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Streituvitund

A vinnustédum nutimans, hefur ordid vakning d
streitu og ahrifum hennar a heilsu og 6ryggi. bvi
samhlida hafa stjérnendur farid ad huga ad
fleinn atridum en eingdngu likamlegum
dheettupdttum pegar hugad er ad velferd
starfsmanna.

Mikilveeg er ad huga ad neikvaeedum dahrifum
streitu & heilsu svo haegt sé ad taka réttar
avardanir fyrir okkur sjalf og adra i umhverfinu.
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Streitustjérnun er:

“dkvedin teekni og leidir sem eetlad er ad hjalpa
folki ad takast & vid streitu & dhrifarikan hatt,
med pvi ad koma augu a streituvalda og
framkveema tiltekna hluti til ad draga ur dhrifum

streitunnar ”

(Gale Encyclopaedia of Medicine, 2008)
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. Ad skilja eigin streitu

Hvernig vinnurdu ur streitu. Pad getur
verid mismunandi & milli einstaklinga.
Pad er audveldara ad pekkja hvad
streita er fynr pig og leita i
verkfeeraboxid pitt, ef pu veist hvernig
streita birtist i pinu lifi.

2. Ad finna rot streitu

Hvad er pad sem veldur streitu hja pér?
Vinnan, fjélskyldan, breytingar, eda
pusundir annara patta sem geta valdid
streitu.
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Skref 1-3 hafa ddur verid reedd i einingum 1&2 en hér er stutt upprifjun:

3. Ad pekkja merki streitu

Par sem vid bregdumst 6ll misjafnlega
vd streitu, pd er mikilveegt ad pekkja
einkennin. Hvada innri vidvdérunarmerki
eru i gangi. Minni polinmeedi,
héfudverkir, magaverkir eda samansafn
einkenna.



Naest aettirdu ad:

6. Forgangsradadu
sjalfsumhyggju

Pegar vid gefum okkur sjalfum tima pa
erum vid ad forgangsrada okkar. Pad
gaeti komid ut sem sjalfselskt i fyrstum
en eins og sagt er i flugvéladryggil, pa
purufm vid ad setja grimuna fyrst &

4. Pekkja eigin

streitustjornunar teekn

Hvada adferd leitardu fyrst i til ad
draga ur streitu? Pad eru oft & tidum
leerdt atferli, sem er ekki endilega

heilbrigdasta leidin. Sumir leita til okkur &dur en vid hjalpum 63rum.
deemis i afengi eda mat til ad draga ur Grundvéllur velferdar okkar, eins og
streitu. negur svefn, matur, hvild og hreyfing

eru stundum veitt ad vettungi.

5. Notadu heilsusamlega 7. Oskadu eftir hjdlp ef porf er

adferd til ad draga ur streitu
Pad er géd hugmynd ad vera

e Taladu vid vin eda fjélskyldumedlim sem
getur hjc'tlpqc’i pér.ef c’tstcmd_ié er
medvitud/adur um Sheilbrigdar adferdir yfirpyrmandi. Einnig getur hjalpad ad tala

sem pu kannt ad vera nota nuna og skipta vid sérfreeding i heilsugeiranum til ad na
beim at fyrir adrar heilbrigdari. tédkum & heilsusamlegum adferdum til ad

takast & vid streitu.
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Skref streitustjornunar

OC
(&) ®
Skref 1: Skref 2: Skref 3:
Adgerdir- Tilfinningar— Sampykki-
Adgerdamidadar Adgerdamidadar Adgerdarmidad

Nalganir Nalganir Adferdarfraedi
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Adgerdarmidadar nalganir gera okkur kleift ad bregdast
vid og breyta streituvaldandi adstaeedum.

Pegar takast parf a vid mjo6g erfidar adsteedur sem heegt
er ad breyta med adgerdum nytist pessi nalgun best.

Pegar pu tekur akvdrdun um ad breyta streituvaldandi
adsteedum, pa getur stadan breyst til hins betra og haegt
er ad draga ur streitu. Ad bregdast vid med adgerdum
laetur pér lida eins og pu hafir stjorn og vdld.
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Deemi um adgerdarmidadar adferdir streitustjérnunar

l.a. Dreifa abyrgdinni: Pad er mjdg erfitt fyrir einn
einstakling ad framkvaema 06ll pau verkefni sem krefjast
athygli, séstaklega fyrir pann sem litir med langvarandi
sjukddm eda sarsauka. Streita getur verid fylgikvilli pess
ad taka ad ser of modrg verkefni. Ad dreifa abyrgd eins
0g med pvi ad bidja samstarfsadila um ad leysa pig af
pbegar péer lidur ekki vel getur dreqgid ur streitu.
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l.b. Skilgreina breytur: Timi, orka og audlindir eru af
skornum skammti. Ad setja ser personuleg mdrk getur
hjalpad ad koma i veg fyrir ad ganga fram af ser sem
getur leitt til aukinnar streitu. Pad er naudsynlegt ad
segja '‘nel” vid beidni eda verketnum sem fara yfir pessi
MOrk sem buid er ad setja ser. PO ad pad geti verid erfitt
ad setja "nel’ pa er pad mikilveegur pattur i streitustjornun

l.c. Slakad a krofum: Pegar persdnulegar krofur eru mjdg
miklar getur sjalfskapandi streita fylgt i kjoltarid. Heegt er
ad draga ur streitu med pvi ad draga ur personulegum

krotfum. Pad er ekki haegt ad leysa &Il verkefni med
fullkomnum heetti.
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l.d. Timastjornun : AJd skipuleggja timann ekki neegilega
vel getur ordid til pbess ad ekki sé haegt ad standa vid
skuldbindingar, svetnleysi og skortur a sjalfsreekt, getur
leitt til streitu. Ad forgangsrada mikilveegustu og
viokveemustu verkeftnunum og fresta minna mikilveegum
verkefnum til rélegri tima er lykillinn af skilvirkri
timastjornun. Streitustjornun krefst pess ad bua til
raunsaejar aatlanir og adgerdarlista sem innihalda tima
fyrir godan sveftn, slbkun, sjalfsreekt og tima med vinum
og fj6lskyldu.

l.e. Akvedni: | samskiptum vid folk er mjog mikilveegt ad
atta sig a personulegum portum, tilfinningum,
hugmyndum og gildum. Adgerdarleysi getur ordid til
pess ad krofum se ekki maett og madur upplifi sig einskis
Virdi. Pad er mjdg mikilveegt ad morkin a milli sjaltstrausts
0g agengni seu ekki oljos.
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Sket 1: Adgerdir-

adgerdamidadar nalganir :

l.f. Ad fordast: Pad er mdgulegt ad fordast
streituvaldandi adsteedur. Ad gera litlar breytingar, eins
0g ad fordast andstyggilegan samstarfstelaga, eda velja
ad tala af yfirvegun vid reidan farpega, getur oft komid |
veqg fyrir streitu.

l.g. Ad leysa malin: AJd leysa vandamal | skrefum getur
verid gagnlegt ef pu veist ekki hvernig skal bregdast vid
erfioum adstaedum. Heér ma sja nokkur god rad til ad
leysa vandmal:

e Lysa vandamalinu eda streituvaldandi adstaeedum |

smaatridum.
« Hugarflugsvalkostir til ad baeta eda laga vandamalid
« Gera deetlun og framkveema



2. Vertu sjalfsérugg/ur: Ad vera stadfastur kallar a skyr og
skilvirk samskipti. Vid getum bedid um pad sem vid viljum
eda portnumst og midlad pvi afram hvad kemur okkur i
uppnam pegar vid erum stadtdst. Markmidid er ad gera
bad med sanngjdrnum og stadftdstum heetti en 8 sama
tima ad syna folkinu [ kringum pig samkennd. Pegar pu
veist hvad a ad segja pa getur pu gert radstaftanir til ad
breyta Opagilegum adstaedum.

3. Dragdu ur havada: Vid getum haeegt a okkur med pvi
ad sldkkva a allir teekni, skjatima, st6dugu areiti. Pad er
pess virdi ad gera breytingar sem eru til gdds fyrir mann
sjaltan. PU geetir komist ad pvi ad 6ll pau verkefni sem
virdast naudsynleg til ad klara verdi minna mikilveeg og
erfid. Hatfdu ( huga ad pad ad endurhlada batteriin er
Mjo&g goad leid til ad eiga vid streitu.
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4. Ad setja moérk : Mork eru reglurnar sem vid setjum
okkur sjalt. Mo&rkin segja okkur hvada hegdum vid erum
til  ad seetta okkur vid og ekki, einnig hversu mikinn tima
0g plass vid viljum fra 8drum og hver forgangsrédunin
okkar er. Streitulaust |if krefst heilbrigdra marka. Pegar
vid setjum okkur heilbrigd mork, pa virdum vid okkur sjalt
og hugsum vel um okkar velterd og midlum peim til
annarra.

5. Heettu neikveedum hugsunum: Pad er stundum
eskilegt ad reyna ekki ad eiga vid hugsanir sem fara i
gegnum hugann. Pad er | goédu lagi ad taka hle af og til.
Dreifdu huganum. Horfdu a kvikmynd, hringdu eda sendu
skilabod til vinar, fardu { gdngutur, eda gerdu eitthvad
gott fyrir pig sem pu veist ad mun dreifa huganum.
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PO ad adgerdamidadar nalganir seu notadar |
streitustjornun pa getum vid aldrel utilokad
adstaedur sem eru streituvaldandi, en pessar

adferdir munu an etfa draga ur streitu.

Til bess ad draga ennfrekar ur streitu getur
adgerdamidud nalgun verid pdrud vid adra leidir
[ streitustjornun, eins og tifinningalegamidada
nalgun (skref 2) eda stadfestingarmidada
nalgun (skref 3).



Tilfinningamidud ndalgun er adferd
streitustjéornunar sem midar ad pvi ad draga ur

streitutengdum netkveedum tilfinningalegum
vidbrégdum

Einstaklingar nota mismunandi adferdir til ad
draga ur eda utryma netkveedum tilfinningum,
eins og skdmm, 6tta, dhyggjum, depurd,
eldmddi og pirringl. Pegar uppispretta streitu
er ovidradanleg hja einstaklingi geta
tilfinningalegamidadar nalganir verid eini
raunheefi mdguleikinn.
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Pad eru margar leidir til ad takast & vid
tilfinningar

« Dreifa huganum: t.d. med pvi ad hafa ndég fyrir
stafni til ad dreifa huganum fra vandamalinu

- Tilfinningalegt gagnseel: Petta felur i sér ad tja
akafar tilfinningar med pvi ad tala eda skrifa
um peer hraedilegu adstaedur sem komu peim af
stad. Petta er mikilvaegur pattur
salfreedimedferdar.

« Hugleidslu nuvitund

« Auka matarskammta sem neytt er, eins og
huggunarmat (comfort food).
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Meira...

« Skrifa 1 dagbdk, eins konar bdk um pakklaeti.

« Endurmeta hugann. Petta er tegund af
vitsmunalegr breytingu sem felur i sér ad
endurtulka tilfinningalega &érvandi adsteedur
sem breytir tilfinningalegum dhrifum peirra.
Neikveedar hugsanir eda tilfinningar eru beaeldar
(st6dvadar). Ad beela tilfinningar til lengn tima

veikir dnaemisfreedilega haefni og leidir til vern
likamlegrar heilsu.
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Adferdir til ad profa
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l. Breyttu hugsunarheetti um adstaedur

| stadinn fyrir ad einblina & erfidleika adsteedanna, einbeittu pér
ad jadkveedu hlidunum, pad geeti hjdlpad pér ad slaka 4. Ef
samtal vid farpega sem var ad bidja um upplysingar fér ekki vel,
reyndu ad einblina & stadreyndina ad pessi reynsla getur verd
daemi um betr undirblning neest pegar svipadar adstedur koma
upp. Breyttu reynslunni i jdkveeda i stadinn fyrir neikveeda.



Adferdir til ad profa

2. Ad nota vitreenar adferdir til endurgerdar

Neikveedar hugsanir eru skilgreindar og endurskipulagdar i
jdkvaedar hugsanir. Neikvaedar hugsanir innthalda svart hvitan
hugsunarhatt, alheefingar og stdérslys (catastrophizing). Ad atta
sig 4 neikvaedu hugsunarmynstr, efast um forsendur sem studla
ad pessum hugsunum, afla gagna sem geetu verid i motségn
vid paer og framkalla skynsamlegar og jdkveedar skyringar eru
allt hluti af vitreenni endurskipulagningu (cognitive
restructuring).
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Adferdir til ad profa

3. Ad bua til jakveedar stadheefingar

Jdkveedar stadheefingar eda mdntrur geta hjalpad pér ad lida
betur og hafa betn horfur i erfidum adsteedum. Ad endurtaka i
hl]061 setningar eins og "Eg get gert meira en €g held" eda
"1dkveedni er dkvdérdun sem ég vel ad hafa ad leidarljdsi” geeti
haft mjég géd ahnf.

4, Horfa & storu myndina

Streituvaldandi adsteedur geta stundum litid ut fyrir ad vera
mun verri en par eru i raun og veru. Ein adferd til ad nota i
adsteedum eins og pessum er ad spyrja sjalfan sig, "Mun petta
skipta mali eftir fimm ar? " Petta getur hjdlpad pér til ad lida
pbannig ad adstaedurnar virdast ekki vera eins yfirpyrmandi.
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Adferdir til ad profa

5. Birtingamyndir og stadhaefingar

Synt hefur verid fram & med visindalegum rannsékn ad notkun
a jdkveedum myndum og stadheefingum efla jdkveedar
tilfinningar. Hvernig? Pegar pu hugsar um jdkveedan atburd pd
litur heilinn & pad sem veruleika. Skoradu & sjalfan pig hvernig
bu skynjar og upplifir heiminn med pvi ad skipta ut neitkveedum
vidhorfum i jakvaed.

6. Endurskipulagning hugans

Reyndu hugreena endurskipulagningu, en pad er taekni til ad
skilja netkveedar tilfinningar og takast & vid forsendur sem eru
oft & tidum ondkveemar . Vitsmunaleg endurskipulagning er
mikilveegur hluti af hugreenni atferlismedferd(CBT).




Adferdir til ad profa

/. ABC adferdin

Reyndu ABC adferdina, par sem stafirnir standa fyrir: A-
Adversity (mdteeti), eda streituvaldandi adsteedur sem er
tdknud med bokstéfunum ABC. B - skodanir pinar, eda hvernig
pu tekst & vid adsteedurnar. C stendur fyrir Consequences
(afleidingar) sem eru peer gjérdir og utkoma sem kemur uatfra
pinum vidhorfum. Pvi jdkveedar sem vidhorf pin eru, pvi betn
verdur utkoman.

P& ad tilfinningamidud ndlgun streitustjérnunar geti ekki breytt veruleika erfidra
adsteda, pd getur pad breytt persénulegum tilfinningum og vidbrégdum. Til pess
ad draga enn frekar ur streitu gaeti verd gott ad nota saman
tilfinningalegamidada ndlgun og agderamidadandlgun eda stadfestingamidada
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Sampykkismidud adferdarfraedi getur hjdlpad péri
gegnhum erfidar adstaedur sem pu hefur enga stjorn a.

.Hreyfing og mataraedi: PuU hefur 6rugglega heyrt pad
adur en pu ert pad sem pu bordar. Legdu aherslu a ad
borda vel samsetta og heilsusamlega faedu. Pad hefur
synst sig ad litlar breytingar 8 mataraedi eins og ad
draga ur neyslu afengis, kaffi og seetindum getur
dregid ur kvida. Hreytfing er dnnur leid til ad draga ur
streitu og synt hefur verid fram a ad hun er jaftn
gagnleg og punglyndislyf vid veegu punglyndi.
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2. Likamleg slokun og hugleidsla: Djup&ndun,
hugleidsla, jJ0ga og heilsutfarsskodanir eru nalganir sem
ou getur notad. Pessir paettir hata ahrit a likamlega
sl6kun.

3. Finna seiglu: AJd vinna sig utur erfidleikum og
streituastandi kallast seigla. FOlk sem hefur seiglu attar
sig a pvi ad pad hefur lent i erfidum adstaeedum, leerir af
beim og heldur afram med Ilifid.

4. Hvildu pig: Godur neetursvefn er mjog mikilvaegur til
ad nd upp orku og til ad kljast vid streituvaldandi
adsteedur med skilvirkum heetti. Pad er mismunandi hvad
einstaklingar purfa mikinn svefn en yfirleitt er meelt med
8 tima otrufludum svefni.
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5. Taktu samtalid: Ekki birgja allt inni. Taladu vid
einhvern nakominn per um ahyggjur pinar og mal sem
eru ad trufla pig. Ad deila ahyggjum sinum mead
einhverjum getur hjalpad vid ad draga ur peim og jafnvel
eyfa ser ad hleegja af vandreedalegum uppakomum.
Pegar vid tolum upphatt um ahyggjur okkar pa hljoma
paer ekki eins illa. Ef pu vilt ekki deila ahyggjum pinum
med &drum pa er lika frabaer leid ad skrifa paer nidur til
ad koma peim fra ser. PU geetir purft ad vinna med
medterdaradila af einhverjum toga. Pad eru margar
ojonustuleidir { bodi, einnig sem eru an endurgjalds og
ou geetir audveldlega gugglad hvad er i bodi [ pinu
neerumhverfi.
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~ Persénulegar adferdir vid
streitustjornun

Byggt & skrefum 1, 2 & 3 pd meelum vid med ad pu fylgir
personulegum adferdum vid streitustjérnun:

« Settu raunheefan timaramma;

« Taktu hadegishlé;

« Fardu hem 1 lok vinnudags;

« Fardu 1/ sumarfri ;

« Skildu vinnuna eftir i vinnunni;

e Taktu patt i verkefnum [ vinnnunni;

« Hafdu opin og fagleg samskipti ad leidarljosi

« Berdu virdingu fyrir samstarfsteldgum pinum;

- EkKi sitja undir mismunun af neinu tagi, tilkynntu um tilvik;

« Taktu patt i vinnustofum til pbess ad prdoast og efla heefileika
bina;

« Ef p&rf er a leitadu adstodar vid ad stjorna og proa feerni til
ad takast & vid streituvalda a vinnustad;

« Proadu heilbrigt jaftnveegi a milli vinnu og einkalifs, finndu
tima fyrir hreyfingu
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Hugreent

~Medferd
Ahugamal
Nuvitund
Skipulag
Lestur
Timastjérnun
Hugleidsla

Umhverfi
Tonlist
Natturan

Geeludyr
Heilsulind




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

.0

Likamlegt

Listreen tjdning
Djupdédndun
Nattdruleekningar
Likamlegar eefingar
Slékun

Jéga

Annad

Leysa dgreiningn
Letkmadur
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Skrefin hafa vend notud vida, i mérgum l6ndum og i mérgum
utfeerslum.
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