GEDORDIN 10

Hugsadu jakveett, pad er léttara.

HLGdu ad pvi sem pér pykir vaent um.

Haltu afram ad lera svo lengi sem pu Lifir.
Laerdu af mistokum pinum.

Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina.
Flektu ekki lif pitt ad 6porfu.

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum big.

’ Med pvi ad tileinka pér ad hugsa
jakveett um lifid og tilveruna og
hlaa markvisst ad pvi sem styrkir
gedheilsu pa ertu ad stunda gedraekt.

Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.
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Finndu og rektadu hefileika pina.
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Settu pér markmid og lattu drauma pina ratast.

HUGSANIR OG TILFINNINGAR
Beint samband er & milli hugsana og hvernig
okkur lidur. Pad er hzgt ad hafa ahrif a eigin
hugsanir og lidan med pvi ad einbeita sér ad pvi

sem veldur vellidan, hlutum sem tengjast g6dum ()
minningum, myndum sem gledja okkur og tonlist &‘““"6
sem okkur finnst gott ad hlusta &. b - y 4 \ N
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GEDRAKTARKASSI

Safnadu hlutum i kassa sem vekja hja pér gledi \\(
og gddar minningar og notadu medvitad til ad Q_Q

lata pér lida vel. %/
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Heilsa er likamleg, andleg
og félagsleg lidan og gerir
einstaklingnum kleift ad lifa
innihaldsriku Lifi.

(Skilgreining Alpj6daheilbrigdis-
malastofnunarinnar - WHO)

Allir hafa gedheilsu.
Likamlegir, andlegir og
félagslegir paettir heilsunnar
hafa ahrif hver a annan.

GEDRAKT ER HEILSUEFLING

Med heilsueflingu beinir folk sjonum ad heilbrigdi
og hvernig megi styrkja eigin heilsu og annarra.

Med gedrakt er l6gd ahersla a ad go6d gedheilsa

er mikilvaegur pattur i almennu heilsufari.

Einstaklingsbundid er hvernig vid
bregdumst vid alagi. Hins vegar er
jafn mikilvaegt ad bregdast skjott vid
andlegum og likamlegum kvillum.

ALAG HEFUR AHRIF A LIDAN

Alag parf ekki ad vera sleemt en vid purfum ad

geta tekist a vid pad a jakvaedan hatt. Breytingar a

bord vid sjikdéma, astvinamissi, sambandsslit, gelgjuskeid,
flutninga og ad byrja i skola geta valdid alagi. Pad sama
a vid um jakvaedar breytingar eins og fri, giftingu,
barnsfaedingu og breytingar i vinnuumhverfi.
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GEDRAKT ER allt. pad sem hlair markvisst ad og byggir upp gedheilsu. Forsenda hennar er ad vid.seum ‘medvitud um eigin gedheilsu og pa patti sem hafa ahrif a hana.

FORSENDUR FYRIR VELLIDAN ERU:

e (00 heilsa; andleg, likamleg og félagsleg.

e Medvitund um pad sem getur haft slem
ahrif a heilsuna.

® AJ pekkja rad vid pvi sem dgnar heilsu.

e (00 sjalfsmynd - ad vera satt/ur vid sjalfa/n sig,
pekkja kosti sina og galla.

e Ad geta tekist & vid vandamal og erfidleika
a jakvadan hatt.

Vid berum abyrgd a eigin heilsu og eigin lidan.

Ekki er par med sagt ad pad sé okkur ad kenna ef okkur
[idur illa. En pad er & okkar abyrgd ad takast a vid pad

sem veldur vanlidan, med hjalp annarra ef vid purfum.

PAD SEM GETUR OGNAD EPA STYRKT
GEDHEILSU ER TIL DAMIS:

OGNAD

Streita
Ahyggjur

Kvidi

Onégur svefn
Sorg
Einmanaleiki
Slaem sjalfsmynd

STYRKT
e Slokun

Reglubundin
hreyfing

Ahugamal

Félagslif
Vinatta
Sterk sjalfsmynd

VIDBROGD VIP ALAGI

Hafa ber i huga ad hoflegt alag getur verid hvetjandi en
ohoflegt alag eda afoll geta verid skadleg og jafnvel valdid:

e V6dvabolgu ® Magasari

e Bakverk e Hjartslattartruflunum
e Langvinnum hofudverkjum e Haprystingi

e punglyndi e Kvida

MERKI UM GEDHEILSUVANDA

Edlilegt er vid dkvednar adstaedur ad finna fyrir depurd,
reidi, sektarkennd, kvida eda o6tta. En pegar pessar
tilfinningar vara lengi, an gildrar astedu, getur pad verid
merki um gedheilsuvanda sem bregdast parf vid.



