aherslu & ad forgangsrada pvi sem er mikilvaegt og fordast svokallada timapjofa en

Timastjornun

Ein leid til ad draga ur dlagi er ad skipuleggja timann sinn vel. Margir leggja

pad eru oft hlutir sem taka mikinn tima en skilja litid eftir sig. Ein leid til ad

kortleggja timann sinn og forgangsrada er ad flokka hluti i fjéra hopa. Préfadu ad

horfa yfir sidustu viku og flokka pad sem pu gerdir at fra eftirfarandi skapaldni.

Mikilvaegt

kilvaegt

Ekk

Aridandi

Mikilvaegt er ad gera pessa hluti strax.

EkKki aridandi

Gerdu petta seinna en dkveddu hvenaer pu
tlar ad gera pessa hluti

1.

Eitthvad sem skiptir pig miklu mali,
eitthvad sem pu ert buinn ad taka ad
pér og er adkallandi.

2.

bad sem parf ad gera en pad liggur
ekki a pvi i augnablikinu, akveddu
hvenaer pu tlar ad gera pessa hluti.

Reyndu ad sinna pessum hlutum fljétt en
ekki lata pa taka of mikinn tima fra pér ?

3.

Daemi um petta er ad svara
télvupdstum/skilabodum, saekja eda
skila hlutum.

Ekki leggja dherslu a pessa hluti, reyndu ad
minnka pann tima sem pu notar i pessa
hluti.

4.

Timafrek afpreying, eitthvad sem
ekki parf ad gera og skilur litid eftir
sig.

Fraedslubzeklingur um streitu med fleiri a&fingum:

http://www.ru.is/media/almennt/Streita.pdf
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MIKID ALAG

- HVAD GET EG GERT? -

[ pessum baeklingi eru kynnt verkefni og leidir sem geta adstoda pig
vid ad leggja mat 4 helstu alagspaettina i pinu lifi, kortleggja ahrif
beirra a pitt daglega lif og velta pvi upp hvada leidir gagnist pér
best vid ad takast a vid alag og areiti hins daglega lifs med
uppbyggilegum haetti.

Gott er ad hafa i huga ad pegar vid atlum ad breyta til i lifinu eda
lifstil pa hefur pad reynst mérgum vel ad setja sér skyr markmiad,
leggja aherslu a eitt i einu og taka litil en skyr skref i att ad pvi
markmidi sem stefnt er ad.


http://www.ru.is/media/almennt/Streita.pdf

Oll verdum vid fyrir alagi i lifinu. Pess vegna purfum ad lzera ad takast a vid alag
med uppbyggilegum haetti og draga Ur daeskilegum ahrifum pess.

Alag getur verid timabundid eins og préfatdrn eda vidvarandi eins og krefjandi
adsteedur heima fyrir. Einnig getur alag verid breytilegt svo sem krefjandi
samskipti { vinahédpnum eda i tengslum vid ymsar breytingar. Alag getur lika falist i
pvi ad vera ad gera marga hluti 4 sama tima eda ad komast ekki yfir ad ljuka peim
verkefnum sem madur hefur tekid ad sér.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad adstaedur i lifinu okkar hafa alltaf einhver ahrif 4
pad hvernig okkur lidur og ad tilfinningasveiflur eru edlilegur hluti af lifi okkar
allra.

Adstaedur i umhverfinu minu '
t.d. breytingar, alagstimar, erfidleikar, storir
afangar, ny verkefni, kynnast nyju folki o.s.frv.

1 Hvada pattir valda alagi og streitu hja pér?

Likami — | Hugsun [ Hegdun
Pegar pu ert undir alagi Hvad hugsar pt um pegar Hvad gerir pu begar pu ert
finnur pd fyrir breytingum bu ert undir miklu alagi? undir miklu alagi — hvernig
i likamanum? bregstu vid?

Mikilvaegt er fyrir alla ad lzera 4 pad hvernig umhverfid hefur ahrif 4 pad hvernig
okkur lidur. £fingin skapar meistarann og pess vegna purfum vid ad xfa pad
hvernig vid viljum bregdast vid streituvaldandi adsteedum og alagi. Ymsar leidir
hafa gagnast félki og hér ad nedan eru hugmyndir ad leidum sem geta nyst okkur
pbegar vid erum ad takast 4 vid dlag og krefjandi adstaedur.

Fimm gagnlegar leidir

1.

Ondun: pad er mjog gagnlegt ad venja sig & ad
fylgjast med eigin andardreaetti. Med pvi ad na Hvada leidir hafa
djupri og gédri ondun getum vid haft ahrif a nyst pér vel til ad
streitustigid i likamanum og aukid slaka &?

surefnisflaedi til allra vodva.

Slokun: Gott getur verid ad laera einfaldar
slokunaraefingar sem haegt er ad gripa til

begar porf er 4. baegilegt er ad byrja 8 &3
stuttri aefingu par sem vid reynum ad pa
vera slok i 6llum vodvum likamans. Oft

er byrjad a pvi ad koma sér fyrir i godum stdl i rélegu umhverfi. Byrja svo
a pvi ad slaka a i fétum og svo upp fétleggi. bvi naest beina athyglinni ad
maga og baki og svo 6xlum, hals og hofdi. Sumum finnst lika géd slékun
ad fara i bad eda sund eda jafnvel i stuttan géngutur.

Hreyfing: Malt er med pvi ad ung félk og fullordnir hreyfi sig markvisst i
um 45-60 minatur daglega ad jafnadi. Regluleg hreyfing hefur margvisleg
ahrif 4 pad hvernig okkur lidur og hjalpar okkur ad takast 4 vid
streitufullar adstaedur og njéta hvildar.

Svefn: Samkvaemt nyjustu rannséknum parf ungt folk 4 aldrinum 14-25
ara ad sofa um 7-10 tima a hverri ndttu. Gédur og reglulegur svefn eykur
einbeitingu og uthald vid krefjandi verkefni.

Skipulagsbok: pad hefur reynst mérgum vel ad eiga skipulagsdagbdk og
skra nidur pau verkefni sem eru framundan til ad fa géda yfirsyn yfir pad
sem er framundan. Med pvi er haegt ad undirbua sig i tima og pannig
draga ur pvi alagi sem fylgir pvi ad gera hlutina 4 sidustu stundu undir
miklu stressi.
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