og hvetjandi stjérnendur medvitadri um
vinnuumhverfid og haefari i samskiptum sem audveldi peim ad skera Ur um agreining undir
alagi, af einbeitingu, yfirvegun og o6ryggi. Einn nefndi ad stjérnendur pyrftu ad vera
penkjandi og med virka athygli par sem peir baru abyrgd 4 umhverfi sinu og lidan

starfsfolksins.

Samkvemt Vinnuverndarstofnun Evropu (2014) hrja samskiptavandamal margan
vinnustadinn en slikur vandi getur skapad mikla erfidleika og 6anagju medal starfsfolks
og ekki siour milli starfsfolks og stjornenda og stjérnenda innbyrdis. G60 samskipti a
vinnustad eru grundvollur pess ad folki 1i0i vel 1 vinnunni, ad bodleidir séu med gédum

hetti og ad dkvedin lidsheild og go6d vinnustadamenning sé vid 1yoi.

Fjorir viomelendur s6gdu medvitada stjérnendur syna meira traust og virdingu i gard
starfsfolks, skapa jakvaedara andramsloft og vera opnari og tilbunari til ad gefa starfsfolki
teekifeeri, svigram og andrymi, en pad eru veigamiklir eiginleikar.Fjorir vidmaelenda h6fou
sérstaklega 4 ordi mikilvaegi svona namskeids fyrir stjornendur og nefndu ad stjornendur
sem leggou stund 4 navitund veeru heefari 1 ad lesa starfsfolkid sitt og eettu audveldara med
ad einsetja sér ad hlusta a pad sem verid veari ad reda af fullri athygli og geta medvitad
tekid patt i samredunum. Tveir pessara viomalenda ségdu nuvitund vera lykilinn ad
anegju og vellidan 1 vinnunni og einn telur nivitundarstjérnendur geisla allt 60rum
bylgjum og ad peir lati ekki stjornast af fortid og framtid heldur haldi sig i ntiinu og taki

akvardanir af fullri medvitund.

Fjorir vidmelenda sdgdust hafa tileinkad sér pann stjornunarstil ad vera avallt med opna
hurd og vera adgengilegir starfsfolkinu, ad vera medvitad til stadar og veita hverjum og
einum Oskipta athygli er dheyrnar vaeri 6skad. Einn sagdist taka sér augnablik til ad skerpa
athygli og einbeitingu og annar taladi um ad setja sig i stellingar og fara i gegnum akvedio
hugsanaferli sem hann hafoi lert 4 namskeidinu. Med peim hatti nedu peir ad veita
vidkomandi einstaklingi fulla athygli og vera medvitad til stadar. Nidurstodur eru i
samremi vid kenningar Goleman (1995) um eiginleika samskiptagreindar og abyrgd

stjornandans 4 tilfinningalegu astandi hopsins. A peim nétum komst einn vidmaelandinn
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svo ad ordi: ,,Starfsanaegja og starfsgledi audgar framleidni og byggir traustara samband

milli stjérnenda og starfsmanna“.

Samkvamt Vinnuverndarstofnun Evropu (2014) eru starfsmenn sem eru anaegdir i starfi
liklegri til ad vera hamingjusamir og anaegdir med lif sitt almennt. Arangursrik stjornun 4
vinnutengdri streitu og salfélagslegri ahattu hjalpar til vid ad halda starfsfolki &naegdu og
patttaka starfsmanna, dhugi og nyskdpun munu aukast. Gott salfélagslegt vinnuumhverfi
tryggir heilbrigdi og afkastagetu starfsmanna og fjarvistir vegna vinnutengdrar streitu

minnka, sem dregur ur rekstarkostnadi af voldum minni framleioni.

6.3 Hugleiosla og hugarré
Greining vidtala leiddi i 1j6s ad viomelendur upplifa mikid alag og streitu i lifinu og segja

vinnuumhverfid oft rafmagnad.

6.3.1 Innriro6 og aukin einbeiting

Allir vidmalendurnir sogdust nyta sér nivitund til ad draga ur alagi, streitutilfinningum og
neikveedni. Sjo toludu um akvedid ferli sem peir feeru 1 gegnum t.d. fyrir erfida fundi eda
adstedur. Ferli eins og ad tempra sig nidur, draga sig tilbaka og safna sér saman og roa
hugann. Einn sagdist medvitad undirbua hugann og ,.setja sig 1 samband“ fyrir fundi,
samtdl og oOnnur verkefni er gatu reynst erfid. Samkvemt Kerr o.fl. (2013) er
hugleidslutekni tlad ad hjalpa folki vid ad tileinka sér fordomalausa virka athygli a
lidandi stundu. A namskeidinu lzerdu vidmaelendur ad fylgjast med upplifunum sinum fra
augnabliki til augnabliks og eru pvi faerir um ad stiga til baka fra neikvaedum eda
streitufullum hugsunum og tilfinningum og sja paer adeins sem ,,hugarastand* en ekki sem

endurspeglun af raunveruleikanum.

Fjorir vidmalenda toku sérstaklega fram pann avinning er peir 68ludust af innleidingu
navitundar. Prir nefndu innri r6, meiri medvitund og frelsi og eiginleika til ad takast 4 vid
erfidar hugsanir og halda yfirsyn og einbeitingu. Einn vidmalandi sagdist hugsa medvitad
um jakvadar adstedur og naedi pannig ad vera afslappadur og til stadar i nuinu. Einn talar
um ad staldra medvitad vid, einbeita sér ad pvi ad vera i niinu og taka pulsinn & sjalfum
sér og pvi sem er ad gerast hér og n & medan annar sagdi undirliggjandi markmid med
nuvitund vera feerni i ad fylgjast gagngert med sjalfum sér 4 hlutlausan hatt, ad kynnast og

pekkja sjalfan sig og leera ad lifa med peirri manneskju sem pt hefur ad geyma.

Enn vidmelanda segir nuvitund vera akvedinn lifnadarhatt er varir ad eilifu og kallar

hana ,,tofrandi“. Annar telur navitund sntiast um jafnvaegi og segist taka pulsinn 4 sjalfum
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sér reglulega yfir daginn par sem hann andi djupt og hugsi ,,hvad er i gangi nina“ og
,hvernig lidur mér niina* og rdi sig pannig nidur. Annar talar um pad adhald sem pessari
hugsun fylgi og pann aga sem hann nyti vid ad na stjérn 4 huganum og auka einbeitingu.
Einn segir nuvitund og hugleidslu vera hagnytt verkferi sem margir fari pvi midur a mis

vid vegna vankunnattu og fordoma gagnvart andlegum malefnum.

Sex viomelenda sogdust taka stutta hugleidslu eda slokun i vinnunni yfir daginn og
tveir peirra sogoust 6feimnir vid ad taka slika stund hvar og hvenar sem veeri, par sem pvi
fylgdi jakvaed ahrif & lidan. Fjorir taka reglulega slokun eda hugleidslu inni & skrifstofu
fyrir framan télvuna. Einn nefndi ad pad veeri mismunandi eftir dgum hvort hann pyrfti
slika stund einu sinni 4 dag eda oftar og annar segist vera duglegur ad nyta allan daudan
tima til slokunar sem annars feeri 1 stress, eins og ad standa i bidr6d, vera stopp a raudu
1josi eda ad bida eftir straetd. Enn annar er 4 somu nétum en hann segir ad i stad pess ad
vera utartaugadur med hausinn 4 milljon pa r6i hann hugann og nyti timann frekar i ad
slaka 4, hugsa eitthvad fallegt og njota utsynisins. Nidurstdournar eru i samraemi vid
kenningar Tei o.f1. (2009) sem gafu ut ad langvarandi astundun hugleidslu leidi til aukinnar
vitundar og innsynar i eigid hugsanaferli 1 daglegu lifi;med pvi ad leyfa hugsunum okkar
ad renna i gegnum hugann an pess ad festast i peim og ad pankaganginum sé ekki stjornad
i eitthvad akveoid far sem vid teljum hann eiga ad vera i, heldur s¢ honum leyft ad vera

eins og hann er 4 pvi augnabliki.

6.3.2 Kyrro meo sjalfum sér

Greining vidtala leiddi i 1j6s ad vidmalendur stundi ekki adeins hefdbundna hugleidslu
heldur hafi peir fundid sina eigin med sama avinningi. Fimm vidmalenda sogdust sekja i
nattiruna til ad na hugleidslu og r6 og ad pad veri alveg naudsynlegt ad vera einn med
sjalfum sér. Fjorir vidmaelendur fara i gongutira 1 algjorri pogn og hlusta 4 nattiruna og
tveir peirra tala um verdmeeti pess ad slaka a4 og upplifa fegurd hennar og njota pess ad
hlusta 4 fuglana syngja, heyra lekjarnidinn og leyfa skynfarunum ad njota sin. brir sogdoust
njota pess ad upplifa kyrrdina og ad hiin leyfi peim ad upplifa tilfinningar sinar med 66rum
haetti en 4dur, einn af peim talar um ad allar hreyfingar verdi svo fallegar og hljodlatar og
ag til verdi rymi par sem madur attar sig & magninu af orku sem fer i stanslausar hugsanir
og dagleg samskipti. Annar sagdi hugsanir sinar verda dypri og tilfinningar meiri og ad
upplifunin veeri aldrei st sama en avallt endurnzrandi. Enn annar talar um ad 6dlast
hugarr6 og ad kyrrdin sem hann upplifi s¢ alveg i takt vido hugmyndafradi nivitundar og

a0 ekkert jafnist 4 vio hugleidslu sem pessa.
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Einn viomelandi sagdi folk einfaldlega purfa ad finna sér sina eigin reglulegu
hugleidslu sem pad stundi og ad i framhaldinu verdi pad Omedvitad farid ad lifa
nuvitundarlifi og ad lifid breytist i takt vid pad. Nidurstodur eru i samreemi vid kenningu
Baer o.fl. (2006) er benda 4 jakveed ahrif nuvitundar 4 andlegan vellidan og ad pau ahrif
endist langt fram yfir pann tima sem formleg hugleidsla & sér stad. En peir sem stunda
hugleidslu eru feerari um ad reekta jakvaedar tilfinningar, halda tilfinningalegum stoduleika

og a0 temja sér nuvitundarhegdun.

6.3.3 Svefnraskanir og svefnleysi

Greining vidtala leiddi 1 [jos ad huga parf ad hvild og leidum til betri svefns en atta
vidmalenda t6ludu um adferdir sem peir hefou leert og innleitt 1 lif sitt. Sex peirra s6gdust
taka likamsskonnun & kvoldin fyrir svefn. Prir af peim sogdust hafa 6dlast meiri r6 og dypri
svefn. Einn notar likamsskonnun mikid og pa sérstaklega 4 alagstimum pegar likaminn er
uppfullur af streitu, hann segir ,,pad svinvirkar og mér finnst ég bara fljiga“. Eins segist
vidmalandinn upplifa straum i gegnum allan likamann sem sé svo endurnarandi. Einn
talar um a0 slokun fyrir svefn fylli orkutankinn hja sér og annar segist medvitad nyta hvert
teekiferi yfir daginn til slokunar og vera duglegur ad taka stutta blundi en hann fullyrdir ad
15-20 minutna blundur geti verid 4 vid margra klukkutima svefn ad néttu. Enn annar segist
na svo djupum og gdédum svetni vid likamsskonnun ad hann sé uthvildur og fullur af orku

4 morgnana.

brir viomelendur stydjast vid dndunarefingar vio ad né slokun en einn viomelandi var
mjog vansvefta, uppfullur af kvidahugsunum og ordinn teepur, ad eigin sdgn, og ekki virkur
einstaklingur lengur, en segir namskeidio hafa faert sér vellidan og umburdarlyndi gagnvart
sjalfum sér. Hann segist hafa nad innri 16 med akvednum oOndunarefingum sem hafi
bjargad sér i gegnum uppgjof fulla af preytu og kvida. Annar talar einnig um innri r6, meira
jafnveegi og segist tilfinningalega medvitadri en hann notar slokun og ondun og segir
svefninn mun betri. Enn annar aftengir sig medvitad fra 6llu areiti vel fyrir svefn til ad roa
hugann og segir pad hafa ordio til pess ad hann sofi eins og lamb. Nidurstodurnar eru i
samremi vid kenningar Kerr o.fl. (2013) um ahrif likamsskonnunar a hugann og tengsl
hennar vid badi andlega og likamlega vellidan og betri svefn. Samantekid veita pessir

eiginleikar feerni 1 virkri athygli og medvitund.
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6.4 Linan milli vinnu og einkalifs

Greining vidtala leiddi 1 [jos ad linan milli vinnu og einkalifs er ekki alltaf skyr. Niu
vidmalendur segjast upplifa mikid vinnualag par sem krofur og areiti séu aberandi og
nefna ad pad hafi aukist med teekninyjungum. Eins segja peir prysting vera 4 pa um ad vera
tengdir og til taks hvar og hvenar sem er. Kabat-Zinn (2012) segir kréfu um aukinn hrada
i natimasamfélagi hafa aukid alag 4 starfsmenn til muna, umfram pad sem adur hafi tidkast.
Mannkynid s¢ & mikilvegum timamotum, & braninni ef svo ma ad ordi komast, segir hann.
[ naverandi efnahagsastandi eru starfsmenn bednir um ad gera meira, vinna langan

vinnudag undir sivaxandi vinnualagi og med aukinni streitu.

Einn vidmelandi af pessum niu hafdi ord 4 pvi ad stanslaus tenging okkar i gegnum
tekni 1 dag sé streituaukandi og skapi vanlidan. Annar segist vera undir svo miklu
vinnualagi ad hann geeti audveldlega verid i vinnunni allan s6lahringinn. Enn annar kvedst
hafa att erfitt med ad greina linuna og pvi hafi verkefnin og dhyggjurnar fylgt honum heim
a kvoldin. Einn vidmalandi sagdist medvitad ekki svara vinnuposti um helgar og i
sumarfrium pvi ad jafnveegi verdi ad rikja og naudsynlegt sé ad na slokun og hlada

batteriin.

Tveir vidmelendur tala um ad vinna langa vinnudaga en ad peir séu stadradnir i ad lata
vinnuna ekki hafa yfirhondina og séu pvi ekki med vinnupdstinn 1 simanum og séu alveg
sannferdir um ad peir séu ekki ad missa af neinu. Tveir adrir taka undir petta og segja
heiminn ekki farast pott tolvupostum sé ekki svarad um hazl og 68rum peirra finnst allt
petta upplysingafleedi og areiti kvidaaukandi. Einn nefnir ad pé svo hann sé i krefjandi
starfi pa eigi hann sér lif utan vinnu. Einn segist yfirleitt ekki fara heim fyrr en buid sé ad

klara pad sem parf ad klara en pegar hann er buinn feer allt annad ad bida til neesta dags.

Vegna aukins areitis er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir pvi hvar 4 ad draga morkin.
Fjorir vidmaelendur toku medvitada akvordoun um ad pegar heim sé haldid pa sé vinnan
skilin eftir fyrir nyjan dag. Einn af peim hafoi tamid sér langa vinnudaga, tok télvuna med
heim og meetti um helgar og pad hafi verid normid i langan tima. Hann vikur ad
hugsunarhettinum er byr par ad baki og segir hann prentadan inn i okkur og ad fyrir marga
s¢ petta viomidid um ad ,,standa sig“, p.e.a.s. ef ad folk er ekki ad bugast og ,,allt brjalad
ad gera“ ad pa purfi pad ad taka sig 4 og gera betur. Hugsunarhatturinn sem hann talar um
hafi vidgengist 4 Islandi svo aratugum skiptir, og annars stadar i heiminum lika, en ef ekki

sé tekio 1 taumana og hugarfarid endurforritad muni mannkynid ganga af sjalfu sér daudu.
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brir vidomalendur segjast hafa laert adferdir 4 namskeidinu sem peir hafi tileinkad sér en
pad sé hefni i ad styra huganum og pjalfa hann i ad sleppa takinu og ad pessi eiginleiki
hafi audveldad peim ad draga skyr skil milli vinnu og einkalifs. Einn segist purfa ad vera
virkilega medvitadur um linuna par sem hannhafi ekki verid medvitadur um pann prysting
er hann hafi lagt 4 starfsmenn sina i fyrrverandi starfi par sem hann var ad senda ut
tolvuposta framundir midnztti og gerdi sér ekki grein fyrir peim kréfum sem hann var i
raun ad gera til starfsmanna med pessu hattalagi. [ dag segist hann alveg vinna & kvoldin
en vera medvitadri stjornandi sem geri ekki 6parfa krofur til starfsmanna. Hann segist hafa
leert ad hafa betri stjorn 4 huganum og eigin lifi pannig ad nu detti hann ekki lengur i
stresskast, vanlidan og kvida eins og adur, heldur nalgist adstedurnar med 60rum haetti.
Hann kvedst einbeittari, yfirvegadri og nd meiri dypt og r6 og segir nivitund vera lykilinn

a0 vellidan 1 pvi vinnumhverfi sem riki i dag.

Einn vidmelandi segir stjornendur vera ad atta sig a astandinu i auknum meli og ad
peir séu farnir ad leita eftir nyjum verkfzerum til betri stjérnunar i nyju vinnuumhverfi og
telur hann navitund eitt 6flugasta verkfeerid sem stjornendur geti tekid i sina pjonustu i
peim breytingum. Annar endar & jakvedum notum og segist trua pvi ad
nuvitundarstjornendur smiti Gtfra sér og ad starfsfolkio i kring fyllist navitund 1 kjolfario,

taki pad me0 sér heim og eigi pannig fyllra heimilislif og komi ennpé hressari daginn eftir.
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7 Umraeour

bessum kafla er skipt nidur i prja undirkafla. Fyrst eru almennar umraedur, svo eru nefndar

tilldgur ad frekari rannsoknum og ad lokum umrada og vangaveltur um hvad koma skal.

7.1 Almennar umradur

Mikilveegi vinnuumhverfis og vinnustadamenningar hefur fengid aukid vaegi i fredum
stjornunar og forystu sidastlidin misseri sem gefur gaum ad breytingu & vidhorfi
vidskiptalifsins til heilsu og lidanar starfsmanna. Rekstur skipulagsheilda & ad taka tillit til
fleiri patta en atkomuaukningar, verkdatlana og Excel uppgjora par sem pettir eins og
heilbrigdi, vellidan, medvitund og jakvaedni leida af sér aukna framleidni. A pvi hagnast

allir.

Stjérnendur skipulagsheilda eru ad takast & vid nyjar askoranir sem myndast hafa i
auknum meli undanfarin ar og eru fylgifiskar hradrar teeknipréunar og aukins hrada i
samfélaginu. Nidurstédur rannsoknar Astu Snorradottur og Margrétar borvaldsdottur
(2011) syna ad 73% starfsfolks i fjarmalageiranum upplifir mikinn hrada

vinnuumhverfinu og 53% s6gou stanslaust alag rikja gegnum vinnudaginn.

Til ad vera ferir um ad bregdast vid pessum askorunum purfa stjornendur ad tileinka
sér nyjar adferdir og taka upp aherslur sem eru peim e.t.v. framandi til ad minnka alag &
starfsfolk sitt og geeta jafnvaegis milli vinnu og einkalifs hja badi sjalfum sér og 6drum.
Stjornendur sem leggja stund & navitund eru heefari i ad lesa starfsfolkio sitt og eiga
audveldara med ad einsetja sér ad hlusta 4 pad sem verid er ad reeda af fullri athygli og geta

medvitad tekid virkan patt i samraedunum.

Alag, krofur og éreiti 4 starfsmenn er farid ad verda peim ofvida og pad synir sig i
tilfinningalegum ostodugleika, kvida, svefnleysi og sjalfsasokunum. Ungt folk er i meira
meeli ad kikna undan alagi og hreinlega ad brenna 1t langt um aldur fram. Kulnun i starfi
er andleg 6rmognun og preyta sem parf medvitad ad hafa i huga og taka fostum tokum
adur en pad verdur um seinan. Vinnutengd streita er ordin eitt algengasta
heilbrigdisvandamal 4 vinnustodum & Islandi en pad hefur ekki adeins ahrif &

starfsmanninn sjalfan heldur vinnustadinn i heild.
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Samfelldar tekninyjungar hafa ordid til pess ad linan milli starfs og einkalifs verdur
sifellt 6skyrari.Vanmattur og umkomuleysi hefur gert vart vid sig & vinnumarkadnum par
sem folk er krofuhart og dsanngjarnt vid sjalft sig. Mikil vanlidan, einbeitingarleysi og
6jafnvaegi er rikjandi. Algengt er ad folk sé 4 sjalfsstyringu og fljoti hreinlega i gegnum
lifid an pess ad taka eftir pvi sem er ad gerast pegar pad er ad gerast. Hugurinn er a
stanslausri ferd, fram og tilbaka, hingad og pangad og er i 6stédvandi eltingarleik vid
sjalfan sig. Goleman (2011) bendir a ad lidan okkar motist af hugsunum okkar og pvi sé
mikilvegt ad kunna ad losna undan valdi hugans og skynja sjalfan sig og 1ifid 1 vinsemd
og satt. Nuvitund leyfir okkur ad stjorna athyglinni og fylgjast med huganum an pess ad

festast 1 hugsununum.

Viomid um velgegni er oft & tidum peningar og vold og pykir eftirsoknarvert ad sitja a
sem mestu gulli med sprotann 4 lofti ad skipa fyrir. Islendingar eru metnadarfullir, duglegir
og osérhlifnir, en peir skara framir 60rum Nordurlandapjédum hvad patttoku a
vinnumarkadi vardar og vinna mun lengri vinnudaga. Dugnadurinn endurspeglast p6 ekki
i framleidni landsins par sem hin er 20% lakari 4 {slandi en hjia hinum
Nordurlandapjédunum (McKinsey, 2012). Landinn hefur tamid sér langa vinnudaga, finnst
ekkert tiltokumal ad taka tdlvuna med sér heim til ad geta unnio & kvdldin og meeta svo til
vinnu um helgar. Metnadarfullt f6lk mistekur oft streitu og alag sem merki um afrek en
petta er hefobundid hugarfar hja mérgum og pykir sjalfsagdur hlutur. Hugarfarid er liggur
parna ad baki hefur verid prentad inn i okkur allt fra unga aldri og er fyrir marga vidomidiod
um ad ,,standa sig*“, p.e.a.s. ad ef folk er ekki ad bugast og ,,allt brjalad ad gera“ pa purfi
pad nu ad spyta i 16fana, taka sig 4 og gera betur. Pessi pankagangur er mjog lysandi fyrir
vidhorf Islendinga gagnvart velgengni og ma rekja hann allt aftur til vikingaaldar, geri ég
rad fyrir. Ef ekki er tekid i taumana og hugarfarinu breytt mun mannkynid med pessu

aframhaldi ganga af sjalfu sér dauodu.

Leidtogar eins og Huffington, Sandberg og Fredrickson tala fyrir byltingu i menningu
okkar og stjornunarhattum. Vidskiptaumhverfid er rafmagnadra en nokkru sinni fyrr par
sem stjornendur eru undir auknu alagi i vinnunni, areiti hefur margfaldast sem synir sig i
miklum hrada, kréfum og yfirpyrmandi streitu. Med nuvitund er stjornandinn hefari i ad
stjorna athyglinni og feer um ad fylgjast med huganum an pess ad festast i hugsununum.
Hann er i meira jafnvaegi, med breidara vidhorf og meiri yfirsyn par sem innri r6 rikir og
athygli er virkari. Stjornendur eru i auknum meeli ad gera sér grein fyrir astandinu og eru

farnir ad preifa fyrir sér eftir nyjum verkfaerum til betri stjornunar i nyju vinnuumhverfi.
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Nuvitund er kraftmikid verkfaeri sem vert er ad tileinka sér til druggari stjornunar og betra

lifs.

7.2 Tillogur ad frekari ranns6knum

Rannsokn sem pessi hefur ekki verid framkvamd 4 Islandi med vitund rannsakanda.
Athyglisvert veeri pvi ad byggja a nidurstddum hennar og framkvama svipada rannsokn a
vidari grundvelli og 6drum svidum samfélagsins, jafnvel 4 mismunandi aldurshopum.
Ahugavert vaeri ad sja nidurstddur rannsékna hja t.d. grunnskélabérnum, unglingum i
framhaldsskola og svo fulloronum héaskélanemum sem takju svipad namskeid og
patttakendur i pessari rannsokn, eins veri hagt ad utfera slikt 4 annan mata og laga ad

aldurshépum.

7.3 Hvad koma skal

Eins og fram hefur komid eru kostir pess ad lifa nuvitundarlifi baedi frelsandi og
uppdrvandi. Fjallad hefur verid um ahrif og hlutverk nuvitundar i vidskiptalifinu og pa
jakveaedu eiginleika sem pad hefur 1 for med sér ad innleida adferdafraedina i alla peetti lifs
hvers og eins a4samt dhrifum hennar 4 lif og starf stjornenda og starfsmanna. Rannsakandi

veltir upp spurningu um hvad koma skal? Er navitund svarid? Hver er pa spurningin?

bad hefur verid talad um ad aldamoétakynslodin (e. millenials) svokallada bui yfir
lausninni ad breyttu vinnuumhverfi til hins betra. Su kynsl6d er faeddist i kringum
aldamotin hefur alist upp vid taekni og areiti af hennar voldum allt fra blautu barnsbeini.
Hun pekkir ekkert annad, pad er haegt ad segja ad hiin sé¢ innfeedd og tali tungumalid og
pvi likleg til ad préoa med sér lausn 4 vandanum til framtidar. Annad en kynslddirnar 4
undan, fyrir okkur er aukinn hradi, areiti og streita ad ganga af okkur daudum. Vid erum
innflytjendur sem unnum & ritvélar og vorum med skifusima. Taekniumhverfid er vid lifum
vid i dag er framandi fyrir okkur par sem vid reynum ad adlagast en hofum ekki fundid
réttu  verkferin. Eda er Iykillinn fundinn? Er ntvitund svarid? Utfra
vinnuverndarsjonarmidum hefur likamlegum porfum & vinnustad verid gert mun herra
undir h6foi en peim andlegu. bar sem talid er mikilvaegt ad starfsfolki s¢ bodid upp a
videigandi bunad, stillanleg bord og stola, adgengi ad réttum adfongum og fylgst er med
pvi ad lysing sé & akvedinn hatt. Hins vegar er pad petta andlega areiti sem aukist hefur til
muna sem er storlega vanmetid og vill oft gleymast. Vinnustodum er skylt ad gera
dhaettumat er snyr ad vinnuumhverfi starfsmanna sem vinnuveitandinn ber svo abyrgd a. {

dag vantar ad taka félagslegan og andlegan adbtinad inn i ahattumatid og veeri pvi frabaer
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framproun ad koma verkfzri eins og navitund par inn. En eins og hefur komid fram pa er
pad heildin sem parf ad reekta pegar unnid er med heilbrigdi og vellidan stjérnenda og

starfsmanna. Sem leidir aftur ad spurningunni um hvad koma skal?

Er svarid ekki aukin fraedsla og framproun? bad er ekki langt sidan einelti var gefid heiti
og myndadar voru skilgreiningar og viobragdsaetlanir i samraemi vid pad. Eins er lifsleikni
tiltolulega nytt fag i grunnskélum sem hefur nu verid gert ad skyldugrein. Stort 4 litio er
tilvalid ad innleida navitund sem hluta af lifsleikni par sem hun snyst um ad efla sjalfsmynd
og sjalfstraust barna og ungmenna, taka snemma i taumana og gefa peim verkferin sem
parf fyrir jakveeda og heilbrigda sjalfsmynd svo pau verdi heilsteyptir og heilbrigdir
einstaklingar. Eins er mikilvaegt ad halda prouninni gangandi og innleida nuvitund einnig
sem skyldufag 1 framhaldsskolum. Unga f6lkid er upplystara en 4dur og medvitadra um
réttindi sin. En réttindum fylgja skyldur og til ad geta axlad fulla abyrgd a hugsunum og
gjordum sinum er naudsynlegt ad vera medvitadur um per skyldur sem pau byggjast 4.
Ungmenni eru leitandi og 66rugg og liggur pvi vel vid ad halda uppbyggingu jakvaorar
sjalfsmyndar lifandi og kenna peim ad vera virkir borgarar i lydraedissamfélagi. Framtid
landsins er naudsynlegt ad hafa sjalfstra, gagnryna hugsun og styrk til ad koma skodun
sinni 4 framfaeri og vera far um ad rokstydja mal sitt af virdingu og audmykt. A
haskolastigi liggur beint vid ad navitund verdi fag undir vidskiptafraedi og stjornun en hun
myndi einnig gagnast 60rum namsleidum. Nuvitund er verkfaeri sem allir &ttu ad hafa i

kistunni hja sér samhlida 61lu 60ru sem par hefur safnast, allt fra unga aldri.
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8 Lokaoro

[ rannsokninni er leitast vid ad skoda vidhorf stjornenda til adferdafraedi navitundar og
hagnytingar hennar i starfi jafnt sem einkalifi. Eins er horft til feerni stjérnenda til ad

innleida nvitund i lif sitt og &vinning pess ad lifa ntivitundarlifi.

Nidurstodur rannsoknarinnar benda 4 ad vinnutengd streita s€ umfangsmikid vandamal
medal stjornenda 1 islensku atvinnulifi par sem allir stjérnendurnir voru a4 sama mali um
aukio alag. Peir nefndu mikinn hrada, areiti og yfirpyrmandi streitu a vinnumarkadnum,
sem leidir til vanlidanar, kvida og gremju i daglegu lifi. Stjérnendur eru ad bugast undan
vinnuumhverfinu og hreinlega komnir 1 prot og eiga 4 heettu ad brenna ut i starfi langt um
aldur fram. beir sem sott h6fou namskeid 1 nuvitund og leerdu ad tileinka sér hana toldu sig

alla hafa notid go0s af pvi.

A0 minu mati er hér um mikilveegan lerdom ad reda sem stjornendur @ttu ad taka til
sin, 6had fagsvidi eda 6drum ytri adstedum. A0 pad sé ekki ni pegar raunin er hugsanlega
askorun sem talsmenn nuvitundar ettu ad taka til sin. Einn patttakenda taladi um imynd
nuvitundar sem eins konar ,,hippafredi og annad slikt™ og ekki er vist ad peir sem hafa pad
sem til parf til ad risa & toppinn 1 hordu vidskiptaumhverfi séu endilega peir sem tileinka

sér ,,hippafraedi” i miklum meeli.

Nuvitund geeti virkad sem eins konar andspyrna vid stéougu areiti 4 vinnustédum
natimans sem veldur kulnun 1 starfi og yfirstressi. Til ad astundun hennar nai tbreidslu

parf liklega ad velta fyrir sér, e.t.v. med frekari rannséknum, hvad purfi til ad svo verdi.
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Vioauki 1 — Spurningalisti megindlegrar rannsoknar
Kezeri patttakandi

[ pessari rannsokn er spurt um atridi sem tengjast navitund og starfsanagju. Markmid med
pessum spurningalista er ad kanna hvort, og pa hversu mikil &hrif ntvitund stjérnenda og

starfsmanna hefur 4 starfsanaegju.

Pad 4 ekki a0 merkja konnunina med nafni eda 6dru audkenni. Mikilvaegt er ad lesa allar
leiobeiningar vel. Lestu eina spurningu i einu. Mikilvegt er ad pi reynir ad svara OSllum
spurningum af hreinskilni og sleppir engri. Petta er konnun en ekki prof og pvi eru engin rétt eda
rong svor. Svarmoguleikarnir byggjast 4 kossum par sem merkt er med krossi eda akvordun par
sem dregin er hringur utan um télu. Merkid adeins vid eitt svar vid hvern 1id nema ad annad sé

sérstaklega tekid fram.

Fyllsta trunadar er gett og er konnunin med 6llu nafnlaus og 6rekjanleg. Pad tekur um pad bil

10 minttur ad svara.

Keerar pakkir fyrir adstodina.

Eva Dogg borgeirsdottir
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Spurningalisti.

Vinsamlega metid eftirfarandi fullyrdingar ut fra ykkur sjalfum og gefio peim einkunn a

skalanum 1-7, par sem 1 er aldrei og 7 er alltaf, eftir pvi hvernig pér finnst fullyrdingin eiga

vio um pig.

Ef fullyrdingin a ekki vio um pig pa dregur pu hring utan um 1 en ef hun a alltaf vio um pig pa

dregur pu hring utan um 7. Dragdu hring utan um eina t6lu vio hvern lid.

1 2 3 4 5 6 7
Aldrei Naestum Sjaldan Stundum Oft Mjog oft Alltaf
aldrei
1. Meér finnst ég vera full/fullur af orku i vinnunni 1 2 3 4 5 6 7
2. Meér finnst ég vera kraftmikil/kraftmikill i vinnunni 1 2 3 4 5 6 7
3. Eg hef brennandi dhuga 4 starfi minu 1 2 3 4 5 6 7
4. Starfid mitt veitir mér innblastur 1 2 3 4 5 6 7
5. Mig langar i vinnuna pegar ég vakna a morgnana 1 2 3 4 5 6 7
6. Meér lidur vel pegar ég hef mikid ad gera i vinnunni 1 2 3 4 5 6 7
7. Eg er stolt/stoltur af peirri vinnu sem ég skila af mér 1 2 3 4 5 6 7
8. Eg sekk mér oft i vinnuna 1 2 3 4 5 6 7
9. Eg gleymi mér i vinnunni 1 2 3 4 5 6 7
10. Mér gengur vel ad vinna verkefnin min 1 2 3 4 5 6 7
11. Starfsalagid mitt er hefilegt 1 2 3 4 5 6 7
12. A heildina 1itid er ég anzegd/anagdur i starfi 1 2 3 4 5 6 7

Vinsamlega metid eftirfarandi fullyrdingar ut fra ykkur sjalfum og gefio peim einkunn a

skalanum 1-5, par sem 1 er mjog sjaldan og 5 er mjog oft, eftir pvi hvernig pér finnst

fullyrdingin eiga vid um pig.

Ef fullyrdingin a ekki vid um pig pa dregur pu hring utan um 1 en ef hun a alltaf vio um pig pa

dregur pu hring utan um 5. Dragou hring utan um eina t6lu vio hvern lio.

1 2 3 4 5
Mjog Frekar Stundum Frekar oft Mjog oft
sjaldan sjaldan
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13. Eg 4 audvelt med ad finna ord sem lysa tilfinningum

minum

14. Eg gagnryni sjalfa/sjalfan mig fyrir ad hafa

ordkreenar eda ovideigandi tilfinningar

15. Eg skynja tilfinningar minar 4n pess ad finnast ég

purfa ad bregdast vid peim

16. begar ég er ad gera eitthvad reikar hugur minn oft

og ég truflast audveldlega

17. Pegar ég er i sturtu eda badi veiti ég pvi eftirtekt

hvernig vatnid snertir likama minn

18. Eg 4 audvelt med ad koma ordum yfir vidhorf min,

skodanir og veentingar

19. Eg veiti pvi litla athygli sem ég er ad gera pvi ég er
dagdreymin/dagdreyminn, med ahyggjur eda er annars
hugar

20. Eg veiti tilfinningum minum eftirtekt 4n pess ad

festast i peim

21. Eg segi sjalfri/sjalfum mér ad mér eigi ekki ad

finnast pad sem mér finnst

22. Eg veiti eftirtekt hvernig matur og drykkur hefur

ahrif 4 hugsanir, likama og tilfinningar minar

23. Eg 4 erfitt med ad lysa pvi med ordum hvernig mér

lidur
24. Eg missi einbeitingu audveldlega

25. Eg troi pvi ad sumar hugsanir minar séu

afbrigdilegar eda slemar og ad ég tti ekki ad hugsa svona

26. Eg demi sjalfa/sjalfan mig fyrir hugsanir minar,

hvort sem paer eru godar eda sleemar

27. Eg 4 erfitt med ad finna réttu ordin til ad lysa

skodunum minum

28. Eg legg dom 4 hugsanir minar, hvort sem par eru

godar eda slaemar
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29. Eg 4 erfitt med ad einbeita mér ad pvi sem er ad

gerast i ntinu

30. begar hugsanir minar eru stressandi stig ég ut ur
adstedum og er medvitud/medvitadur um hugsanir minar

an pess ad lata peer na tokum a mér

31. begar ég er i erfidum adsteedum hinkra ég augnablik

aour en ég bregst vid

32. Eg tek eftir hlj6dum i umhverfinu eins og tifi i
klukku, fuglasong eda umferdanid

33. begar ég skynja eitthvad i likama minum 4 ég erfitt

med ad finna réttu ordin til ad lysa pvi

34. Pag er eins og ég 20i afram a sjalfsstyringu an pess

a0 vera medvitud/medvitadur um hvad ég er ad gera

35. begar ég upplifi stressandi hugsanir eda hugmyndir

er ég fljot/fljotur ad réoa mig nidur eftir &

36. Eg segi sjalfri/sjalfum mér ad ég eigi ekki ad vera ad

hugsa eins og ég hugsa
37. Eg tek eftir lykt eda ilm af hlutum

38. Jafnvel pegar ég er 1 uppnami 4 ég audvelt med ad

koma ordum yfir tilfinningar minar

39. Eg flyti mér ad pvi sem ég er ad gera 4n pess ad veita

pvi sérstaka athygli hvad ég er ad gera

40. begar stressandi hugsanir eda hugmyndir birtast
veiti ég peim eftirtekt an pess ad bregdast vid

41. Mér finnast sumar af tilfinningum minum slaemar

eda ovideigandi og ad ég eigi ekki ad hafa peer

42. Eg tek eftir smaatridum { nattirunni eins og litum,

formum, aferd og samspili 1j6ss og skugga

43. Eg hef tilhneigingu til ad lysa upplifun minni med

ordum

44. begar ég hugsa stressandi hugsanir eda hugmyndir

veiti €g peim eftirtekt og sleppi svo takinu 4 peim
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45. Eg framkvaemi vinnu eda verkefni sjalfkrafa an pess 1 2 3 4

a0 veita pvi sérstaka eftirtekt hvad ég er ad gera

46. begar hugsanir minar eda hugmyndir eru stressandi
demi ég sjalfa/sjalfan mig sem goda/gddan eda
slema/sleman eftir pvi um hvad hugsanir minar eda

hugmyndir eru um

47. Eg veiti pvi eftirtekt hvernig tilfinningar minar hafa 1 2 3 4

ahrif 4 hvernig ég hugsa eda hegda mér

48. Eg get venjulega lyst pvi nakvaemlega hvernig mér 1 2 3 4

lidur pa stundina

49. Eg 4 pad til ad gera hluti an pess ad veita peim 1 2 3 4
sérstaka athygli

50. Eg er osatt/Osattur vid sjalfa/sjalfan mig pegar ég 1 2 3 4

hef érokraenar hugsanir

51. Eg veiti hreyfingum likamans sérstaklega athygli 1 2 3 4
pegar ég geng

Kyn
[ Kona
[J  Karl

Aldur

24 ara eda yngri
25-30 ara

31 —-35ara

36 — 40 ara

41 — 45 éra

46 — 50 ara

51 —55 éra

56 — 60 ara

61 — 65 ara

66 ara eda eldri

e s o

Hver er starfsaldur pinn 4 nuverandi vinnustad? (vinsamlegast merktu vid videigandi valmoguleika)

0 <lar
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O 0o ogooogoo o

1-24r

3-5ar
5-7éar
8—10ar
10— 15 ar
16 — 20 ar
21-254ar
26 —30ar
31>ar

Hvada formlegu menntun hefurdu lokid? (vinsamlegast merktu vio allt sem & vid)

O oo gogogood

Gagnfrada-/verslunar- eda samvinnuskolaprof

Stidentsprof

BA/BS

MA/MS

MBA

Doktorsgrada

Ekkert af ofangreindu

Annad, vinsamlegast tilgreinio:

&9

Keerar pakkir fyrir patttokuna.



Vioauki 2 — Spurningarammi eigindlegrar rannsoknar

Spurningaviomid

1.
2.
3.

10.
11.
12.
13.

14.

15.

16.
17.
18.

Hvernig kom pad til ad pu forst 4 Mindfulness eda nuvitundarndmskeid?

Nyttist ndmskeidid pér?

Hafdirdu heyrt um pessa hugmyndarfraedi adur?

- Geturdu sagt mér adeins meira um pad...?

Hver var pin upplifun af namskeidinu?

Hvert var vidhorf pitt gagnvart hugmyndafredinni?

- Breyttist pad & einhvern hatt?

Hvad tokstu med pér/fékkstu ut ur namskeidinu?

- Geturdu tekid demi?

Hefurdu nytt pér pad sem pu lerdir?

- Heima

- {vinnu

Hvernig hefur pad nyst pér?

- 1 lifinu almennt

- 1 vinnunni

Leaerdirdu eitthvad nytt um sjalfa/n pig?

Hafdirdu stundad hugleidslu fyrir namskeidid? En eftir pad?

Hefurdu nytt pér mindfulness eda ntivitund i lifi og starfi eftir namskeidid?

Hvaoda ahrif hafdi namskeidid a pitt daglega 1if?

Hvada ahrif hafdi namskeidid 4 1idan pina i vinnunni? — i einkalifi?

- Er eitthvad sérstakt sem pu gerir til pess ad na r6?

Hefur eitthvad breyst 1 fari pinu eftir namskeidio?

- Hefur vidhorf bitt til vinnunnar breyst 4 einhvern hatt eftir naAmskeidio?
Geturdu nefnt mér demi?

Heldurdu ad pessar adferdir geti nyst stjornendum?

- | vinnu, heima, i samskiptum......

Hvernig nytir pu pér hana?

Heldurdu ad pad myndi nytast starfsfolkinu?

Tekst pér ad veita starfsfolkinu oskipta athygli ef 6skad er eftir aheyrn?
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19. Hvernig tekst pér ad draga skil milli vinnu og einkalifs?
- Ertu med vinnupostinn i simanum?
- Tekurdu vinnuna med pér heim & kvoldin?
20. Finnst pér folk pekkja hugmyndafradi nuvitundar eda mindfulness?
21. Hvad finnst pér um ad innleida petta i fyrirteki?
22. Hefur pt hugsad pér ad innleida petta hér hja pér?

23. Veistu til pess ad petta sé notad einhvers stadar i islensku vinnuumhverfi?

Er eitthvad i lokin sem pu vilt nefna eda koma 4 framfaeri sem ég hef ekki komid inn 4 eda

annad sem pu vilt taka fram, atskyra nanar eda tala um?
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