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Hoeralif i Krysuvik

Ferdafélag barnanna heldur i havisindalegan rannséknarleidangur i Seltun i Krysuvik.
Lagt er af stad kl. | | laugardagsmorguninn 24. oktober 4 einkabilum fra skrifstofu Fi,
Morkinni 6. Gengid ver8ur um svadid og gerdar rannséknir undir handleidslu
Lovisu Asbjérnsdottur jardfraedings og Elisabetar Régnu Hannesdottur liffradings.

AP VERA i LIDANDI STUNDU ER FLOKNARA EN PAD HLJOMAR

VALAVEDIS GUBMUNDSDOTTIR GERDILOKA-
(N SINA | LHOSMOBURFRAEDUM UM
AHRIF NUVITUNDARNAMSKEIDS A UPPLIFUN
KVENNA A MEDGONGU, FADINGU OG FYRSTU
TVARVIKURNAR EFTIR BARNSBURD.
NIDURSTOBURNAR URBU TIL PESS AR HUN
SANNF/ARDIST UM AD BAD AD LEIDBEINA
KONUM A MEBGONGU MED NUVITUNDAR-
ZAFINGUM V/ERI EITT PAD BESTA SEM' HUN
GATI GEFIE} AF SER SEM LJD”SHOEH

ala Védis Gudmundsdoéttir, [josmodir og menntadur
bjalfari 1 navitund, stendur fyrir ndmskeidi um na-
vitund 4 medgongu. Namskeidid er 4 vegum Hug-
skrefa og verdur einu sinni { viku 4 midvikudégum
fra 28. oktdber til 16. desember { htisnaedi fjolskyldumid-
stodvarinnar Lygnu vid Sidumdla.

Vala bjé 1 Hollandi { nfu ar par sem hitin lerdi fraedin en
hun flutti 4samt hollenskum eiginmanni sinum til Islands {
jantar. ,Eg leerdi 1j6smédurfreedi i Amsterdam og Groningen
i fjogur ar og tok svo eitt ar 1 vidbét 1 6mskodunum,” segir
Vala.

Hiun segir ndmid 1 Hollandi hafa verid pungt. ,,Pad var
mikid um sélarhringsvaktir og stundum tveggja sélarhringa
vaktir. Kerfid er allt 6druvisi uppsett en hér. Pad er til deem-
is mikid um heimafsedingar 1 Hollandi. Pad er inni i menning-
unni par og pykir jafn edlilegt ad eiga heima eins og & spit-
ala. Einnig vinna ljésmaedurnar alveg sjalfstaett, reka sinar
eigin lj6smeedrastofur og sja alfarid um alla lj6smaedrapjon-
ustu fyrir konur med fia sem enga aheettupaetti,” segir Vala,
sem segir gaman ad hafa kynnst tveimur 6likum kerfum.

Vissi alltaf ad hin vildi leera ad 6mskoda
Vala starfar 4 fésturgreiningadeild Landspitalans til vidb6tar
vid vinnu sina hja Hugskrefum.

HEra pvi ad ég var litil vissi ég ad ég vildi leera ad 6mskoda
litil fostur. Mér fannst pad mjog dhugavert ad geta skodad
inn { kvidinn,“ segir hin og baetir vid ad pad sé magnad ad fa
ad vera med konum og pérum 4 pessari mikilveegu stund.
»Petta gefur mér mjog mikid.“

Hun gerdi lokarannsékn sina 1 [jésmédurfreedunum um
ahrif atta vikna ndvitundarnidmskeids 4 upplifun kvenna &
medgongu, faedingu og fyrstu tveer vikurnar eftir barnsburd.
Nidurstédurnar urdu til pess ad htin sannfaerdist um ad pad
ad leidbeina konum 4 medgéngu med nivitundaraefingum
veeri eitt pad besta sem hin gaeti gefid af sér sem 1j6smodir
fyrir maedur og verdandi maedur, med 6llu sem pvi hlutverki
fylgir. Hun segir ljésmédurstarfid ekki bara sndast um ,,ad
meela blédprystinginn og vera 1 feedingunni‘.

R6 og sampykki
Hin segir ad konurnar sem ho6fou farid 4 ndvitundarnam-
skeid hafi fundid fyrir ,mikilli r6 og sampykki fyrir pvi
hvernig peim lidi. Pad er svo mikid af tilfinningum 1 gangi 4
medgongu. Pu hefur ekki stjérn 4 6llum horménunum og
betta er svo mikil breyting & lifinu.“

Hun segir niavitund vera faerni sem hver og einn geti til-
einkad sér. A namskeidinu eru konurnar leiddar &fram i hug-
anum og er athygli medal annars beint ad likamlegum

kenndum, tilfinningum og hugsunum. Afingarnar fara fram
sitjandi, liggjandi og 1 formi hreyfinga.

,F'okusinn er ad beina athyglinni 4 sjalfan sig. Ad gefa sér
tvo tima 4 viku til ad vera med sjalfum sér og taka eftir pvi
hvad er ad gerast inni { pér. Taka eftir hugsununum. Vid er-
um svo mikid { fortidinni eda framtidinni, ad plana hvad vid
erum ad fara ad gera 4 morgun. Vid erum ad aefa okkur 1 ad
fara { lidandi stundu sem er adeins floknara en pad hljémar.“

Hentar konum med kvida eda depurd
Margvislegir verkir geta fylgt medgongu og er nuvitund lika
hluti af pvi ad takast 4 vid pa.

,Namskeidid hentar fyrir allar konur sem hafa dhuga 4 ad
leera navitund en pad hentar einstaklega vel fyrir konur sem
upplifa mikid stress og kvida og hafa adur verid med pung-
lyndi,“ segir Vala en navitund hefur hjalpad henni sjalfri
mikid til ad hafa stjérn & sinum eigin kvida.

,Eg upplifdi svo mikinn kvida og var biin ad préfa allt en
petta var pad eina sem gaf mér von um ad pad veeri hegt ad
umgangast kvida. Pad er til eitthvad sem getur hjilpad
manni.“

Hin segir rannséknir syna fram & ad félk sem hafi 4tt vid
kvida, punglyndi, kréoniska verki eda streitu ad strida upplifi
ad nuvitundartekni baeti daglegt lif pess.

Sjalf kynntist hiin ndvitund arid 2011 og hreifst af pessari
einfoldu adferd til ad takast 4 vid lifid, sem stundum getur
verid flékid. Hin segir hugann 6flugt teeki, pvi hafi hun
kynnst vel i gegnum navitundaraefingarnar. Hin segir peer
geta tekid verulega 4 en jafnframt hafi paer feert henni nyja
syn 4 sjalfa sig og adra.

Hun fér tvisvar 4 atta vikna ntuvitundarndmskeid og akvad
sidan eftir pad ad fara 4 kennaranamskeid sem htn lauk ario
2014. Til vidbétar er hin jégakennari sem getur lika komid
sér vel en hiun hefur p6 ekki verid ad kenna joga hérlendis
enn sem komid er.

Héamarksfjoldi & namskeidunum er tiu konur og eru nam-
skeidin lokud. Fyrsta ndmskeidid i navitund 4 medgéngu
hofst 1 september og klarast 1 naestu viku. ,,Eg mun ekkert
haetta pessum namskeidum, petta er bara byrjunin,” segir
Vala, sem atlar ad préa pessi namskeid afram og hefur til
deemis dhuga 4 ad vera med ndmskeid fyrir por en pad hafi
verid of yfirgripsmikid ad sinni.

Némskeidid 1 navitund 4 medgdngu er lika tilvalinn und-
irbaningur fyrir faedinguna sjalfa par sem sjaldan er jafn
mikilveegt ad vera { nlinu og einmitt pa.

Hugskref er fyrirteeki sem hin stofnadi med systur sinni,
Eddu Margréti Gudmundsdéttur salfraedingi, sem er sérhaefd
1 ntvitundarmidudum medferdarirreedum og hefur unnid

gy

Vala segir ndvitund
goda'leid fyrir flestar
konur til ad eiga vio
allar pessar tilfinningar
sem koma upp

3 medgongu.

Morgunbladid/Arni Seberg

Hoad er nitvitund?

,,Skilgreining a nivitund eda gjorhygli/arvekni eins og
mindfulness hefur gjarnan verid pytt 4 islensku (ordid
sati 4 upprunalega tungumalinu, Pali) merkir ad beita at-
hygli 4 akvedinn hatt; med asetningi, i andartakinu og an
pess ad deema. Pjalfunin fer ad mestu fram i gegnum
hugleidslu par sem edli hugans, hugsanamynstur og
osjalfrad vidbrogd eru skodud. Akvednir eiginleikar eru
pjalfadir upp, eins og polinmaedi, mildi og stédugleiki.
Rannséknir hafa synt ad pjalfun i navitund getur aukid
samkennd og vitund a lidandi stundu. Petta hefur marg-
visleg jakvaed dhrif 4 lidan og tilfinningalega stjorn sem
rannséknir 4 heilastarfseminni eru farnar ad stydja.*
Tekid af Hugskref.is.

toluvert med bérnum, unglingum og fjélskyldum peirra. Hug-
skref hefur til deemis verid med navitundarndmskeid fyrir
ungt folk 4 aldrinum 16-20 dra og m4 sji ninar um pad og
fleiri namskeid sem eru 1 bigerd & Hugskref.is.

Vala segir navitund géda leid fyrir flestar konur til ad eiga
vid allar pessar tilfinningar sem koma upp 4 medgongu.
,»,Med bessari adferd efir madur sig i ad leyfa pvi sem er til
stadar ad vera eins og pad er. Hlutirnir hverfa hvort sem er
ekki, pétt vid fordumst pa. Stundum hjilpar ad gefa peim
bara rymi og athygli.”



