Jatnvaegl a milh
virkni og hvildar

A bradnada stiginu hefur pd verid undir stédugu langvarandi alagi, og
bu ert ad nyta sidustu orkudropana. bad er mikilvaegt ad einblina a ad
na heilsu i daglega lifinu pinu til ad koma i veg fyrir ad streitueinkennin
versni enn frekar. Allt sem pu tekur pér fyrir hendur getur haft annars
vegar endurnaerandi eda hins vegar orkuteemandi ahrif og getur
bannig haft ahrif a hvenser og hvernig pu naerd aftur heilsu.

PU getur notad petta verkfaeri til ad kanna hvad pad er sem dregur ar
pér orku, hvad gefur pér orku og hvad endurnaerir pig og gert sidan
azetlun um ad na betra jafnvaegi i daglegu lifi. Rétt eins og haegt er ad

endurhlada rafhlodu og teema hana, getur pad sem pu gerir haft ahrif
Verkfeeri tengt Streitustiganum. a orkuna pina.

Jafnvaegi a milli virkni og hvildar

- Hvad er pad sem dregur mesta orku ur mér? - Hvad er pad sem gefur mér aukna orku? - Hvad er pad sem hjalpar mér ad slaka a?
- Hvad er pad sem keyrir mig Ut og gerir mig - Hvada hreyfing eykur vellidan mina? - Hveneer slaka ég a?
ormagna?
- Hvada einstaklingar gefa mér aukna orku? - Hver hefur helst réandi ahrif a mig?

- Hvada einstaklingar eru pad sem mér finnst
draga orku ur mér?

Jafnvaegi a milli virkni og hvildar

Ef ég &4 ad na betra jafnvaegi ... hvad er pad sem ég parf ad gera minna af? Meira af?

Streitustiginn kemur ur békinni Stop stress - handbog for ledere (2016)
eftir Marie Kingston og Malene Friis Andersen.
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