GLEDIAEFINGAR!

Finnid aftur brosvodvana

Gerid ykkur far um ad koma auga a hio spaugilega og hid hugljiufa i kring um ykkur
og leyfid ykkur ad brosa a.m.k tiu sinnum a dag (pad eykur endorfinframleidslu)

Finnid aftur hlaturinn

Leitid uppi, a.m.k. einu sinni i viku, allar paer kvikmyndir, leikrit, baekur og
uppakomur sem framkalla hlatur og &fid hlaturvodvana

Leitid reglulega uppi alla pa adila sem fa ykkur til ad hlaeja og neerist a peim!
Leitid ad og skodid med jofnu millibili netsidur sem fa ykkur til ad hlaeja - deilid
pbeim med samstarfsfélogum/fjolskyldu/vinum

Daglegt umhverfi

Skodid umhverfi ykkar med nyjum augum, reynid ad koma auga a hié spaugilega:
a heimilinu, vinnustadnum, hja fjolskyldu og samstarfsfolki, i fjolmidlunum, a
radstefnum, fundum o.s.frv.

Gripio hvert takifeeri til ad brosa og hlaeja med peim sem eru i kring um ykkur

Pinleg atvik

Rifjid upp pinleg atvik sem hafa hent ykkur og deilid peim med félki i kring um
ykkur

Hlaturskast

Rifjio upp hressilegt hlaturskast/hlaturskést og deilid pvi med
samstarfsfélogum/fjolskyldu/vinum

Gremjukast

Rifjid upp gremjupukann sem stundum mengar lif ykkar, finnid pad sem var
hlzegilegt vio adstadurnar og deilid pvi med 66rum

Gledisafnid

Takio eftir pvi sem ykkur finnst fyndio i umhverfi ykkar, skraid pad hja ykkur.
Skraid hja ykkur fyndnar frasagnir og afid ykkur i ad endurtaka paer

Buio til gagnabanka med 6llu pvi sem kaetir ykkur, skodid innistaeduna reglulega -
og batio sifellt vid inneignina i “Gledibankanum”. Buid til sérstakan GLEDIBANKA
fyrir vinnuna, skraié allar hugmyndir ad gledidogum og skemmtilegum
uppakomum.

Hlaeja - syngja - dansa!

Gledihorméninn endorfin eykst um moérghundrud présent i likamanum hverja
minatu sem madur hlar, hreyfir likamann kréftuglega eda notar mikinn raddstyrk
(syngur). Aukid endorfinfla2did eins mikid og pid mogulega getid a hverjum degi ©



1)

2)

A3 auka starfsdneegju og gledi a vinnustad.

VERKEFNI

pad sem mér finnst frabaerast vid pig.

| dag segi ég samstarfsadilum minum hvad mér finnst frabarast vid pa.
| dag It einungis ut Gr mér gédu fréttirnar - p.e. pegar ég opna munnin
segi ég einungis eitthvad fallegt, gott — eitthvad sem gledur pa sem ég

avarpa.

3) i dag rannsaka ég eigin hegdun: Heimali vinnunni: Er ég gagnrynin

4)

5)

6)

manneskja eda er ég umhverfismengun? Er ég medvitud/medvitadur um pa
orku sem fylgir ordum minum? Sendi ég hlyja strauma og laet uppbyggileg
ord falla um samstarfssfolk mitt og peirra starfssvio? Geri ég rad fyrir ad
allir i kring um mig séu ad gera sitt besta og leggja sig fram eins og peir
mogulega geta?

Aminning um dtgeislun. Geisla ég af 6ryggi og gledi? Kerleika og hlyju? Eg
geisla peim tilfinningum sem ég upplifi hverju sinni.

Eg skrifa 3 markmid a blad sem byrja svona: Hverju vil ég hafa dorkad i
lifinu a) eftir eitt ar b) eftir 3 ar c) eftir 5 ar. Gott er ad hafa hugmyndaflug og
dirfsku ad leidarljosi — engar hindranir. Markmidin geta vardad likamlega
eda andlega heilsu, starfsframa, fjarmal, gledi, sambond, faerni i einhverju,
nam etc.

A hverjum degi hef ég val. Eg get akvedid ad dagurinn verdi gjofull og feeri
mér hamingju og ad ég muni taka fagnandi dllu pvi sem a vegi minum
verdur — ég get lika tekid pa akvordun ad andramsloftid i kring um mig raoi

hugarastandi minu hverju sinni.



