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Hugleidsla Agnes Hlif segir ad kulnun, kvioi, stress og dlag sé ein steersta dskorun vinnumarkadarins i dag.

,Betra ad lifa 1 nainu“

® Margir upplifa sig urvinda eftir vinnuvikuna @ EKkKi bara
vinnan sem fer me0 folk @ Nota hugleidslu til ad auka vellidan

Arinbjorn Régnvaldsson
arir@mbl.is

,Vid viljum kynna félki ad allir geta
tekio patt 1 hugleidslu, en yfir 40%
allra & vinnumarkadi finnst pau al-
gjorlega utkeyrd eftir venjulegan
vinnudag. Toluverdur fjoldi er a
barmi kulnunar og upplifir sig til-
finnanlega trvinda eftir vinnuvikuna.
Pad er ekki { lagi,“ segir Agnes HIif
Andrésdéttir, jégakennari og eig-
andi Hofsins jafnveegisseturs, sem
undanfarin misseri hefur unnid med
vinnustédum { peim tilgangi ad bzeta
geoheilbrigdi starfsfélks. Hun segir
fleiri fyrirtaeki leita til félagsins med
pbjénustu fyrir starfsmenn sina.

500 manns i hugleioslu

Ad sogn Agnesar for steersta
hugleidsla fslandssogunar fram 23.
oktéber sl., pegar riflega 500 manns
toku patt { beinu streymi fré Hofinu.

,2Rannséknir hafa synt ad pad ad
idka reglulega hugleidslu kemur ré
4 hugann og félk verdur fyrir vikio
hamingjusamara. Pad geta allir i0k-
ad hugleidslu med pvi ad senda ein-
faldar hugleidsluzefingar ut { beinu
streymi. Hugleidslan snyst um ad
leera rétta ondun og taka eftir pvi sem
er 1 kringum okkur med pakkleeti, par
sem geerdagurinn skiptir ekki mali
og morgundagurinn er 6kominn. Ef
folk getur staldrad adeins vid { ndinu
gerir pad lifid miklu betra,” utskyrir
Agnes HIif.

Tolur fra Prosenti um lid-
an folks a vinnumarkadi

N 41% starfsfolks finnst pad
vera utkeyrt i lok vinnudags
vikulega eda oftar.

» 35% starfsfdlks finnst pad
vera tilfinnanlega drvinda
vegna vinnu sinnar vikulega
eda oftar.

))25% starfsfélks finnst mjog
erfitt ad vinna allan daginn
vikulega eda oftar.

M 11% kvenna eru med kulnun.

) 18% starfsfélks & aldrinum
18 til 24 ara eru med kulnun.

Streymi fyrir fyrirteeki

Hofid sendir ut hugleidslustreymi
1 hadeginu fjérum sinnum { viku sem
er stilad inn & vinnumarkadinn og er
aetlad ad audvelda starfsfélki ad eiga
innihaldsrikari vinnudag. Adspurd
segir hin ad morg fyrirtaeki nyti sér
nu pegar pjénustu Hofsins { peim
tilgangi ad auka vellidan starfsfélks.

,Pad gefur avallt af sér ad hugleida,
jafnvel p6tt pad sé bara { 10 minttur,
og pad er haegt ad gera vid skrif-
bordid, 1 gongutir eda hvar sem er {
rauninni,” segir Agnes HIif.

Agnes segir ad hugleidsla hafi hjalp-
ad sér mikio.

,Bg likt og vio flest var & barmi

kulnunar og &tti allskyns krefjandi
lifsreynslu ad baki, og vanalega er
pbad pannig ad pad er ekki bara vinn-
an sem er ad fara med f6lk 1 kulnun
heldur einnig einkalifid,”“ segir hun.

Agnes HIif 4 prji born sem stunda
oll ipréttir og témstundir, og var a
pbeim stad 1 lifinu ad finnast hin ekki
rada négu vel vid allar dskoranir og n&
ad njéta dagsins eins vel og htin gaeti.

Ario 2010 eignadist hun tvibura
sem vard kveikjan ad pvi ad hin fér
ad stunda jéga og hugleidslu af fullum
krafti, til pess ad kyrra hugann, sem
hin réd annars ekki vid. Agnesi hefur
alltaf dreymt um ad midla reynslu og
pbekkingu sinni &fram til f6lks sem er
1 somu stodu og hin var adur.

Hafa Noreg sem fyrirmynd

Ad hennar ségn syndi reynslan
af pvi ad bua { Noregi henni ad par
vinnur félk til pess ad lifa en ekki
ofugt, olikt fslendingum. ,Pad var
mjog dhugavert ad til deemis { skéla-
vetrarfrium komu flestar fjolskyldur
saman til pess ad njéta pess ad vera
i ndinu. Par eru styttri vinnudagar
og miklu meiri ré yfir samfélaginu,“
segir Agnes HIif.

Pad st60d svo sannarlega til ad taka
norsku kyrrdina med sér pegar Agnes
flutti aftur til fslands en likt og fs-
lensku pjédinni er tamt ad gera henti
htn sér beint af stad { kapphlaup lifs-
ins. Hun vill ad Islendingar fari ad
fyrirmynd Nordmanna { ad hamarka
lifshamingjuna med pvi ad hugleida.



