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Hvatning a ovissutimum
- best pegar a reynir

Johann Ingi Gunnarsson, salfraedingur
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Ovissa
Skritnir timar — nyjar askoranir
Versnar adur en pad batnar
Langhlaup med mdérgum sprettum

Yfirpyrmandi umfjollun

Kvidi og streita edlileg vidbrogd




kdpun?

nys

’

Bylting
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Ahersluatrioi

Yfirvegun (halda haus, varfeerni i talkunum, syna gott

fordeemi)
Samstaoda (syna samhug, hjalpsemi, fylgja fyrirmaelum)
Jakvaedni (hugsa i lausnum, hvar liggja taekifseri?)

Traust (treysta peim sem leida verkefnid, treysta

sjalfri/sjalfum sér til ad bregdast vel vid astandinu)




————-—
Sjalfstraust
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Oflugt sjalfstraust

Truin a sjalfa(n) sig er grunnurinn
ad godum arangri
- Vio veljum ad maeta full af
sjalfstrausti til leiks
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Pad hefst med seiglunni

* Seigla merkir ad gefast ekki upp

* Seigla einkennist af stadfestu og uthaldi
til a0 takast a vid erfidleika og krefjandi
breytingar

* Vido buum yfir meiri seiglu en vido gerum

okkur grein fyrir
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Abyrgd & eigin hugarfari

- Ertu med kveikt a ljosunum?
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Tékklisti ad godum degi
* Taka frumkvaedio
e Maettu ovissunni (horfstu i augu vid hana)
* Halda rutinu eftir bestu getu

* Hreyfing — matarzedi - svefn
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Tekklisti a0 géoum degi

e ,GO0iIr sleemir dagar”

e Hverju get ég stjornad?

* W.LN.

e Syna folki ahuga — virk hlustun

e Huvila fyrirsagnir. 1 klst. i fri eda 1 klst. af C-19?
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SAFE SOAP
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Motlaeti

* Vid radum hvernig vio bregdumst vid motlaeti

- ég vel hvort ég bugast... eda eflist!

* bvi hardara arferdi pvi betur vakandi er ég
fyrir ad hrosa og hvetja sjalfa(n) mig — og

adra i kringum mig
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Grin og gaman hjalpar !

..gaman i alvorunni
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bakklaati

* Ppakklaeti virkar!

* pakklaeti elur af sér pakklaeti

* Dagleg pjalfun = meiri hamingja (rannsdknir)
* Forréttindi ad vera a lifi og njota godrar heilsu

 Hvada 3 atridi er ég pakklatust/astur fyrir i dag?
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Nuvitund

A0 njota einhvers...

a medan pad gerist




Mind Full, or Mind$ful?
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Hofum i huga...

,Stjornadu huga pinum

- annars stjornar hann pér”
(Budda)

,Vi0 megum aldrei gleyma pvi ad vid getum
fundio tilgang i lifinu, jafnvel pott vid séum i
vonlausri adstodu gagnvart orlogum sem ekki
verda umfldin®

(Viktor Frankl)




