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Jafnvaegi i lifi og starfi

Pad er vel vid haefi um aramaét ad lita yfir lidid ar. Annars vegar til ad
koma auga 4 pad sem vel var gert og hinsvegar pad sem betur hefdi matt fara.
Gott er ad spyrja sjalfan sig, i hverju stdd ég mig vel? Hvar get ég baett mig?
Hef ég verid sanngjarn gagnvart sjalfum mér og 66rum? Hugsadi ég vel um
mig likamlega og andlega? barf ég ad endurskipuleggja tima minn?

Flest okkar getum vid verid sammadla um mikilvaegi pess ad upplifa jafnveegi a milli vinnu og einkalifs. Oft getur
alag i starfi bitnad a peim sem standa okkur naest, baedi i formi fjarveru en ekki sist andlegri fjarveru, vid erum & stadnum
en ekki fullkomlega til stadar. Vegna pessa getur myndast spenna sem leidir til undirliggjandi samviskubits sem erfitt getur
verid ad losna vid.

Til ad draga ur pess hattar vitahring er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad pé vinnan gbéfgi manninn eins og sagt er pa er
varasamt ad byggja sjalfsmynd sina eingdngu Ut fra henni og upplifa sig dmissandi a vinnustadnum. Mannaudur er
undirstada allra fyrirteekja en skyr og g6d markmidssetning dsamt teymisvinnu eru mikilvaegir paettir svo starfsemin
blémstri. Med pessu moéti er audvelt ad Utdeila verkefnum an pess ad starfsmenn brenni ut.

Sumt er mikilvaegara en annad og a pad vid i vinnu jafnt sem heima fyrir. Pad getur verid erfitt ad greina a milli
begar hradinn er mikill og verkefnin bida i bunkum. bess vegna er gott ad vita hvert madur stefnir, hvad parf til pess og
hversu langan tima pad ma taka. Sveiganleiki er gédur eiginleiki, gerdu rad fyrir pvi ad plon geti breyst og leitadu lausna.
Ef vitad er ad vinnudagarnir lengjast i einhvern tima getur verid géd hugmynd ad eyda morgnunum med bérnunum adur
en pau fara i skélann til ad maeta porfum fjolskyldunnar. Hittu maka, vini eda jafnvel bornin i hadegismat til ad spjalla en
ba getur verid gott ad slokkva & simanum ef mogulegt er.

Streita er umflyjanlegur pattur i daglegu lifi og naudsynleg upp ad dkvednu marki. Hinsvegar getur streita haft
neikvaedar afleidingar a heilsuna ef hun er i of miklu mzeli. Hreyfing af hverskyns tagi er géd leid til ad draga ur streitu.
Vertu skapandi i hugsun pegar kemur ad hreyfingu og tvinnadu hana saman vid samverustundir med fjolskyldunni.

Born skynja vel lidan foreldra sinna. Timinn sem vid héfum eftir vinnu par til pau fara ad sofa er okkur afar
dyrmaetur og pvi er mikilvaegt ad huga vel ad andlegri heilsu. Undanfarid hefur mikid verid fjallad um hugleidslu og med
tilkomu snjallsima er upplagt ad hlada nidur hugleidsluforriti, setja heyrnatdl i eyrun og lata leida sig i gegnum nokkurra
mindtna ihugun. betta er haegt hvar sem er og hvenaer sem er, gerir kraftaverk i amstri dagsins baedi fyrir okkur sjalf og pa
sem vid erum ad umgangast.

Fyrsta skrefid i pessu 6llu saman er ad taka medvitada dkvérdun um ad koma jafnvaegi a lif sitt. Hafdu skyr mork
milli vinnu og heimilis til ad vernda hagsmuni beggja. Ef fjolskyldan er medvitud um pa dbyrgd sem pu hefur gagnvart
vinnunni er skilningurinn meiri og pvi er gott ad reeda reglulega saman og ad sama skapi heyra lidan peirra og hugmyndir.
Jakvaett hugarfar er gott veganesti og vertu dspar a hros til sjalfs pin og fjolskyldunnar.
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