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1. Almenn rad til
heilbrigdisstarfsmanna

A alagstimum er mjog mikilvaegt ad huga ad eigin lidan og
lidan samstarfsmanna!

e Taktu eftir eigin vidbrogdum og lidan og hugsadu vel um
sjalfa/n pig

e Taktu eftir samstarfsfolki sem synir merki 6tta, kvida,
streitu eda annarrar vanlidunar

— Gefdu pér tima til ad reeda um lidan, tilfinningar og
hjalpleg bjargrad

— Hafdu i huga ad ymis urraedi eru i bodi




2. Tilfinningaleg viobrogo
- helstu stadreyndir -

Marguvislegar tilfinningar geta komid fram pegar heimsfaraldur
stendur yfir

Engin viobrogd eru rong, allar tilfinningar eiga rétt a sér!
e Algengustu tilfinningarnar eru otti, kvidi og streita
« Astadur pessara tilfinninga geta verid margar:

— Ymsir peettir tengdir starfinu t.d. aukid alag, ad vera
fjarri fjolskyldu og vinum, ad vera i beinum tengslum
vid pa sem eru alvarlega veikir

— Sumir upplifa streitu vegna pess ad peir geta ekki veitt
bjonustu eins og venjulega og purfa jafnvel ad fresta
bjonustu eda draga ur henni vegna adstedna

— Aukin 6vissa vegna sifelldra breytinga a
vinnufyrirkomulagi vegna faraldurs, um ad smitast
sjalfur eda vera smitberi



2. Tilfinningaleg viobrogo
- Otti, kvidi og streita -

 Otti og kvidi eru edlilegar tilfinningar sem vernda okkur fyrir hattu
— Otti snyr ad pekktri eda skilgreindri égn
— Kvidi fylgir hins vegar 6pekktri eda illa skilgreindri 6gn

* [ faraldri geta 6tti og kvidi verid hjalplegar tilfinningar pvi peer verda til bess ad vid gerum
naudsynlegar varudarradstafanir t.d. med pvi ad pvo hendur til ad verja okkur fyrir smiti eda
ad hosta i olnbogann til ad verja adra fyrir smiti

e Streita kemur fram a alagstimum og pegar vid upplifum ad vid radum ekki vid adstzaedur.
Streituvidbragd er leid likamans til ad bregdast vid adsteedum sem valda okkur 6gn og
hvetur okkur til ad gera breytingar

» begar dgnin er lidin hja endurheimtir likaminn jafnvaegi sitt & ny
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2. Tilfinningaleg viobrogo
- Helstu einkenni likamans -

P <« Svimi, ¥firliostilfinning
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Fotleggir titra

* Einkenni 6tta, kvida og streitu eru ad morgu
leiti pau sOmu
— pessi einkenni geta virst 6gnandi en eru i raun
meinlaus

* Hvert og eitt einkenni hefur tilgang og er xtlad
ad hjalpa okkur ad takast a vid 6gnina

 Damium algeng einkenni eru:
— Hr6d ondun
— Or hjartslattur
— Haegir a meltingu
— Vodvaspenna
— Sviti
— Svimi og oraunveruleikakennd



2. Tilfinningaleg viobrogo
- Vidvarandi einkenni -

* Erfidara er ad na jafnvaegi og slokun ef 6gnin heldur afram og otta-,
kvida- og streituvidbrogod vara lengi eda eru mjog sterk

* b3 er mikilvaegt ad:
1. Nota hjalpleg bjargrad til ad takast a vid adstaedur
2. Fastudning fra 60rum ef porf er a



3. Hjalpleg bjargrad

3 - Hvad getum vio gert?

-+ Mikilvaegt er ad hafa i huga ad pad er misjafnt hvad
hentar hverjum og einum

* Hjalpleg bjargrad
a) Grunnparfir
b) Jafnvaegi
c) Streitustjérnun
d) Félagslegur studningur




Grunnbparfir

Mikilveegt er ad huga vel ad grunnporfum, pa sérstaklega ad svefni, hreyfingu og naeringu

e Svefn

— GO6dur svefn er mikilveegur fyrir stjornun tilfinninga og hefur ahrif a getu okkar til ad takast a vid
streituvaldandi adstaedur

— Akjosanlegast er ad sofa 7-9 klukkustundir & néttu

— Mikilvaegt er pé ad muna ad ein og ein svefnlitil nétt veldur ekki skada
* Hreyfing

— Hreyfing er mikilvaeg fyrir andlega og likamlega heilsu

— Hreyfing getur studlad ad betri lidan og dregid ur streitu

— Gott er pvi ad huga ad hreyfingu i um 30 min a dag
* Neering

— GO0 naring er mikilvaeg allri heilsu okkar

— Ahersla & ad borda fjdlbreyttan mat i haefilegu magni, halda reglu 4 maltidum hvad vardar tima, magn og
innihald

— Mikilveegt er ad fordast ad sleppa ur maltidum, borda einhaeft og borda oreglulega



Jafnveegi

Gott jafnvaegi a milli virkni og slokunar er afar mikilvaegt
Sko0Oa parf hja hverjum og einum hvort auka purfi virkni eda slokun

* Reyna ad vidhalda virkni og daglegum venjum

* Tryggja lagmarks jafnvaegi milli vinnu og einkalifs

* Reyna ad taka fri fra vinnu pegar pu ert ekki i vinnu

e Gera raunhaefar vaentingar til sjalfs sins

* Velta fyrir sér ,er ég ad stla mér of mikid?“

* Nota adferdir til ad draga ur streitu, t.d. slokun og hreyfing

* Draga ur ytri streituvoldum eins og heaegt er, t.d. takmarka lestur blada og
fréttaahorf



Streitustjornun

Mikilveegt er ad huga ad pvi hvad hefur hjalpad adur i erfidum adsteedum

Daemi um adferdir vid streitustjornun:
» Gefa sér tima til ad taka eftir tilfinningum og likamlegum vidbrogdum
 Koma ordi a tilfinningar og vidurkenna paer en dvelja ekki of lengi i peim
e @Gangast vid tilfinningum og adstaedum
* Minna sig a ad tilfinningar koma og fara og engin tilfinning varir ad eilifu
 Muna og endurtaka ,,petta mun lida hja”. Pessar adstaedur eru timabundnar
e Hafaihugaad vid getum haft ahrif a tilfinningar okkar med pvi sem vid gerum
* Reyna ad fagna pvi sem eykur a vellidan
* Gera lista yfir hluti sem einstaklingur getur stjornad og laetur peim lida betur

* Dreifa huganum a uppbyggilegan hatt med pvi ad gera eitthvad sem feer pig til ad gleyma pér um
stund

* Fordast ad nota lyf og afengi til ad baela tilfinningar eda takast a vio streitu



Félagslegur studningur

Pad beetir lidan ad finna fyrir studningi annarra og veita 60rum
studning!

Reyndu ao:
* Vidohalda sambandi vid fjolskyldu og vini

 Rxeda reglulega vid einhvern sem madur treystir fyrir lidan sinni

* Hafa samband vid einhvern sem gaeti verid einmana til ad stydja vio
* Leita eftir faglegum studningi



4. Salraenn studningur

begar vid veitum samstarfsadila salrsenan studning er
mikilvaegt ad...

a) hlusta og reeda um tilfinningar
b) nyta hjalpleg bjargrad
c) vita hveneer parf ad visa annad




AOD hlusta og raeda um tilfinningar

Gefdu pér gédan tima til ad raeda vid samstarfsadila um tilfinningar hans og upplifanir

Leyfou vidkomandi ad tja tilfinningar og hjalpadu honum ad takast a vid paer
— AdJ tja tilfinningar hjalpar okkur ad vinna ur peim
— Mikilvaegt er ad gera ekki litid ar tilfinningum
Minntu a ad pad er edlilegt ad finna fyrir erfidum tilfinningum nudna
— T.d., ,Egsé ad pu ert stressud og pad er skiljanlegt. Mérgum lidur svona ntina*
Raeddu ahyggjur ut fra stadreyndum og réttum upplysingum
Pu getur notad spurningar s.s.:
— Hverjar eru helstu ahyggjur pinar?
— Af hverju heldur pu ad petta geti gerst?
— Eru adrar ahyggjur?
— Hvad er pad versta sem getur gerst? Pad besta? bad liklegasta?

Gefdu pér godan tima til pess ad bregdast vid ollum ahyggjum med réttum upplysingum.
pad eitt mun hjalpa flestum ad finna fyrir meiri stjorn a adsteedum og minni kvida



AJ nyta hjalpleg bjargrad

Gefdu pér tima til ad spyrja um bjargrad samstarfsadila a vinsamlegan hatt

 Minntu a ad allir purfa ad nota hjalpleg bjargrad til ad takast a vid erfidar tilfinningar og adstaedur

* Spurdu beint Ut i bjargrdd (t.d. ,,Hvad ertu a0 gera til ad takast a vid adsteedur?”) eda dbeint (hlusta
eftir lysingu & hvad er notad)

* Skilabodin sem vid viljum gefa:

,Vid getum ekki stjornad 6llu i nuverandi adstaedum”
,Pvi er mikilveeg er ad finna ut hverju vid getum stjornad og taka stjorn a pvi“

* Nokkur atridi sem gott er ad hafa i huga i samtali
— Eru upplysingar sem studst er vid areidanlegar og réttar?
— Fer of mikill timi i fréttir eda vefmidla?
— Hvad hefur hjalpad adur ad takast a vid erfidleika? (veitir huggun/ hughreystir/ gefur styrk)
— Er studningur til stadar? Er einhver sem haegt er ad tala vid/deila dhyggjum med?



AJ vita hvenaer parf ad visa annad

Helstu merki pess ad gott geti verid ad radfsera sig vid annan fagadila og/eda visa i videigandi farveg

Tilfinningar:
* Mikil einkenni kvida eda ofsakvidakost

» Hjartslattur verdur hradur, andpyngsl eda upplifa ad eiga erfitt med ad anda, hafa a tilfinningunni ad geta
daid ef sleppur ekki ur adsteedunum

* Tilfinningalegt 6jafnvaegi, spenna, tdmleiki og 6rmognun
* Fyrri kvidavandi, punglyndi eda annar vandi eykst nd undir auknu alagi
Hugsun:
e Mikil vanlidan og uppnam og hugsa um fatt annad en ad hraedilegir hlutir muni gerast
« Otti vid ad smitast eda smita adra er dhoflegur
« Ohoflegur og arattukenndur handpvottur
e Fordast allar mogulegar uppsprettur smits
Hegdun:
» Vidvarandi vandamal med svefn og/eda égnvekjandi drauma
* \Verulegar breytingar a hegdun (s.s. ad lenda i drekstrum vid samstarfsfolk)
e Skert starfsgeta
* Framtaksleysi, p.m.t. erfidleikar vid ad sinna sjalfum sér og heimili
* Félagsleg einangrun, skortur a studningi
* Notkun afengis og lyfja til ad deyfa sig eda takast a vid vanlidan



1
Hvert er haegt ad leita?
e Studnings og radgjafateymi Landspitala
— — Netfang: starfsmannastudningur@landspitali.is
B

— Simanumer a dagvinnutima: 543-1330
e Salfraedipjonusta Landspitala
— Netfang: salfraedithjonusta@Ilandspitali.is

o

— Simanumer a dagvinnutima: 620-1659




