Serskeid um STRONGD

Fegin bjodar sera dhugavert dagsskeid um strongd. Skeid, sum
gevur luttakarunum eina breida og djupa vitan um evnid.
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Eitt spennandi dagskeid, sum gev-
ur luttakararnum eina breida og
djupa vitan um strongd.

Hetta skeid er serliga eetlad folk-
um, id hava abygd av gdrum so
sum stjorar, millumleidarar, leeknar
og sjukrargktarar. Eisini er tad egn-
ad hja folki, id ynskja at fyribyrgja
strongd, teimum, id sjalvi kenna
seg strongdan og teimum, id eru
komin burtur ur strongd. Og sjalv-
andi eisini teimum, id ynskja at faa
eina breidari vitan um evnid.

Flestu vita, hvussu oydileggjandi
strongd kann vera — baedi fyri ein
sjalvan, arbeidsplass og samfelag.
Nyggjar kanningar visa, at fjorda
hvart menniskja i Evropa hevur
kent til strongd, og av ti, at strongd
kann hava nogvar alvarsligar sjukur
i kjalarvgrrinum, so er strongd ikki
eitt fyribrigdi, ein eigur at lata fara
aftur vid bordinum.

Folk, id eru strongd, megna heldur
ikki sitt arbeidi. Tey broyta atferd,
sum baedi kemur til sjondar heima
og & arbeidsplassinum. | fyrilestri-

num verdur dentur lagdur &, hvarji
tekin ein eigur at vera varur vid,
soleidis at ein megnar at stedga 3,
adrenn ov seint er.

A skeidinum verda hesi evni vid-
gjord:
» Positiv strongd
* Negativ strongd
» Huvi faa vit strongd
» Strongdhormonini adrenalin
og kortisol
* Tekin um strongd
* Avleidingar av at liva vid
strongd
* Vidgerd av strongd
» Livid aftana strongd
« Sjalvsalit og sjalvvirdi
* Tankar og dreymar
* Virdir og trugv
* Mal og fokus
» Sansir og livsgledi

Niclas Heri Jakupsson undirvisir.
Hann hevur sjalvur kent til strongd,
og er hann utbugvin Coach og
Stress-Coach.

Hann hevur undirvist i god 3 ar,
og er ein sera nogv eftirspurdur
fyrilestra- og skeidshaldari.

Ta VELUR, hvat tu
seert og hugsar, og tu
verdur tad, tu hugsar.
Ven teg ti at hugsa
jaliga

Adrenn tu kanst
broyta matan, tu ert
uppa, mast tu broyta
matan, tu hugsar
uppa

Gert tu tad, id tu altid

hevur gjgrt, so faert tu
tad, sum tu altid hevur
fingido

TU kanst ikki broyta
fortidina, men tu kanst
oydileggja nutidina,
vid at stdra fyri
framtidini
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