


Til ad skilja hvad temprun snyst um er dgeett ad imynda sér likamlega og
andlega orku eins og rafhlédu i farsima. Ef pd teemir batteriid algerlega pa
parftu ad bida med ad nota simann @ medan hann er { hledslu par til pu getur
notad hann aftur. Hja mérgum sem eru ad glima vid langvinn veikindi er
likams-rafhladan pinu bilud og pd teemist hradar af henni heldur en pad gerdi
adur. Félk parf ad leera inn & pessar nyju adstaedur, annars lendir pad i
vitahring par sem pad ofgerir sér og teemir batteriin algerlega. Félk parf pa
ad liggja fyrir, allt frd einhverjum klukkutimum upp i nokkra daga, til ad hlada
orkunni aftur. Petta er pad sem nordanfdlk kallar ad vera "punkteradur", eda
vera buinn & pvi.

Temprun snyst um ad nd jafnvaegi milli orkunotkunar og endurhledslu pannig
ad félk geti gert sem mest af pvi sem skiptir pau mali og gefur lifinu lit.
Margir hafa sett lifid 4 pasu og horfa 3 lifid lida framhja medan peir eru ad
bida eftir ad rafthladan komist i lag eda par til einhver téfralaust finnst. Lifid
verdur ansi pungt, erfitt og litlaust Iif pegar gledi, leikur, hldtur og ad gera
hluti sem gefur lifinu tilgang er sett til hlidar og 6ll orkan fer { ad maeta
krofum hversdagsins.

Margir sjukdémar gera pad ad verkum ad félk hefur minni
orku til ad takast & vid daglegt if.

Peir sem hafa vanist pvi ad vera duglegir og harka af sér,
eiga oft mjog erfitt med ad geta gert minna en peir gatu

adur - sem hefur oft { for med sér neikvaedari sjalfsmynd
og skertara sjalfstraust.

Temprun snyst um jafnvaegi:

e Jafnvaegi milli verkefna og hvildar

e Jafnvaegi milli Iéttra og erfidra verkefna

e Jafnvaegi & milli pess sem hausinn vill og
likaminn getur

Hver er 4g6dinn af temprun?

e b getur gert meira af pvi sem skiptir pig
mali og tekid meira patt i daglegu lifi dn
bess ad kldra alla orkuna.

Hvert er markmid temprunar?
e Koma & meira jafnvaegi i daglegu lifi

z

e Taka meiri patt an pess ad fa verkjakast eda liggja "punkteradur" @ eftir
e Gera sifellt meira med timanum

e Faerri verkjakost og fifellt meiri orka

[ stuttu méali m3 segja ad temprun sé leid til ad auka patttoku  daglegu lifi 4n
bess ad taeema batteriid. Ad gera hluti sem gefa lifinu lit og gefur félki tilgang
til ad vakna é@ morgnanna an pess ad pad kosti margra daga orkuleysi.



A& tala um likams-rafhl6du er myndliking um skerta orku sem félk med verki,
svefnvanda og margskonar 6nnur langvinn veikindi parf oft ad lifa med.
Ymsir sjikdémar, adstaedur og afoll geta gert pad ad verkum ad likaminn
haettir ad geta framleitt jafn mikla orku til ad gera allt sem hugurinn telur
lilkamann "eetti ad geta gert".

Félk sem hefur skerta orku parf ad hugsa afar vel um hvernig pau fara med
tima sinn, orku og getu. Allt sem vid tokum okkur fyrir hendur kostar orku,
drenar rafhl6duna. Peir sem ekki bda vid skerta orku purfa ekki ad
forgangsrada i hvad orka peirra fer — gera nanast pad sem peim dettur i hug
og langar til i pad skiptid.

Flestir sem bua vid orkuskerdingu muna eftir peim tima pegar peir h6féu
nanast 6takmarkada orku, bera lif sitt ndina saman vid pad sem var og finnst
pbeir eigi ad gera allt sem peir gdtu d8ur. Hugurinn ber sig saman vid pad sem
lilkaminn gat gert, setti ad geta gert og hvad adrir geta gert.... og keyrir
likamann &fram { samraemi vid pad.

Parna verdur pvi til gridarlegt 6jafnvaegi — hugurinn segir lilkamanum hvad
hann "3" ad gera en likaminn 3@ einfaldlega ekki orku til ad framkveema.
Og ef likaminn @ gédan dag pa preaelar hugurinn honum Ut pannig ad pad
getur tekid litkamann langan tima ad jafna sig a eftir.

Med 68rum ordum, pa a likaminn pinn bara
takmarkad magn orku til ad nota yfir
daginn. Ef pud att takmarkada orku i upphafi
dags og kldrar hana I6ngu ddur en degi
lykur, pa stoppar likaminn pig - svona rétt
eins og tém rafhlada hindrar frekari notkun
4 simanum.

Rafhladan er einfaldlega tém og pu neydist
til ad fara i hledslu. bu att einfaldlega ekki
til meiri orku!

Ofkeyrsla er pegar pu gerir meira en likaminn pinn @ innistaedu fyrir.
Temprun snyst um ad jafna orkuna - gera haegar, gera minna i einu og vinna
i takt vid getu likamans og vera pannig virkari heilt yfir alla vikuna. Temprun
er einnig faerni sem hjdlpar félki ad gera hluti sem pvi langar til ad gera an
bess ad pad hafi verkjakast eda ofsapreytu { for med sér. Temprun er pannig
hid gullna jafnveaegi milli ofkeyrslu og vanvirkni.



Orkuleysi veldur margskonar erfidleikum. Flestir sem eru ad glima vid
einhversskonar orkuleysi vita ad pvi meira sem peir gera, peim liklegra er ad
pad kalli fram skerta orku og/eda vanlidan. Sumir velja pad ad gera bara litid -
eda jafnvel ekkert. Slik fordun hefur lika dhrif 4 heilsuna pvi langvarandi
kyrrseta hefur lika dkvedin vandamal i for med sér, fyrir utan ad folki leidist
og fer ad lida illa med sjalft sig. Vanvirkni leidir lika yfirleitt til meiri vanvirkni.

Adrir bita bara a jaxlinn og taka petta & hérkunni - eda setla sér ad baeta upp
fyrir "aumingjaskapinn" pegar loksins kemur gédur dagur. Slik ofkeyrsla
hefur yfirleitt { for med sér nokkurra daga verkjakast eda orkuleysi.
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Sumir hafa pad fyrir reglu ad haetta ekki fyrr en verki er lokid, jafnvel pé peir
séu farnir ad finna fyrir vanlidan, preytu eda verkjum. petta er gédur
eiginleiki pegar orkan er jofn og mikil en vinnur & maéti félki sem glimir 6llu
jafna vid orkuleysi i kjolfar veikinda. Félk sem ofkeyrir sér til pess ad klara
hlutina er ad keyra likamann dfram jafnvel pé bensinljésid sé komid.

Reynslan synir ad félk gerir meira til lengri tima litid med pvi ad heegja 4 sér
og brjéta verkefni nidur { smaerri einingar og taka pasur a milli.



ORKUBANKAREIKNINGUR

Orka og fjarmal

Pad er audveldlega haegt ad nota mun fleiri samlikingar heldur en
rafhlddunotkun pegar kemur ad orkubirgdum likamans. Sumir hafa likt
orkunni vid fjarmal. Til ad halda vel utan um fjarmalin pegar préngt er i bdi og
koma sér ekki i skuldir, er mikilvaegt ad spara og fargangsrada i hvad
peningurinn fer. Pad sama & vid um orku pegar hin er af takmoérkudu magni,
eins og eftir veikindi, slys eda 6nnur afoll.

1) imyndadu pér ad orkan pin sé eins og peningar { banka

2) PU hefur takmarkad magn orku svo pu getur ekki "keypt" pér hvad sem er.
Pegar innkoman minnkar parftu ad leera ad halda vel utan um peninginn og
nyta hann sem allra best.

3) PU getur unnid pér inn orku med pvi ad hvilast, endurnaserast og
endurhlada likamann. Pad er eins og ad leggja pening inn &
bankareikninginn

4) Pu eydir um efni fram med pvi ad gera of mikid i einu, of lengi eda af of
miklu oforsi. Pad er eins og ad nota kreditkortid pegar pu att ekki lengur
pening, yfirdratt, taka smdldn eda fa |dn hjd settingjum eda vinum. bad kemur
alltaf ad skuldadégum.

5) bPad er gott ad stefna ad pvi ad eiga orku afgangs i lok dags. Pad er eins
0g ad eiga varasjdd ef eitthvad kemur upp a. Orkan verdur meiri dag frd degi
ef pu kldrar pig ekki alltaf algerlega d8ur en dagurinn er bdinn.

6) Galdurinn er ad finna hinn gullna medalveg i ad gera négu mikid en ekki of
mikid. Ef pad er miki®d um ad vera pa er peim mun mikilvaegara aé pu hvilir
big vel inn @ milli, takir gédar pasur eda notir pad sem pu veist ad gefur pér
hvad mesta hvild milli verkefna.




ORKUBOKHALD

UTTEKT

Sefurilla (30)
Vinna/skdli (40)
Heimilisstorf (30)
Hévadi (20)

Birta (15)
Verslunarmidstodvar (20)
Kaffihds (20)
Veislur (30)

Bi6 (30)

Verkir (30)
Breytingar (10)
Vinahittingur (20)
Versla (10)
(préttavidbursir (30)
Fundir (20)

Flyta sér (10)

INNLOGN

Ganga { nattdrunni (10)
Lesa (10)

Hlusta (20)

Mdla / lita / fondra (20)
Einvera (10)
Kndsast { gaeludyri (10)
Timi med astvini (20)
Dansa (30)

Taka til { rélegheitum (20)
Fa fadmlag (20)

Heitt bad (10)

Spila & hljésfeeri (20)
Syngja (20)

Skemmtileg myndbond (10)
Taka myndir (10)

Keyra (20)

Hvernig litur pitt békhald Ut & hefdbundnum degi?

o Hversu mikil er orkan pin svona heilt yfir & hefsbundnum degi?
e Hvad er raunhaeft ad gera midad vid pd orku?
o [ hvad aetlardu ad eyda orkunni pinni { dag?

o Hvad er pess virdi ad gera?
o Hvad er bara alls ekki pess virdi?
e Hvernig fyllir pd & tankinn pinn? Hvernig endurnzerir pu pig?



Margir sem eru ad takast 4 vid orkuleysi eiga pad til ad ofkeyra sér og fara
langt fram Ur peim moérkum sem likaminn setur peim. Hér eru nokkrar
algengar adsteedur sem leida til ofkeyrslu:

1) A "gédu dégunum" pegar pér Iidur Gtrilega vel, verkirnir eru minnihattar
og orkan bara pokkalega saemileg. A slikum dégum verdur félk oft "andsetid
orku" og finnst pad bara verda ad gera eitthvad uppbyggilegt, dnaegjulegt
eda afkasta einhverju. Stundum vill lika félk baeta upp fyrir pad litla sem pad
hefur getur dkorkad dagana @ undan. Haf&u vit fyrir sjalfum eda sjalfri pér
og ekki ofkeyra pér.

2) bPegar pu gleymir pér vid ad gera eitthvad skemmtilegt. Pegar athyglin er
4 einhverju sem er afar dnzegjulegt getur madur gleymt veikindunum i stutta
stund og upplifad sjélfan sig eins og "madur var ddur". [ peim tilfellum er
afskaplega audvelt ad fara yfir mork likamans dn pess ad taka eftir pvi.

3) Pegar pu "lendir" { keppni vid adra. Keppnisskapid getur komid manni ansi
langt i lifinu og verid géd hvatning til ad gera betur, gera meira og nd lengra,
en pad getur komid manni um koll pegar orkan er takmorkud.

4) begar pu ert ad reyna ad standa undir vaentingum annarra eda valda ekki
68rum vonbrigdum. Pad er gott pegar félk treystir 8 mann og pad er gott ad
geta hjdlpad félki og verid til stadar en pad ma ekki vera & kostnad
heilsunnar.

5) Pegar pu ert ad flyta pér, ert undir prystingi eda i uppnami. Margir spenna
sig upp og reyna ad "rumpa" hlutum af d48ur en verkirnir eda orkuleysid tekur
yfir. Pad er ein besta leidin til ad bjéda verki og orkuleysi i heimsékn. [ streitu
eigum vid til ad gleyma 6llu pvi sem er gott fyrir okkur - par med talid ad fara
vel med okkur sjalf.




Ad koma & jafnvaegi milli huga og likama

Hugurinn er tilbdinn, kldr  slaginn. Likaminn byr vid
skerta faerni - getur minna ndina en hann gat déur
og getur minna en hugurinn vill. Jafnvaegi pydir ad
vid vinnum i pvi ad efla likamann en lika draga dr
Ollum peim krofum sem hugurinn okkar vill gjarnan
standa undir.

Ad pekkja mérkin sin og kenna 63rum & pau

Smam saman leerist okkur ad hlusta &
lilkamann, hvad hann er faer um ad gera. Pegar
vid verdum naegilega g8 | ad hlusta &
llkamann og keyra okkur ekki Ut en samt ad
vera ekki hraedd vid ad hreyfa sig, pa purfum
vid ad upplysa adra um hvar morkin okkar
liggja og hvad vid erum feer um ad gera.

A bera virdingu fyrir pvi ad pad sem madur getur i dag er ekki endilega
bad sem madur getur gert 8 morgun

Faerni félks med skerta orku er misjofn fra degi til
dags. Markmidid med temprun er ad jafna sveiflurnar
en 4 medan vid erum ad laera inn 3 petta fallvalta
jafnveegi b3 geta sveiflurnar verid miklar. Stundum
getum vid ekki gert hluti { dag sem vid gatum
audveldlega gert i geaer - og 6fugt.

Segja hvad madur parf (studning, adstod, hjalp, svigrim, tima, skilning) til
ad vidhalda jafnvaegi

Vid eigum oft { miklum erfidleikum med ad ‘

bidja um pad sem vid purfum. Einn
mikilvaegur hlekkur i bata er ad bidja um pa
adstod sem madur parf, pegar madur parf.

Mundu ad félk les ekki hugsanir!




Vinna jéfnum hrada

Pad skiptir okkur flest miklu mali ad vera virk og geta tekid patt i lifinu. Pegar
orkan er minni en vanalega parf madur ad finna nyjar leidir til pess ad koma {
verk peim hlutum sem skipta mann verulegu mali.

Ein leid er ad gera minna en madur gerdi adur. Pad er ekki audvelt pegar
madur er vanur ad geta gert nanast allt sem huganum datt { hug ad gera.
Pegar valid er hinsvegar ad gera minna eda gera alls ekkert, verdur valid
hugsanlega adeins audveldara.

e Ad gera minna getur falid i sér ad velja hvad skiptir mestu mali ad gera
og hvad skiptir minna mali ad gera og forgangsrada verkefnum eftir pvi.

o Ad gera minna getur lika falild { sér ad fa adra til ad taka meiri patt {
heimilishaldi eda Utdeila verkefnum yfir @ adra. Vid purfum ekki - og
eigum ekki - ad gera allt ein. Pad er mikilvaegt i allri endurhaefingu ad
bidja um og piggja adstod.

e Enn onnur leid vid ad gera minna er ad gera minna i einu. Skipta
verkefnum nidur 8 allan daginn i stadinn fyrir ad klara allt { einum rykk.
Eda skipta peim nidur d daga eda jafnvel alla vikuna.

Ad setja sér skyr markmid - og virda eigin moérk

Pegar madur er ad leera ad tempra sig pa parf madur oft ad hafa vit fyrir
sjalfum sér pvi yfirleitt setlar madur sér um of. Gott er ad setja sér eitthvad
hdmark sem madur fer ekki yfir 8 gédum degi og ldagmark sem madur fer ekki
yfir @ sleemum degi. betta 4 vid um allt sem vid tékum okkur fyrir hendur {
daglegu lffi, eins og t.d. vinnu, hreyfingu, heimilisstorf, hitting o.p.h.



SKIPULAG

Mikilvaegt ad skipuleggja sig ut frd orku

Pegar vid héfum minni orku en vid erum von og @ medan vid erum ad leera inn
4 likamann getur verid naudsynlegt ad skipuleggja sig vel.

Pad getur t.d. verid mikilvaegt ad atta sig & hversu margar orkueiningar hver
athofn kostar (hversu mikid athofn teemir orkuna pina) til ad eiga orku Ut allan
daginn - eda { pad minnsta kldra hana ekki alveg fyrir kvéldmat.

Pad er lika afskaplega mikilvaegt ad gera hluti sem hlada batteriin pannig ad vid
getum gert meira eda att orku lengur yfir daginn.

Annad sem er mikilvaegt pegar kemur ad pvi ad skipuleggja daginn er ad nota
dagbdk eda annad dagskipulag til ad heidra pad sem pu hefur dkvedid vera
mikilveegt fyrir pig ad sinna.

Pad er flestum tamt ad vilja allt fyrir alla gera. Pad er samt afar mikilvaegt i
endurhafingu ad forgangsrada 6llu pvi sem getur baett heilsuna pina, orku og
lidan.

Dagskipulag getur hjdlpad pér ad setja sjalfa/n pig i forgang medan a
endurhafingunni pinni stendur og verdur vonandi til pess ad pu leerir ad
forgangsrada pinum porfum ofar smam saman.
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Hvild er mikilvaegur hluti af endurhaefingunni. Vid faum oft samviskubit
begar vid erum ad hvila okkur en hvild er ekki bara pad ad setjast nidur og
horfa 8 sjénvarpid eda vafra & netinu. Su hvild kallast évirk hvild og kemur
yfirleitt ( kjolfar pess ad hafa ofkeyrt sig.

Markmidid med virkri hvild er ad jafna sig pegar madur er preyttur med pvi
ad vera virkur - en samt eiga orku afgangs til ad halda dfram med daginn.
Oft er haegt ad hafa i handradanum hugmyndir um athafnir sem gefa
lilkamanum og huga endurnaerandi hvild og slékun.

Virk hvild er eins og leggja innistaedu inn { bankann { stad pess ad taka bara
Ut af reikningnum, eins og vid gerum { ofkeyrslu.

Virk hvild & ad vera endurnserandi og dnaegjuleg. Pad eru margar leidir til ad
hvila sig, slaka @ og endurnzera ltkamann. Pad er afar mikilveegt ad pu buir til
lista yfir allt sem pér dettur i hug ad gaeti endurnaert pig og prdéfa pig svo
afram med pad.

Hvild 3 ekki ad vera orkufrek, hvorki andlega né likamlega.

Til pess ad hvild geti verid hluti af endurhzefingunni pinni pa parftu ad
skipuleggja hana. Hvenaer pud tekur pdsur milli verkefna (sem kosta orku)
og hvad pu gerir 4 medan.

Mikilvaegt er ad taka hvild oft 4 dag medan pu ert ad atta pig a hversu mikla
hvild likaminn parf & ad halda til ad geta sinnt peim verkefnum sem pu velur
eda parft ad sinna.

Stundum parf likaminn meiri hvild en venjulega - en stundum parf hann
minni hvild. Pad kemur med sefingunni (og timanum) ad atta sig d@ hvenaer og
hversu mikla hvild pu parft & ad halda, midad vid hvernig orkan pin er pann
daginn.




Med skerta orku er mikilveegt ad forgangsrada i hvad hin & ad fara. Eins og
fram hefur komid, pa gerir skert orka pad ad verkum ad pu getur ekki gert
bad sama og pig langar ad geta gert, af sama hrada eda af somu horku.

Hvernig @ ad dkveda hvada verkefnum & ad sinna og hvada verkefnum &
ad sleppa pegar manni finnst madur purfa ad geta gert allt, geta gert pad
sjalfur og gera pad eins og madur er vanur?

Fyrst og sidast parf ad skoda stadhaefinguna "ég verd ad..." og sjd hvort
hdn standist. Verdur pu? Eda feerdu samviskubit ef pud gerir ekki? Verdur
bu - eda getur einhver annar gert pad?

Pad eru margar leidir til ad forgangsrada en ein leidin er ad skoda
mikilvaegi verkefna - og um leid ad taka mid af orkunni sem verkefnid
kostar. Svona eins og pu dkvedur hvada reikninga skuli borga ef pu att ekki
innistaedu fyrir 6llum reikningunum. Pad eru alltaf einhverjir reikningar sem
eru mikilvaegari en adrir, eins og t.d. ad borga af hdsinu, hita og rafmagn
o.p.h.

Mikilvaegi Orka (kostar)

Verd ag gera Mikid, medal, Iitid Mikis, medal, litid




Margir sem hafa skerta orku i kjolfar slysa, afalla eda veikinda eru haettir ad
framkvaemda dkvedin verkefni eda i pad minnsta, fa kvida yfir mégulegum

verkjum sem pessi verkefni geta kostad. Temprun felur i sér ad gera minna
en gera samt. Vera virkur en ofkeyra sér ekki.

1) Gerdu dsetlun um hvad parf naudsynlega ad gera yfir vikuna og Utdeildu
einhverju af verkefnunum. PU getur ekki sinnt 6llu & sama hatt og pu gast
gert d8ur. Mundu bara ad pu métt Ilika velja hvada hisverk pér finnst
skemmtilegt ad gera, pu parft ekki alltaf ad sitja uppi med pau verkefni sem
enginn annar vill sinna.

2) Skiptu svo pinum verkefnum nidur yfir alla vikuna. Ef pu parft ad pvo 5
vélar yfir vikuna, veldu pd dagana sem pu aetlar ad pvo. Taktu mid af 6llu
hinu lika sem pu velur ad gera (eda parft ad gera) og gerdu raunsaeja daetlun
um hvad pu gerir mikid @ hverjum dagi.

3) Fardu frekar haegar yfir heldur en ad "rumpa pessu af" og taktu pér pasur
4 milli verkefna. Stundum parf likaminn pdsu i midju verkefni og pa virdir pu
pad.

4) Finndu allar moégulegar leidir til ad audvelda pér verkefnin og notadu réttu
verkfaerin og/eda hjdlpartaekin. Pinterest og TikTok er fullt af hugmyndum frd
félki sem hefur fundid audveldari leid til ad vinna verkefnin heldur en pd sem
pd ert von/vanur.

5) Finndu leidir til ad gera hdsverkin skemmtilegri. Settu géda tdnlist & eda
hlustadu 3 hladvarp eda Utvarpspatt sem pér finnst virkilega skemmtilegur.
Haegdu 4 og mundu ad taka petta & seiglunni, ekki @ hérkunni!

6) Ef allt annad bregst og pu naerd ennpa ekki utan um 6ll verkefnin dn pess
ad ofkeyra pig, laekkadu pd skitastudulinn. Pad eru fa verkefni sem eru
heilsunnar virdi.




Pad pykir almennt mikill mannkostur ad vera gédhjartadur, vilja allt fyrir alla
gera og pykja traustsins verdur. En petta getur allt kostad mikla orku og
komid { veg fyrir ad pu getir gert hluti sem efla heilsuna pina og/eda eru
mikilveegir fyrir pig.

Pad getur pvi verid mikill orkusparnadur { pvi ad skoda hversu mikla orku pu
vilt verja (eda sda) i adra og hversu mikla orku pu vilt eda parft ad verja i
sjalfa pig. Ef vid héldum dfram ad nota samlikingu vid fjarmal, pd ma setja
petta i samhengi vid ad gefa 68rum pening fyrst og aetla svo ad borga
reikningana - ef pad verdur afgangur.

Pegar madur dkvedur ad borga sina eigin reikinga fyrst, pa parf madur oft ad
byrja @ pvi ad setja félki mork - og pad getur alveg verid erfitt. Samviskubit er
algengur fylgikvilli pess ad setja 6drum mork.

Adur en pu segir ja:

o Keyptu pér tima. Segdu "leyfdu mér ad hugsa malid" og hugsadu malid
af hlutleysi. Er petta pess virdi ad eyda takmarkadri og dyrmaetri pinni
orku i? Sumt er klarlega pess virdi - en margt er pad bara alls ekki.

o Er petta eitthvad sem pér finnst pu verda ad gera til ad valda ekki 68rum
vonbrigdum - eda er petta eitthvad sem pig langar ad gera?

e Ertu tilbdin/n ad férna endurhaefingunni pinni eda dyrmaetri orku med
fjdlskyldunni til ad gera pad sem pu ert bedin/n um ad gera?

o Hvad kostar petta { orku? Attu inni fyrir pvi ef dagurinn verdur sleemur?

e Naerdu ad hvila pig vel 3 eftir?

o Geturdu gert hluta af pessu? Eda veeri petta audveldar ef pd fengir
adstod? Geturdu sagt hvers pu parfnast til ad geta gert pad sem pu ert
bedin/n um?

o Geturdu bakkad Ut ur pessu ef dagurinn verdur mjog sleemur?

._//




Stundum getur verid erfitt ad halda Ut pad sem madur var bdin/n ad dkveda
ad gera vegna pess ad orkan er minni en gert var rad fyrir. Pa ma skipta um
skodun um pad sem madur xtladi ad gera. Eda kannski olluheldur - ad finna
adrar leidir til ad framkvaema pad sem pu atladir ad gera.

Ef pu hlustar nzegilega vel d likamann og attar pig & minni eda minnkandi
orku naegilega snemma, pa geturdu valid hvernig pud vinnur hlutina til ad eiga
naegilega orku Ut daginn. Stundum felur pad i sér ad leggja aherslu 4 ad eiga
orku i pau verkefni sem pu telur vera mikilveegust og sleppa pa frekar (eda fa
adra til ad gera) verkefni sem pu telur vera minna mikilvaeg.

Til deemis getur pu valid ad sleppa i bili ad framkveema mjog orkufrek
verkefni til ad geta kldrad minna orkufrek verkefni sem skipta pig mali.

petta er kannski eins og ad velja ad versla 6dyrari og/eda notud fot pegar
fjarhagururinn er prongur i stadinn fyrir ad fara i dyrustu budirnar.

Eins parftu ad hafa i huga ad pu parft ekki alltaf ad sleppa pvi sem pig
langar ad gera til ad gera hluti sem pu "settir" ad gera (ad mati annarra).
Stundum er naudsynlegt ad hld ad anaegjulegum athéfnum sem endurhlada
likamann.

Suma daga geturdu valid ad gera hluta af verkefninu og kldra pad svo nzaesta
dag - eda pegar orkan er meiri.

Ef adrir eiga i hlut, skiptir mali ad koma skilabodunum a pann hatt fra sér ad
madur nai ad halda sjalfsvirdingunni pratt fyrir ad hafa skipt um skodun og
heett vid pad sem buid var ad lofa.

Best er ad vera opinn og heidarlegur med hvernig stadan er { upphafi, pegar
pu tekur ad pér verkefni. P3 er gott ad Utskyra fyrir félki ad orkan sé floktandi
frd degi til dags og pu munir gera pad sem pu getur til ad kldra petta verkefni
en hugsanlega purfir pd ad fresta pvi, bakka Gt dr pvi, gera pad ad hluta eda
fa ad kldra pad seinna.

Einleeg og heidarleg samskipti er oft besta leidin til ad fyrirbyggja kvida yfir
bvi ad purfa skipta um skodun pegar orkan er ekki naegileg til ad kldra
verkefni dagsins.




