FIMM AD VEL

( Myndadu tengsl \
Vid folkid i kringum pig. fidlskyldu pina, vini, samstarfsfolk og

hornsteina lifs pins og gefdu pér tima fil ad hida ad peim. Ad
byagja upp essi tengsl styrkir big og audgar lif pitt &
hverjum degi.

© @ nagranna. Reektadu tengslin heima hja pér, i vinnunni, i
!N?\ skdlanurm og ndanasta umhverfi pinu. Lithu & pessi tengsl sem

\. Y.
é O Hreyfdu pig )
{\\/ Fardu Ut ad ganga eda i sund. Njottu Ofivistar. Hjdladu.
Fardu i leiki. Reektadu gardinn. Dansadu. Hreyfing foerir pér
velidan, Pad mikiveegasta er ad finna hreyfingu sem pu
/\ hefur gaman af og hentar likamlegu astandi pinu og getu.
. w

Haltu i forvitnina. Takiu eftir hinu évenjulega.

Veittu arstidabreytingum athygli. Njdttu augnabliksins,

hvart sem U ert Ui ad ganga, ad borda hadegismat

eda tala vid vini pina. Vertu vakandi fyrir verdldinni i
kringum pig og hvernig peér lidur, Ad leida hugann ad pvi
serm pu upplifir hidlpar pér ad meta pad sem skiptir pig mali.

Profadu eitthvad nytt. Rifjadu upp gamalt dhugamdal.
Skradu pig a namskeid. Taktu ad per ny verkefni. Laerdu

ad spila a hijodafaen eda elda uppdhaldsmatinn pinn.

Settu pér markmid sem pO munt hafa gaman af ad na.
Pad er skemmiilegt ad lcera nyja hluti og evkur sjGlisfraustio.

Gefdu af pér
o @ Gerdu eitthvad fallegt fyrir vin pinn eda ckunnuga

manneskju. Syndu pakkleeti. Brostu. Gefdu af tima pinum.

:> Taktu patt i félags- eda siglfbodastarfi. Horfdu Ot G vid og lika
inn 4 vid. Ad lita & sig og hamingju sina sem hluta af staerra
samhengi getur verid einstaklega gefandi og eflir tengslin vid
falkid i kringum pig.
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Fraedsluefni: http://www.heilsuhegdun.is/

Okeypis styrkleika prof: https://www.viacharacter.org
Smaforrit i tengslum vid sloku og streitustjéornun
http://www.happapp.is

https://www.headspace.com

Hofundur baeklings: Bdas Valddrsson 2016

LEIDIR AD BETRI LIDAN
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i pessum baeklingi eru verkefni sem hjalpa til vid ad meta styrkleika
og heilsuhegdun. Einnig er farid yfir almennar radleggingar,
hugmyndir og verkfaeri sem haegt er ad profa sig afram med.

Gott er ad hafa i huga ad pegar vid setlum ad breyta til i lifinu eda
lifstil pa hefur pad reynst mérgum vel ad setja sér skyr markmid,
leggja aherslu a eitt i einu og taka litil en skyr skref i att ad
markmidunum okkar.



http://www.heilsuhegdun.is/
https://www.viacharacter.org/
http://www.happapp.is/
https://www.headspace.com/

Til ad auka lifsgaedi og vellidan er mikilvaegt ad vid séum medvitudu um HVAD GERI EG TIL AD EFLA OG STYRKJA MIG?

styrkleikana okkar og ad vid stydjumst vid uppbyggilegar leidir pegar vid LIKAMLEGA
burfum ad takast a vid krefjandi verkefni. HVAD ER EG AP GERA? HVAD GATI EG GERT [ VIDBOT?

Hverjir eru pinir styrkleikar og hvernig nytir pu pér pa?

ANDLEGA
HVAD ER EG AP GERA? HVAD GATI EG GERT i VIDBOT?
Mikilvaegt er ad hafa i huga ad gdd heilsa felst i pvi ad okkur lidi vel
likamlega, andlega og félagslega. FELAGSLEGA
HVAD ER EG AD GERA? HVAD GATI EG GERT i VIDBOT?

Peir sem eru hamingjusamir eiga pad sameiginlegt ad takast a vid erfidleika
med uppbyggilegum, markvissum og gagnlegum leidum. Hamingjusamt
folk leggur oft dherslu @ ad raekta sambond sin vid adra, gefa af sér til
samfélagsins og huga vel ad eigin heilsu og lifstil.

Pegar a heildina er litid, hversu vel hefur mér lidi i dag?

Hér 4 eftir koma nokkur verkefni sem geta hjalpad pér vid ad leggja mat a man prid mid fim fost lau sun
eigin heilsu og kortleggja hvad pu getur gert til ad efla heilsuna pina en
frEkar. mJOg vel M | M | M | a a a a
- - vel a a a a a a d
Hvernig lidur pér? , _
Mjog vel Vel i medallagi lla Mjog illa i medallagi = = = = = Q Q
illa Qa a a a a a a
Likamlega a ([l Q Q Q
mjog illa a a a a a a a
Andlega Q Q 0 Q 0 Til umhugsunar:

Hvada peettir i umhverfinu minu hofdu ahrif & hvernig mér leid?

Hvad var pad sem ég gerdi sem hafdi ahrif a pad hvernig mér leid?

Félagsleg a a a (| a




