Kemur streita i veg fyrir hamingju pina?
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Hrefna Hugdsdottir hjiikrunar- og fjol-
skyldufreedingur.

Hrefna Hugdsdattir, hjukrunar- og fjélskyldufraedingur, leidbeinir
félki um heilbrigdar lifsvenjur. Fyrir fimm arum stofnadi hun asamt
askuvinkonu sinni, Ragnhildi Bjarkadottur salfraedingi, fyrirtaekid
Audnast. Starf peirra er tvipaett, paer sinna einstaklingum, pérum
og fjolskyldum dsamt pvi ad sinna fyrirteekjum og stofnunum.
Hrefna segir mikilveegt ad gera sér grein fyrir peim pattum sem
valda hverjum og einum streitu til a0 folk sé betur i stakk buid ad
takast a vi0 alag og hversdagslegt amstur.

Hver ert pii og hvert ert pii ad fara? eru mikilveegar spurningar sem vid purfum ad
spyrja okkur. bratt fyrir ad petta séu einfaldar spurningar er ekki par med sagt ad ein-
falt sé ad svara peim. Svarid vid fyrri spurningunni felst i hver sjalfsmynd pin er, med
60rum ordum hvada skodun hver einstaklingur hefur 4 sjalfum sér, sinum verkum og
athéfnum. Seinna svarid felst { hvad byr ad baki vegferd hvers manns — hverju madur
saekist eftir 1 lifinu. Svarid liggur ekki alltaf ljost fyrir né heldur hvers vegna vegfar-
andinn valdi pa leid sem hann for.

Adur en lengra er haldid skulum vid skoda adeins hvernig pessar spurningar tengjast
streitu og alagi.

Af samtélum minum vid f6lk synist mér ad hamingjan sé hvad mikilveegust i lifinu.
Mig langar ad fara yfir nokkur atridi sem geta hjalpad okkur i vegferdinni ad ham-
ingjuriku lifi og ég hvet lesendur til pess ad leita svara vid peim spurningum sem lagdar
eru hér fram.

»Hver einstaklingur verdur ad pekkja sina streituvalda. Pad sem
veldur streitu hja einum parf ekki ad valda 60rum streitu. Vid eigum
ekki ad bera okkur saman vid adra heldur parf hver og einn ad
skoda, kortleggija og pekkja eigin streituvalda.

pekkid eigin streituvalda

Hver einstaklingur verdur ad pekkja sina streituvalda. Pad sem veldur streitu hja einum
parf ekki ad valda 6drum streitu. Vid eigum ekki ad bera okkur saman vid adra heldur
parf hver og einn ad skoda, kortleggja og pekkja eigin streituvalda. Hverjir eru pinir
streituvaldar? Eins parft pu, keeri lesandi, ad vita hvada hlutverkum pu gegnir i lifinu.
Sum hlutverk eru betri en 6nnur og pu valdir pau, 6nnur ekki. Leitastu vid ad spyrja
pig spurninga eins og: Hvers vegna vinn ég a pessum stad? Hver var asteedan fyrir pvi
a0 ég sotti hér um petta starf? Hvad gledur mig i pessu starfi og hvernig kemur sa
gledi fram? Hvers vegna féll ég fyrir maka minum? Hveneer finn ég fyrir tengslum
minum vid adra og hvad er pad sem nerir mig i tengslum vid annad f6lk? Hvad er
skemmtilegt vid ad vera mamma eda pabbi og hvad ekki? Hvada hlutverk hef ég tekid
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a0 mér 1 storfjolskyldunni og i vinahépnum? Hvad parf ég
mikid af einveru? Hvernig raekta ég félagslegu heilsuna mina?
Eg veit petta eru margar spurningar en ég vil ad pu skrifir
svorin pin nidur a blad, reedir pad vid einhvern ndkominn pér
og spyrjir pann hinn sama helst somu spurninga.

Sjalfspekking og reynsla

bu verdur lika ad vita hvernig persénuleiki pinn og reynsla
hefur ahrif 4 pig. Pegar streitan herjar 4 mann deelir likaminn
adeins meira af streituhorménum 1t i blédrasina og pu parft
ad vita hvada ahrif pad hefur a pig. Verdur pu adeins hvassari i
samskiptum vid pina ndnustu? Gerir pu fleiri mistok? Attu {
meiri erfidleikum ad sofna? Feerdu vodvabolgu? Eda verdurdu
svo vidutan ad pu reynir ad leesa skrifstofunni pinni med bil-
lyklinum og gleymir simanum pinum heima? Eda med 6drum
ordum: bu verdur annars hugar! Hvad gerist hja pér pegar
streitan dynur 4 pér? Peir sem hafa svarad pessum spurningum
sjalfir og eru reidubunir ad heyra svorin hja 60rum ettu ad
spyrja sina nanustu. Og pad parf ad hafa { huga ad auknar likur
eru a pvi ad pu farir i vorn ef likami og hugur eru spenntir. Ef
pt kannast vid ad streitan sé ferdafélagi pinn er mikilveegast ad
byrja heegt og rélega, ad svara einni spurningu i einu og skoda
i bjargradatoskuna sina.

»Hver eru pin bjargrad? Petta er raun mikilveg-
asta spurningin sem ég beini ad pér, lesandi
goour, og su spurning sem ég hvet pig til ad
ihuga vel pvi svorin segja til um hvernig pu
reynir ad verjast alaginu.“

Bjargrao

Bjargrad eru pau rad sem hver madur hefur tileinkad sér til ad
létta sér rodurinn i gegnum lifid. Menn leera pau af 60rum og
finna jafnframt sin eigin. Pessi rad eru til pess gerd ad lata sér
lida betur. Daemi um heppileg bjargrad eru ad hreyfa sig, hug-
leida, prjona, eiga samtal vid vin, fara { heita sturtu, leika sér,
horfa & eitthvad fyndio, hleja, skrifa dagbok, fara i fjallgongu,
lesa g6da bdk og hlusta 4 tonlist. Bjargrad geta lika verid
oheppileg og 6holl en eru pratt fyrir pad bjargrad pvi pau losa
um spennu eda vanlidan i takmarkadan tima en hafa ekki
jakveed ahrif a heilsuna. Daemi um Oheppileg bjargrad er
afengis- og vimuefnaneysla og ad fa Gtras med pvi ad beina ill-
kvittnislegum ordum & einhvern nélegt sér. Hver eru pin
bjargrad? Petta er raun mikilvaegasta spurningin sem ég beini
ad pér, lesandi godur, og su spurning sem ég hvet pig til ad
ihuga vel pvi svorin segja til um hvernig pu reynir ad verjast
alaginu. begar pu hefur gert pér grein fyrir hvada bjargrad pu
hefur tileinkad pér skaltu vanda pig vid ad gripa til heppilegra
bjargrada hverju sinni.

Hver og einn parf ad bera abyrgd

a sjalfum sér

bu att einn ferdafélaga sem ferdast med pér 1 gegnum allt lifid
og bad ert pu sjalf/ur. Hinir ferdafélagarnir koma og fara og
ferdast med pér i mislangan tima.

Allar peer spurningar, sem ég hef lagt hér fram, eru til pess
fallnar ad feera pér pann titil ad vera sérfraedingur i eigin lifi.
Ef fatt er um svor getur verid gagnlegt ad leita til sérfreedings
sem hjélpar folki ad greida ur fleekjunum. Ferdumst { gegnum
lifid 1 satt og munum ad mikilveegasta sattin er vid okkur sjalf,
folkid okkar og pa sem a vegi okkar verda. Munum ad anda
djupt, slaka 4 og hrésa sjalfum okkur og 60rum.

CONTOUR DIABETES APPID

Appid samstillist CONTOUR NEXT ONE

og heldur utan um nakveemar nidurstédur
ur meelinum. Haegt er ad senda
nidurstédurnar til lzeknis/hjukrunarfraedings.

Appid mun audvelda yfirsyn og medferdarheldni.
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