Vinnan er stér hluti af lifi okkar flestra og pvi er naudsynlegt ad huga vel ad

lidan & vinnustadnum. G40 andleg lidan er mikilveegur hluti heilsu en einnig

getur vellidan i vinnu haft ymis jakvaed ahrif s.s. a starfsanaegju og pad ‘ d
hvernig okkur gengur ad takast a vid verkefni sem vid stondum frammi fyrir. p
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Vellidan a vinnustad

Hér a eftir ma sja nokkra gagnlega punka:

1.

8.

Forgangsrodun og skipulag. Mikilvaegt er ad pekkja sin mork og tileinka sér raunhaef markmid. Skipulag og

forgangsrodun er einnig naudsynleg en pessir paettir geta gert okkur einbeittari i peim verkum sem vid tokum
okkur fyrir hendur og gert arangur betri og markvissari.

Staldradu vid og andadu. Taktu stutta pdsu af og til yfir daginn, dragdu djupt inn andann og nallstilltu hugann.

betta getur verid afar mikilvaegt sérstaklega ef alag er mikid og verkefnin hladast upp. Synt hefur verid fram a
gddan arangur nuvitundar s.s. fyrir lidan, heilsu og heefni til ad takast a vid dskorarnir. Nuvitund getur hjalpad
okkur ad staldra vid i hrada hversdagsins, sja hlutina i skyrara ljési og taka skynsamlegar og vel igrundadar
akvardanir.

Raktadu tengslanetid. Myndadu og reektadu tengsl vid samstarfsfélaga. Ad skapa og raekta pessi tengsl styrkir

big, audgar lif pitt og hefur g6d ahrif a lidan. bad getur verid endurnzerandi ad gera skemmtilega hluti med
vinnufélogum baedi i vinnutima og utan vinnu auk pess sem pad getur skapad gott andrdmsloft & vinnustadnum.

Hugadu ad neeringu. Starfsmenn eyda stérum hluta dagsins i vinnunni og pvi er mikilvaegt ad neyta hollrar faedu a

vinnutimanum. Maturinn hefur ekki einungis ahrif & skap og lidan heldur getur starfsorkan og heilsan beinlinis
verid undir pvi komin ad neytt sé hollrar faedu & vinnutima.

Hugadu ad hreyfingu. Hreyfing gegnir lykilhlutverki vardandi heilbrigdi og almenna vellidan. Finndu pa tegund

hreyfingar sem pu hefur gaman af og hentar pér. Stutt hreyfing a vinnutima, t.d. géngutur i hadeginu, getur orgdid
til pess ad pu sért afkastameiri, einbeittari og araednari i verkefnum og starfi.

Haltu afram ad leera. Longun til ad proa sig i starfi og laera meira i dag en i geer studlar ad persénulegum proska

auk pess sem pad er skemmtilegt ad laera nyja hluti og takast a vid nyjar og spennandi dskoranir.

Gefdu af pér. Hrdsadu vinnufélaga, brostu og gerdu eitthvad fallegt fyrir adra. betta eru einfaldir hlutir sem geta
skipt miklu mali fyrir lidan pina og peirra sem eru i kring um pig.

Nyttu styrkleika. Ad pekkja og nyta styrkleika sina er mikilveegt og getur hjalpad okkur ad blémstra og lida vel
baedi i daglegu lifi og i starfi.

betta eru deemi um paetti sem geta haft veruleg ahrif & lidan 4 vinnustad. Ad huga vel ad lidan og heilsu starfsmanna

er afar mikilvaegt og getur skilad sér i gédum starfsanda, 6flugum starfsménnum og arangursriku starfi.
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