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Kynning 4 streitu

Streita er:

'Salfreedileg, lifedlisfreedileg og hegdunarleg
vidbrogd einstaklings pegar hann skynjar
skort a jatnvesgi milli peirra krata sem til hans
eru gerdar og getu hans til ad maeeta pessum
krofum, sem yfir akvedinn tima leidir til
heilsubrests”

(Palmer, 1989)



Jakvaed streita

Jakvaed streita er spennandi og skemmtileg.
Pad er streita sem getur hjalpad pér ad halda
godrn orku og tengist adrenalini, eins og til
daemis pegar pu er d skidum eda ad keppa vid
timann.

(Scott, 2020)
Neikvaed streita

Neikveed streita er vanlidan, s.s.
tilfinningalegur, félagslegur, andlegur eda
likamlegur sarsauki sem veldur pvi ad
einstaklingur verdi sorgmaddur, punglyndur,
kvidinn eda einmana.

(National Cancer Institute, 2021)
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Brdda streita

Brddastreita er streita
sem varir i stuttan tima
og getur annadhvort
verid jakvaed eda
neikvaed. betta er su
streita sem vid erum
liklegust til ad fast vid
i daglegu lifi.

Langvarandi streita

Langvarandi streita er
streita sem virdist vera
endalaus og
oumflyjanleg, eins og
streita sem fylgir
brotnu hjénabandi eda
likamlega krefjandi
vinnu. Langvarandi
streita getur einnig
stafad af aféllum i
esku.

Langvarandi brddastreita

Langvarandi brddastreita er
streita sem virdist komin til ad
/ vera og verdur hluti af lifi
einstaklings og getur leitt til
langvarandi vanlidunar.

(Scott, 2020)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Hvad veldur streitu?
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'
Innn streituvaldar Yin streituvaldar
e Lifsstill Umhverfispaettir
*Neikvaed sjalfsmynd *Félagslegir paettir
 Hugarfar *Reglur
e Stressud "typa’ e Stérir atburdir lifsins

*Dagsins amstur
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Hvad veldur streitu?

Streituvaldandi innn og ytn paettir:

e Persdnuleikinn - hver vid erum

e Leerddmur
*Vidbrégd vid atburdum lifsins
*Hvernig vid hugsum um okkur, t.d. timi til ad slaka & eda

hreyfa okkur.
*Hvernig hugsum vid um okkur pegar vid horfumst i augu

vid streitu.
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Streita

« Sdlfreedileg einkenni eins og
einbeitingaskortur, dhyggjur, kvidi og
minnistap.

- Tilfinningaleg einkenni eins og gremjaq,
skapstyggd, dpolinmeedi og reidi.

- Likamleg einkenni eins og har blédprystingur,
byngdaraukning eda -tap, kvef og sykingar,
breytingar & tidahring og kynhvét.

« Hegdunarleg einkenni eins og litil
sjalfsumhyrda, litill timi til ad gera pad sem
pér finnst skemmtilegt eda dfengis- og/eda
lyfjanotkun.
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Hvernig veistu hvort pu pjaist af streitu?

Vid upplifum streitu med mismunandi heetti. Einkenni
streitu birtast i:

l.LiIkamanum

2.Hegdun

3. Hugsunum

4. Tifinningum

A naestu glasrum getur pu séd deemigerd streitueinkenni
sem pu geetir hugsanlega fundid fyrir.
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l. Deemigerd likamleg einkenni

Maedi

Hradur hjartslattur
Munnpurrkur
Svimi

Skjalfti

. Veikindi
« Ostyrkir faetur/hendur

Stifir vbdvar
Hiti/kuldi

Sviti

Hotudverkir
Meltingartruflanir

Dreyta
Svefntruflanir

- inbelitingarskortur

(Primary Care Mental Health Team, 2010)



2. Deemilegt hegdunareinkenni streitu

« Haetta ad hugsa um sjalfan sig (Iélegt matareedi og
atlit)

Naga neglur, gnysta t&dnnum, toga | har.

-ordast streitutengda paettl

Haetta vid hlut

Aukin afengisdrykkja og reykingar

« Reyna ad gera of mikid i einu

« Hafa of miklar ahyggjur at dryggl

« Getur ekki setid kyrr

Rifast vid adra

ik

-ara of snemma ad sofa
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3. Deemigerdar hugsanir sem fara i gegnum
hugann vid streitu

Fg get ekki tekid & vid petta

Eg er gagnslaus

Pad eru allir ad horta a mig

Pad halda allir ad eg se vitlaus

Eg vil bara komast hedan ut

Pad vita allir ad eg hondla petta ekki
Til hvers ad reyna?

Pad gengur aldrei neitt upp hja mer
Pad hlytur ad vera eitthvad ad mer
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Hvernig streita getur hatt anrit a pig

4. Deemigerda tilfinningar vid streitu

« Sorgmasdd

e Pirrud

« Reid

« Fengid ndg

« Kvidin

« Hreedd

« Ahugalaus

« ENnginn eldmddur eda hvatning
« Likar ekki vid sjalfa sig

e Lidur illa

- Kemst audveldlega { uppnam
Oo6rugg

« VOonlaus

(Primary Care Mental Health Team, 2010)




~~ Tilfinningar .

Streita 7
‘Pirringur I
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Likamleg
viobrogéo
Skjalfti, veikindi,
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Ad koma auga & streitu i
vinnunmni

Breytingar verda & starfsmanni. Peer breytingar geta verid
likamlegar, tilfinningalegar, hegdunarlegar eda blanda af pessu
prennu. Breytingarnar geta vernd eftirfarandi:

-Mikid byngdartap

-Auknar likur & slysum

-Extrovertar draga sig i hle

-Préa med ser skapvonsku

-Oska oftar eftir frii

-Maeta seint til vinnu

-Verda taugaostyrkari

-Verda vidkvaemari og grjatgjarnari
-Skapsveiflur

-Fordast eda sleppa skylduverkefnum
-Neikvaedni

(Segal et al.,, 2020)
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Hugur

Sdlfreedimedferd

Ahugamal

Nuvitund
Skipulag

Lestur

Timastjornun
lhugun

Umhverfi
Tonlist
Ndattdra
Geeludyr
Sund/heilsulind
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Likami

Listreen tjdning
Djupdndun
Nattarulyf
Likamsreekt

Slokun
Yoga

Annad

Prautalausnir
Spil
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