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HAMINGJUAUKANDI AFINGAR - INNGRIP UR JAKVZAEDBU SALFRAEDINNI

VERKEFNI A:

3 g6dir hlutir: A hverju kvoldi 4dur en pid farid ad sofa skulud pid rifja upp
daginn og finna eitthvad prennt sem gekk vel eda vakti gddar tilfinningar innra
med ykkur. Skrifid pad nidur og veltid pvi fyrir ykkur hvada patt pid attud sjalfar
i pessum uppakomum. Upplifunina skrifid pid i "dagbdk" eda a daghdkarformi.
Pessa xfingu skal gera par i prjar vikur.

VERKEFNI B:

3 fyndnir hlutir:

A hverju kvoldi 48ur en pid farid ad sofa skulud pid rifja upp daginn og finna
eitthvad prennt sem fékk ykkur til ad hleeja eda vakti med ykkur katinu. Skrifid
bad nidur og deilid med einhverjum. Upplifunina ritid pid i dagbdkina gédu
sem pid bjuggud til fyrir aefingu A.

Pessa afingu skal gera par i prjar vikur.

VERKEFNI C:

Naesta afing er PAKKLATISBREF/PAKKLAETISHEIMSOKN: Veljid einhverja
manneskju sem hefur snert hjarta ykkar; glatt ykkur @ einhvern hatt eda gert
eitthvad fyrir ykkur. Skrifid bréf par sem pid komid pakklaeti ykkar a framfeeri.
Farid og heimsaekid pessa manneskju og afhendid henni bréfid. Lesid bréfid
upphatt fyrir viokomandi.

EILIFPARVERKEFNI 1:
Hreyfing i amk 20 min & dag ... ALLTAF (ma vera tvisvar sinnum 10 mindtur).

EILIFDARVERKEFNI 2:

bakklaeti. A hverjum morgni pegar bid vaknid segid upphatt eina setningu sem
byrjar a: "

Eg bakka fyrir ...."

Latid radast hverju sinni hvad pad er sem pid pakkid fyrir, pad geta verid margir
hlutir eda bara eitthvad eitt.
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TAUGALIFFRADI — NEUROSCIENCE
e ENDORFIN

e DOPAMIN

e SERATONIN

e OXYTOSIN



GRAF-ALVARLEGAR GLEDIZAFINGAR

Finnid aftur brosvédvana
Gerid ykkur far um ad koma auga a hid spaugilega og hid hugljufa i kring um
ykkur og leyfid ykkur ad brosa a.m.k tiu sinnum & dag (pad eykur
endorfinframleidslu)

Finnid aftur hlaturinn
Leitid uppi, a.m.k. einu sinni i viku, allar pzer kvikmyndir, leikrit, baekur og
uppakomur sem framkalla hlatur og afid hlaturvédvana
Leitid reglulega uppi alla pa adila sem fa ykkur til ad hlaeja og neerist a peim!
Leitid ad og skodid med jofnu millibili netsidur sem fa ykkur til ad hlaeja -
deilid peim med 68rum.

Daglegt umhverfi
Skodid umhverfi ykkar med nyjum augum, reynid ad koma auga a hid
spaugilega: a heimilinu, vinnustadnum, hja fjolskyldu og samstarfsfolki, i
fiolmidlunum, & radstefnum, fundum o.s.frv. Gripid hvert taekifeeri til ad
brosa og hlaeja med peim sem eru i kring um ykkur

Pinleg atvik
Rifjid upp pinleg atvik sem hafa hent ykkur og deilid peim med folki i kring

um ykkur

Hlaturskast
Rifjid upp hressilegt hlaturskast/hlaturskost og deilid pvi med
samstarfsfélogum/fjolskyldu/vinum

Syngja - dansa!
Flaedi gledihormdnar (seratonin, endorfin, dobamin o.fl.) eykst um
morghundrud prosent i likamanum hverja mindtu sem madur hlzer, hreyfir
likamann kroftuglega (dansar) eda notar mikinn raddstyrk (syngur). Aukid
gledihormodna-flaedid eins mikid og pid mogulega getid a8 hverjum degi
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2)
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4)
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A3 fegra umhverfi sitt.

Eg staldra vid nokkrum sinnum yfir daginn og laet einungis Ut Gr mér gédu
fréttirnar — p.e. eitthvad fallegt, gott — eitthvad sem gledur pa sem ég
avarpa.

Leikur: Pad sem mér finnst frabeerast vid pig! Eg tek pa akvordun ad segja
bad sem mér finnst frabaerast vid pa sem a vegi minum verda i dag.

Ad sja med augum guds — 10 daga hugsanakurinn. Ef midur
skemmtilegar hugsanir ,,detta i hausinn @ mér” tek ég hverja og eina,
pakkar henniinn og sendi i endurvinnslu upp til almaettisins. Ef einhver
manneskja hefur midur géd ahrif 8 mig bada ég hana ljdsi i huganum og
reyni ad sja hana med augum guds.

Leikur: bad sem er frabaerast vid fjélskyldu mina og vini.: Eg skrifa nidur 4
blad pad sem mér finnst storkostlegast vid: a) maka minn b) bérnin min
c) foreldra mina (hvort sem peir eru lifs eda lidnir) d) systkyni min e)
bestu vini mina d) vinnufélaga mina e) vinnuna mina.

AJ setja sér markmid. Eg skrifa 3 markmid 4 blad sem byrja svona: Hverju
vil ég hafa aorkad i lifinu a) eftir eitt ar b) eftir 3 ar c) eftir 5 ar.

Gott er ad hafa hugmyndaflug og dirfsku ad leidarljosi — engar hindranir.
Markmidin geta vardad likamlega eda andlega heilsu, starfsframa,
fjarmal, gledi, sambond, faerni i einhverju, nam etc.

A hverjum degi hef ég val. Eg get akvedid ad dagurinn verdi gjéfull og
faeri mér hamingju og ad ég muni taka fagnandi 6llu pvi sem a vegi
minum verdur — ég get lika tekid pa akvordun ad andrumsloftid i kring
um mig radi hugarastandi minu hverju sinni.

Aminning um utgeislun. Geisla ég af 6ryggi og gledi? Keerleika og hlyju?
Eg geisla peim tilfinningum sem ég upplifi hverju sinni.

Heima/l vinnunni: Er ég gagnrynin manneskja eda er ég
umhverfismengun? Er ég medvitud/medvitadur um pa orku sem fylgir
ordum minum? Sendi ég hlyja strauma og leet uppbyggileg ord falla um
samstarfssfolk mitt og peirra starfssvid eda laet ég haednisleg og nidrandi
ord falla um samferdafolk mitt? Geri ég rad fyrir ad allir i kring um mig
séu ad gera sitt besta og leggja sig fram eins og peir mogulega geta?



VERKEFNI:

e HUMOR — GLEDPI — HAMINGIJA
Skilgreining/tenging

e brir styrkleikar minir — brir styrkleikar pinir
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Research reveals that people who use their strengths

every day are:

. 3x more likely to report having an excellent quality of life
. 6x more likely to be engaged at work
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