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(Punktar til ad hengja upp i vaktherbergi/kaffistofu eda hafa i vasanum)

AQ starfa undir miklu alagi

Hafa-ber-i-huga

Fordastu ad starfa einn. Vertu i reglulegu sambandi vid amk einn vinnufélaga eda
yfirmann. Settu pér mork fyrir vinnutimalengd og undirbudu afleysingu fyrir pig.

Bordadu og drekktu reglulega eda svo fljétt sem taekifaeri gefst. Taktu stutt hlé,
jafnvel po pad vari stundum ekki nema i nokkrar minatur. A8 komast undir ferskt loft
eda skola af sér og skipta um fot getur haft géd ahrif.

Gefdu endurgjof og hrésadu ollu starfsfélki

Sjadu til pess ad gera félagsleg samskipti moguleg eins og adstaedur leyfa.

Gaettu ad stadhaefingum um ad madur "eigi/verdi" ad upplifa eitthvad eda ad madur
parfnist einhvers. Spurdu frekar. betta a baedi vid um pa sem hafa ordid fyrir afallinu
og starfsfolk.

Ef streitan reynist pér ofvida skaltu beina huganum ad einhverju hlutlausu sem pu
sérd og heyrir pa stundina, t.d. rafmagnssnuru, mynd 4 vegg eda hljodi fra bilum fyrir
utan. betta getur minnkad kvidann. bu getur einnig reynt ad anda djupt og rélega.

Nutima rannséknir stydja ekki stadhafinguna ad madur verdi ad tala um erfid
smaatridi i bradafasanum eda madur verdi ad syna sterk vidbrogd til ad koma i veg
fyrir erfidleika sidar meir. Finndu hvad pad er sem hentar pér best. Ef pu hefur
ahyggjur af vidbrégdum pinum eda pu finnur ad pér lidur ekki vel: Segdu
samstarfsadila pinum fra pvi eda yfirmanni sem pu treystir. Leitadu adstodar hja
fagadila. Ekki bera erfidar hugsanir ein/n.
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Minnispunktar fyrir hjalp i erfioum adsteedum.
- Mundu eftir mat, drykk, orkus6fnun i formi svefns

- Myndadu samband og géda naerveru 4 pann hatt sem adstaedur leyfa og dskad er eftir. Fyrir
born 0-6 ara er likamleg naervera sérstaklega mikilvaeg til ad hugga og veita oryggi.

- Hlustadu meira en ad tala sjalf/ur. Spurdu spurninga sem sa sem vard fyrir
afallinu/adstaedunum telur vera mikilvaegar niina og hvad sa telur geeti hjalpad sér. Ekki
akveda fyrirfram hvernig sjuklingurinn, skjélstaeedingurinn eda samstarfsadilinn "a ad
finna/upplifa".

- Skapadu moguleika fyrir félagsleg samskipti eins og adsteedur leyfa. Sameinadu barn vid
amk annad hvort foreldri sitt. Vertu gédur samstarfsadili og leitadu sjalf/ur eftir studningi og
hjalp fra 68rum pegar pu parft 4 pvi ad halda.

- Hugadu ad uthaldinu. Fylgstu med um dkvedinn tima hvernig sa sem vard fyrir afallinu
lidur. Er porf fyrir adstod fra sérhaefum fagadila? Sjadu til pess ad sjuklingurinn eda
starfsmadurinn viti vid hvern tala a vid ef adstaedur versna. borfdu ad spyrja hvernig erfidur
dagur litur 4t og hve oft hann/hun er ad upplifa slika daga. Leitadu adstodar hja
sérfraedingum med sérhafingu og pekkingu um afoll og streitu.
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