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Ar begar malid fer til radgjafa
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Finnst/fannst pér starfid sem pu ert/varst i andlega erfitt?
Hlutfall peirra sem svorudu jatandi
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AQ eiga samvinnu vid
vinnufélaga um
verkefni
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AQd hafa getu til ad
hugsa i nyjum brautum

Ef ja, hvad var erfitt vio starfid?
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AQ takast a vid
breytingar

Of mikid alag
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pad ad halda athygli og bad ad takast 4 vid
einbeitingu tilfinningar

27%28% 30%

bad ad purfa ad leggja
hluti @ minnid




Er okkur kalt?
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Academy of Management Proceedings, Vol. 2018, N

The Burnout Epidemic-Hc
Organizations

Lars Alkeersig, Julia Kensbock and Carina Lomberg

say they are : are moderately - wouldn’t recommend
burned out.' - to severely stressed.? a career in medicine
to their children.?
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Facebook's greatest weapon: endless
comparison of ourselves to others

Facebook makes us miserable by inducing us to constantly
engage In me-versus-you interactions
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Stydja vid starfsmenn og stjornendur til ad

Markmio sporna vid brotthvarfi af vinnumarkadi vegna

forvarnarverkefnisins . - . heilsubrests sem haegt er ad rekja til
langvarandi alags baedi i starfi og einkalifi
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Verio velkomin
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Areiti
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Parf alltaf ad vera

haegt ad na i pig?

bad er i lagi ad vera ekKki alltaf & vaktinni
og vera til stadar i eigin lifi.
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Virdum mork hvers

NUtimasamfélag einkennist af miklu areiti, baedi i einkalifi og starfi. Fyrir utan oll
venjuleg mannleg samskipti hafa a sidustu Aratugum baest vid sifellt aukin rafraen

annars

Tol jst . ’ P ;o Sk Lot . .z .
Olvupostur samskipti. Vid erum misvel { stakk buin til ad takast a vi& mikid areiti, sumir njota sin

Fikn

best pegar allter a fullu og kallad er ar 6llum Attum a medan adrir eiga bagt med ad
samfélagsmidla

cinbeita sér i stodugu 6neaedi 0g kysu ad vera i rolegra umhverfi til ad sinna verkefnum
Taeknivitglop betur. En sama hver vid erum purfum vid 51l a8 geta styrt areitinu sem a okkur dynur.
Upplysingaflaedi

Ad aftengja sig eftir

vinnutima SnjaHSImaﬂOtkun

valda fréttir pér

kvida?

Herja Mikil snjallsima- og tolvunotkun dregur Gr hefdbundnum mannlegum samskiptum og
samfélagsmidlar veldur streitu og getur ordid ad avana eda jafnvel fikn. Eins 0g taeknin hefur leitt til
markvisst & okkur? mikilla framfara og audveldad okkur lifid er kannski komid ad bvi ad vid purfum ad

n ™ endurskoda hvernig vid viljum nota samfélagsmidla okkur til gagns og anaegju.

- —
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Orkugjafar

’ Hefur pu naga orku
s til ad takast a vid

verkefni dagsins?

Hvernig getum Vi komid i veg fyrir
orkutap og aukid orku okkar?
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Ertu ad missa af
einhverju?

NuGvitund

Skogarbod

f Y




Jafnvaegi 1
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Verid velkomin

Er
brjalad
ad

gera?

Vinnum saman ad jafnvaegi
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Vellidan 1
vinnu

Hvernig lidur pér i vinnunni?
KYNNTU PER MALID

Leidtoginn
Lidan i vinnu
Samskipti
Umhverfid

Verkfaerakista
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‘ Krt pu godur
Al Jeidtogi?

|

Stjérnun a vinnustodum getur skipt
skopum fyrir heilsu starfsmanna.
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Mikilvaegi godra
stjornunarhatta
pjénandi forysta

Ert pu fjarverandi
sem leidtogi?

Nyjar leidir a
vinnustédum

JAFNVZGI i LIFINU VELLIDAN i VINN

Mikilveegi goora stjérnunarhatta

bad er ekki sjalfgefid ad okkur lidi vel { vinnunni. b6 ad verkefnin seu St] ornun
skemmtileg og samstarfsmenn jafnvel frabeerir skiptir lika mali ad g("tﬂl’ 11‘1ft
L Al

stjornunin a vinnustadnum sé god. pegar leitad er til Google og slegid inn ; P

L8069 forysta® (good leadership) koma upp 2.810.000 leitarslodir. {lhllf a
) S heilsu

pegar Skoéa'é er hv‘or't sleem s’.qc?rnfm ge'tl.h,:;\ft ah‘rn‘e'a heilsu s.tar.fsmanna StﬂI‘fSIllillllli

koma upp einkenni eins 08 reidi, biturleiki, 6hamingja, vonbrigdi, hreedsla,

pirringur, kvidi, preyta, svefnleysi og kulnun. Einnig ma sja slaandi tolur a

bord vid ad haegt sé ad rekja meira en 120.000 daudsfoll & hverju ari i Bandarikjunum

einum til sleemrar stjérnunar.

Getur géd stjornun gert gefumuninn? En hvad er pa god stjornun?
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Lidan i vinnu

IHvernig lidur per 1
vinnunnt?

Vs
Vid berum 6ll sameiginlega abyrgd a
vellidan & vinnustad.
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Streita

Streitustiginn

Gagnlegt efnium

streitu = 1
Q -
Svalur
Kulnun
. . Jafnvaagi milli
Vinnan og hreyfing \rafna, Grra28a og
adstedna 4 3
. folour
Gedheilsan og \ Ulhlu
. . Mikil virkni og
vinnustadurinn moguleiki a geedum

Byrjar ad finna
fyrir alagi

Ahugi

Orkustjornun
Gaedin minnka
heldur

“ a Vinnugledi og cxorleiki og YIirsy
tilfinning fyrir stjérn a skyrieiki og ylirsyn e

a8staedum minnkar litillega

Fagleg vinna

Nuningur i

Mikil orka :
hépnum

Bradnadur
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STARFSENDURHAFINGARSJOPUR

eilsueflandi

Y{.& vinnustadir




HEILSUEFLANDI
samfélag

vellidan fyrir alla

Heilsueflandi

hﬁamhala

HEILSA OG VELLIDAN MED
HEIMSMARKMIDUNUM

STUULA AD MINBRCOOM
LP MADAREATTOM, NI
06 VELLISAN A OCLUA
AvVasIoow
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omains of Gro

ss National Happiness

* Emotional Balance
e Spirituality
e General psychological distress

e Health status
* Health knowledge

e Sleeping hours
e Barrier to health

* Walking hours
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Auka 4 hamingjuna 1 Myvatnssveit




Hvad segirdu, er hamingjan i hamarki?
W

Ja, ég nadi morgum
hamingjustundum i
sidustu viku!




