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Byggt 4 efni fra Institute for Healthcare Improvement:
http://www.ihi.org/resources/Pages/AudioandVideo/peer-support-fostering-connection-
destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx
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HVAD ER JAFNINGASTUBNINGUR (E. PEER SUPPORT):

Studningur fra jafningjum — p.e. samstarfsfolki
 Ekki yfirmenn
» EKkki sérfredingar i studningi/gedheilbrigdi

 Getur verid samstarfsfolk ar 6likum fagstéttum, oft p6 ar somu fagstétt (svipuo reynsla)

Fokus 4 ad vera til stadar, hlustun og tranad
— Bruar bilid 4 milli spjalls (hvad segirdu/hvernig hefurdu pad)— og sérfraedingsinngrips

Byggir 4 pvi a0 menning leyfi samtal og ad pad sé€ 1 lagi ad vera mennsk(ur)
— EKkki bara sampykkt ad herda sig, syna sjalfstedi og pegja

Rannsoknir undanfarinna ara hafa synt mikilvaegi pess fyrir heilbrigdisstarfsf6lk ad igrunda og
skoda eigin lidan sem naudsynlegan hluta pess ad vidhalda starfsgetu og starfsgledi.

— Margir streituvaldar: erfid tilvik, verkefna-vakta-vinnualag, mistok, alvarleg atvik, stodug proun/nyjar upplysingar/adferdir, erfid
sjaklingasamskipti, samfélagsmidlar, innanhtusspolitik, ahyggjur af starfsferli — og n Covid

: .hi. Pages/AudioandVideo/peer-support-fostering-connection-destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx
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DZAMI UM AHERSLUR | ARANGURSRIKUM
JAFENINGASTUBNINGI

« Lagt upp ur pvi ad nyta visku reynslunnar og karleiksrika nzerveru og hlustun —
litid & sem gjof til kollega

— Meodvitud, kerleiksrik naervera

— Salfreedilegt oryggi — traust a trinadi

— Hlusta med samkennd — stadfesting (e. validation)

— Hly og ekki deemandi forvitni
Lausnamidud nalgun — spyrja stydjandi spurninga: hvernig getur pt, hvad myndi hjalpa hér...
ihuga bJ argréé —eigin eda stofnunar: hvad gerir bt venjulega, hvada leidir eru til, hverja geturdu talad vid...
Hjalp vid tengingar — ef porf er & meiri sérfraedistudningi

Viéurkenning og bakkl&ti: bt finnur til af pvi ad pt ert manneskja; pad sem pt sérd i pinum storfum hefur ahrif og pad
er edlilegt; pu vilt gera pitt besta: ad lida eins og pér lidur er ekki veikleiki; ad leita eftir studningi er ekki veikleiki

 Jafningastudningur felst stundum i reglulegum samtolum — en er stundum eingongu
tilfinningaleg fyrsta hjalp

HDS 2020 http://www.ihi.org/resources/Pages/AudioandVideo/peer-support-fostering-connection-destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx
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ARANGURSRIKUR JAFNINGASTUBNINGUR BYGGIST A
FRUMKV/ZEDI

« EKkki bara etlast til ad einstaklingar leiti eftir hjalp eda bedid par til f6lk synir
streitumerki — haft hluti af venjubundnu starfi. Daemi:

— Nyir starfsmenn: ,,tékk a lidan“ er hluti af pvi sem vid gerum hér

— Reglulegur hluti af morgunfundum/ samtalshopar/“parad“ saman (e. buddy
system)/sjalfbodalidi 1 hopnum er studningsadilinn
» Hvernig fannst pér petta, reedum adeins upplifun/tilfinningar gagnvart pessu/
— Senda ,,tékk® post - oftast betra en ad hringja pvi f6lk skodar poést i meira naedi
b veist ad ég baud mig fram i jafningjastudning, ég er ad tékka a kollegum....
Verkefnid er ad hjalpa folki ad ,halda a tllﬁnmngunum — pekkja paer, sja peer og vidurkenna

peer — pannig er hagt ad bregdast vid peim, vinna gegn mogulegum langtimavanda og stydja vid
personulegan voxt

Reynsla skv. leidbeinendum hja IHI: gott ad geta stutt adra; tekur tima en er lika
leerdomsrikt, heidur ad fa traust fra kollegum. Skiptir mali ad sé kynnt vel og sé
adgengilegt, skiptir mali ad hafa polinmaedi

HDS 2020 http://www.ihi.org/resources/Pages/AudioandVideo/peer-support-fostering-connection-destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx



http://www.ihi.org/resources/Pages/AudioandVideo/peer-support-fostering-connection-destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx

itar] A
LANDSPITALI &g oy

NOKKRIR PUNKTAR TIL AP HAFA | HUGA

« Horfa baedi 4 jakvaedar og neikvadar tilfinningar.

— Daemi Covid: folk upplifir reidi og samviskubit yfir adsteedum, 6tta vid smit, sorg yfir
missi en lika pakkleeti fyrir ad geta hjukrad og leeknad, stolt yfir ad vera hluti af
vidbragdinu, gledi yfir gooum arangri ...

« Pagd er allt i lagi ad finna badi til reidi, 6tta, sorgar, samviskubits, gledi,
stolts og pakklaetis i einu; ekkert eitt er mikilvaegara en annad, ekkert eitt

gerir 1itid ar hinu

« Jakvaedu tilfinningarnar hjalpa okkur afram, tengjumst kjarnanum sem
varo til pess ad vid voldum petta starf i upphafi; astridan hjalpar til vid ad
finna lausnir, gledin i starfinu vidheldur starfspreki
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MIKILVAGT:

 Jatningjastuoningur er samtal milli samstarfsfolk —
ekki sérfrediinngrip.

* Ef einhver leitar til pin — gerdu til besta til ad eiga

rolega stund og setja fokus: trinadur og traust fra
samstarfsfolki er ekki sjalfsagt.

« Grunnur aod trausti i jafningjasamtali er virk hlustun
og tritnadur.
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SJA NANAR

* http://www.ihi.org/resources/Pages/AudioandVideo/peer-support-
fostering-connection-destigmatizing-mental-health-for-caregivers.aspx
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