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Andleg heilsa og vellidan

Andleg heilsa og lidan er okkur 6llum afar mikilveeg og pvi er naudsynlegt
ad gefa henni gaum, raekta hana og efla alveg jafnt og likamlega heilsu. A

undanfornum arum hefur ordid mikil vakning vardandi heildraena

heilsueflingu par sem ahersla er 16gd a andlega, likamlega og félagslega
vellidan auk lifsgaeda. Vellidan er pvi stér hluti af heilsu en komid hefur fram ad vellidan, hamingja og

jakvaedar tilfinningar geta haft ymis ahrif og skipta miklu mali fyrir heilsu okkar.

Ymsar adferdir hafa verid skodadar og hér verdur fjallad um nokkrar sem synt hefur verid fram 4 ad

geti aukid vellidan og lifsanaegju.

1. pad fyrsta sem ma nefna er mikilvaegi pess ad mynda tengsl og raekta samskipti vid annad félk t.d.
fjdlskyldu, vini og vinnufélaga.

2. bad er vel pekkt ad hreyfing hefur jakveed ahrif baedi fyrir likamlega og andlega heilsu. b3 er
naudsynlegt ad finna hreyfingu sem hentar og pu hefur gaman af sama hvort pad er Utivist, dans,
hreyfing i likamsraektarsal eda eitthvad annad.

3. Ad taka eftir, er annar pattur sem skiptir mali en pad felur i sér ad veita veréldinni og lifinu |
kringum sig aukna athygli. Navitund er nyleg a6ferd sem getur hjalpad okkur ad vera medvitadri
og njota augnabliksins betur.

4. Ad halda afram ad lzera er einnig mikilvaegur pattur. Pad er skemmtilegt ad préfa nyja hluti og
anzegjulegt ad na nyjum og spennandi markmidum.

5. Synt hefur verid fram 4 pad ad velvild og gédvild i gard annarra auki andlega vellian p.e. ad gera
eitthvad fallegt fyrir vin eda dkunnuga manneskju. Velvild i eigin gard er einnig mikilveeg p.e. ad
syna sjalfum sér hlyju og skilning i stad domhorku.

6. bakklaeti er grundvallarpattur i mérgum inngripum tengt pvi ad na og vidhalda vellidan og eru
ymsar pakklaetisaefingar til. Ein peirra nefnist 3 gddir hlutir. bPessi sefing er mjog einfold og felur i
sér ad nefna 3 géda hluti sem attu sér stad pann daginn.

7. Ad pekkja og nyta styrkleika sina er einnig afar mikilvaegt. Med pvi upplifum vid aukna orku, satt
og tilgang auk pess sem pad getur haft jakveed ahrif & frammist6édu okkar og starfs- og lifsanaegju.

8. Ad gera hluti sem gledja okkur og veita okkur dnaegju skiptir lika miklu mali asamt pvi ad taka eftir
bvi jakvaeda og efla jakvaeda paetti lifsins.

betta eru deemi um einfaldar adferdir sem gagnlegt getur verid ad hafa i huga en med pvi ad efla og

raekta vellidan er hagt ad hafa ymis jakvaed ahrif 4 heilsu, lidan og lifsgaedi.

Ulfhildur Fenger, hjukrunarfraedingur.
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