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Bilstjori eda farpegi?
A0 takast a vio streitu i vinnu

Streita vegna vinnu er algeng orsok heilsubrests hja starfsmdénnum og getur hun haft
vidteek ahrif & starfsmenn og vinnustadinn allan. | efnahagsprenginum fjélgar
streituvdldum i umhverfi okkar, margir glima vid fjarhagsahyggjur og adra erfidleika
sem geta gert peim erfidara fyrir ad takast 4 vid alag i vinnu.  Atvinnurekendur geta
a margan hatt haft ahrif & streitu innan sinna fyrirtaekja, svo sem med goédu skipulagi,
hvetjandi umhverfi, opnum samskiptum, haefilegu vinnualagi og auknum ahrifum
starfsmanna a storf sin. Starfsmenn sem upplifa mikla streitu i starfi settu p6 ekki ad
sitja og bida eftir ad stjornendur breyti vinnufyrirkomulaginu. Hver og einn getur tekid
abyrgd a eigin heilsu og til pess eru ymsar leidir:

e Hlé fravinnu. Ef pa finnur fyrir auknum streitueinkennum skaltu taka pér stutt
hlé, jafnvel fara Ut og ganga einn hring i kringum bygginguna og anda ad pér
hreinu lofti. FAdu samstarfsmann til ad leysa pig af ef vinnan er pess edlis ad
a pvi sé porf.

e Na skipulagi & 6reiduna. Ad gefa sér tima til ad skipuleggja vinnuumhverfid
eda pappirsvinnuna sem bidur veitir yfirsyn og minnkar pa tilfinningu ad madur
radi ekki vid adsteedur. Ad gera verkefnalista og merkja vio pad sem er lokid
hjalpar einnig til.

e Talaum vanlidan. Med pvi ad tala um pad sem veldur streitu eda vanlidan
getur madur minnkad pessar neikveedu tilfinningar. Finndu einhvern sem pu
treystir a vinnustadnum og raeddu pessa hluti.

e Samkennd avinnustad. Syndu vinnuféldgum samkennd og reeddu vid pa
um lidan peirra. Ad vita af vinnufélaga sem haegt er ad leita til ef eitthvad
bjatar & hefur god ahrif & lioan.

e Gaman ivinnunni. Segdu brandara eda skemmtilega sdgu pegar
vinnufélagarnir eru ad taka hluti of alvarlega. Skipulegdu skemmtilega atburdi
i vinnunni s.s. vinaviku, pemadaga eda annad sem eykur gledina i
starfsmannah6pnum. HIatur hefur 6tralega streitulosandi ahrif.

e Raunseear aaetlanir. pratt fyrir langan vinnudag getum vid adeins komid
akvedio miklu i verk & peim tima. Ekki setja pér éraunhaef markmid um hverju
pu vilt afkasta — slikt veldur bara vonbrigdum og aukinni streitu.

e Enga fullkomnunaréarattu. Ef pa ert ein/n af peim sem rynir i 61l smaatridi og
ferd oft yfir somu hlutina til ad tryggja ad peir séu 100% eda helst 150% pa
verdur pu ad haetta pvi nina. Gerdu pitt besta og lattu par vid sitja.

e Jakveed hugsun og jakveett viohorf. Fordastu neikveedni og svartsyni, slikt
dregur ur allri orku og &hugahvot. Ef samstarfsmadur meetir pér & ganginum
en litur varla & pig né heilsar getur pad verid af pvi ad hann ,polir pig ekki®, ,er
modgadur Ut af einhverju sem pu sagdir i geer” EDA ,hann er ad flyta sér”, ,er
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annars hugar vegna mikils alags a honum®. Veldu pér pad vidhorf sem er pér
gagnlegt !

Auk pessara patta sem vid getum haft ahrif & i vinnunni er mikilveegt ad vid hldum vel
ad okkur sjalfum utan vinnu:

e Raekta fjolskyldu og vini. Flest eigum vid vini og fjolskyldu sem okkur pykir
veent um. Njotum samveru med peim i fristundum, forum i heimsoknir eda
hringjum i p4 sem eru okkur naest. Foreldar gegna mikilvaegu hlutverki i lifi
barna sinna, gefum okkur tima til ad sinna peim og finnum hvernig ahyggjum
léttir pegar vid gleymum okkur i leik med peim.

e (G004 neering. Bordum reglulega, héldum blédsykrinum jéfnum med pvi ad
borda minni maltidir oftar. Hofum fjolbreytni i feedunni og foroumst skyndibita.

e Hreyfing. Stundum reglulega hreyfingu, ad lagmarki prisvar sinnum i viku.
Hreyfing parf ekki ad taka langan tima. 20 minutna ganga a dag hefur
heilsueflandi ahrif og eykur métstodu vid streitu.

e GOAdur neetursvefn. Svefn sem veitir fulla hvild er merki um jafnveegi og
heilbrigdi. G6d hvild er naudsynleqg til ad geta tekist a vid alag i dagsins 6nn.

e Nota afengi i héfi eda sleppa pvi. Pad er algengt ad folk leiti i &fengi pegar
pad glimir vid mikid alag. Ofnotkun afengis eykur a vanlidanina og hefur
jafnframt neikveed &hrif & svefn.

e Setja markmid i lifinu. Misstu aldrei sjonar & draumum pinum, peir gefa lifinu
tilgang.

Flest héfum vid einhverja Avana sem gera okkur erfidara fyrir ad takast a vio
alagio, sem er vida mikid & vinnumarkadi i dag. Ef vid ndum ad brj6ta upp eigid
vanamynstur og fylgja pvi sem hér hefur verid sett fram aettum vid ad né betri
stjérn & streitunni og upplifa vellidan i vinnunni.
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