GRAF-ALVARLEGAR GLEDIZFINGAR

Finnid aftur brosvoovana

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 paer kvikmyndir, leikrit, baekur
og uppakomur sem framkalla hlatur og aefid hlaturvédvana

Leitid reglulega uppi alla pa adila sem fa ykkur til ad hlaeja og naerist a
peim!

Leitid ad og skodid med j6fnu millibili netsiour sem fa ykkur til ad
hlzeja - deilid peim med 6drum.

Daglegt umhverfi

Skodid umhverfi ykkar med nyjum augum, reynid ad koma auga a
hid spaugilega: a heimilinu, vinnustadnum, hja fj6lskyldu og
samstarfsfolki, i fjolmidlunum, & radstefnum, fundum o.s.frv. Gripid
hvert taekifeeri til ad brosa og hleeja med peim sem eru i kring um
ykkur

Pinleqg 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 gledihormonar (seratonin, endorfin, dobamin o.fl.) eykst um
mdorghundrud présent i likamanum hverja minatu sem madur hleer,
hreyfir likamann kroftuglega (dansar) eda notar mikinn raddstyrk
(syngur). Aukid gledihormoéna-fleedio eins mikid og pid mogulega getid a
hverjum degi



A3 fegra umhverfi sitt.

Hugleidingar fyrir einstaklinga sem vilja baeta lif sitt og samskipti
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vid adra:

Eg staldra vid nokkrum sinnum yfir daginn og leet einungis at tr mér gédu
fréttirnar — p.e. eitthvad fallegt, gott — eitthvad sem gledur pa sem ég avarpa.
Leikur: bad sem mér finnst frabaerast vid pig! Eg tek pa akvordun ad segja
bad sem mer finnst frabaerast vid pa sem & 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 henni inn og
sendi i endurvinnslu upp til almeettisins. Ef einhver manneskja hefur midur
g0d ahrif a mig bada ég hana ljési i huganum og reyni ad sja hana med
augum guas.

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

A setja sér markmid. Eg skrifa 3 markmid & 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 leidarljési — engar hindranir.
Markmidin geta vardad likamlega eda andlega heilsu, starfsframa, fjarmal,
gledi, sambond, feerni i einhverju, ndm etc.

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

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

Heima/i 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 leet ég haednisleg og nidrandi ord falla um samferdafolk mitt?
Geri eg rad fyrir ad allir i kring um mig seu ad gera sitt besta og leggja sig
fram eins og peir mogulega geta?






