Likt og rafmagnsbill med enga hledslu

— Kulnun, einkenni, orsék og leidir til bata

. N

Gréta Kristjdnsdottir, fyrrverandi for-
varnarfulltrii, var med reynslusogu
um kulnun.

Eyglé Guomundsdottir, doktor i heil-
brigdisvisindum og sdlfredingur d
Heilsustofnun { Hveragerdi.
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,Eg vard bara eins og slytti og varla fjérdungur af manneskju. Pad er enginn sem gerir
sér grein fyrir hvad petta er nema ad hafa gengid i gegnum petta,“ sagdi Gréta Krist-
jansdottir, fyrrverandi forvarnarfulltrdi, um reynslu sina af kulnun 4 malpingi
freedslunefndar Natttrulekningafélags Islands sem haldid var fyrir skémmu undir
yfirskriftinni Kulnun — einkenni, orsdk og leidir til bata fyrir fullu htisi. A mélpinginu
kom fram hve vandinn er vidteekur en allt ad fimmti hver dvalargestur 4 Heilsustofn-
uninni { Hveragerdi fer pangad i streitumedferd.

Tilfellum kulnunar hefur fj6lgad undanfarin ar en kulnun orsakast af langvarandi
streitu, hvort sem er i einkalifi eda vinnu. Mikilveegt er ad folk pekki einkenni kuln-
unar til ad geta brugdist vid 4dur en pad verdur évinnufeert. Pratt fyrir ad um sjo ar
séu lidin fra pvi ad Gréta fann fyrir fyrstu einkennum kulnunar hefur hun ekki nad
fullum bata. ,Eg er ekki enn btin ad na mér en er & uppleid. Petta var ekki edlilegt
astand. Eg var alltaf 4 hradferd og 4 sjalfstyringu. Minni kynsl6d var kennt ad fara illa
med sig, ad fara veik i vinnu og peim mun veikari, peim mun meiri toffari.“

Petta er mjog erfitt og skommin er svo mikil! Eg veit hreinlega ekki
hvernig ég komst upp ur pessu. Eg myndi ekki einu sinni éska
Donald Trump ad lenda i ,,burnout®

Gréta segir pad hafa verid mikid 4tak ad vidurkenna fyrir sjalfum sér og 6drum hvad
veeri { gangi. ,Vid brennum ekki bara upp i starfi, pad er svo margt annad.“ A peim
timapunkti var hun heett ad komast fram dr riminu og stadan ordin pad sleem ad hin
var fljétari ad telja upp hvad veeri ekki ad. ,,pad gersamlega hrundi allt { likamanum.
betta er mjog erfitt og skdmmin er svo mikil! Eg veit hreinlega ekki hvernig ég komst
upp ur pessu. Eg myndi ekki einu sinni 6ska Donald Trump ad lenda { ,,burnout““
Gréta segir mikilveegustu skrefin { att ad bata vera ad vidurkenna petta fyrir sjalfum
sér og svo fyrir 68rum. Pad hafi verid 4tak ad fara medvitad ad hugsa vel um sjalfan
sig, eitthvad sem htin var ekki von ad gera. ,,Eg tala um fyrir og eftir hrun — madur

verdur einlaegari eftir pessa reynslu.”

Allir geta 6rmagnast!

Eygl6é Gudmundsdottir, doktor i heilbrigdisvisindum og salfraeedingur 4 Heilsustofnun
i Hveragerdi, tok undir med Grétu ad pvi leyti ad kulnunarhugtakid sé of mikid tengt
vinnu. Erindi Eygloar fjalladi um hvernig lifsferdalag okkar getur leitt til 5rmognunar
og bad hét: Allir geta Srmagnast! Ormognun er dstand sem hefur proast eftir 6edlilega
mikid dlag 4 16ngum tima, eda nokkurs konar lifsdrmognun. Eyglo segir petta tvennt,
kulnun og 6rmdgnun, ekki vera pad sama, heldur er 6rmégnun frekar viobot. Kulnun
er vel pekkt innan vinnusalfreedinnar og visar til nokkurs konar 6rmégnunarastands
i kjolfar mikillar og vidvarandi streitu sem stadid hefur langan tima 1t af starfinu.
Hugtakid 6rmognun er astand sem hefur préast a 16ngum tima, likt og kulnun, og
parf alls ekki ad tengjast starfi einstaklingsins, ad sogn Eygloar.
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Pad taki langan tima ad komast i petta astand og pad tekur langan
tima a0 komast upp ur pvi. Eyglé sagdi timabeaert ad hefja
umraduna um kulnun og 6rmoégnun, petta veri falid vandamal og
mikilvegt ad losa um skommina.

Auk tilfinningalegrar 6rmognunar eru megineinkenni 6rmoégnunar badi likamleg og
vitsmunaleg. Likamleg preyta er pess edlis ad einstaklingum i 6rmégnun finnst idulega
ad likaminn sé likt og ,,rafmagnsbill med enga hledslu® Vitsmunaleg preyta einkennist
af litlu rymi til ad takast & vio félagslegar adstaedur eda verkefni. Pad er likt og hardi
diskurinn sé ordinn fullur. ,Svefninn er alfa og dmega, segir htn, beedi i préoun
astandsins og ad komast upp ur pvi. Areiti eftir daginn hledst upp og folk { 5rmégnun
ner ekki ad afhlada sig. Pad taki langan tima ad komast i petta astand og pad tekur
langan tima ad komast upp ur pvi. Eyglo sagdi timabeert ad hefja umreduna um
kulnun og 6rmégnun, petta veri falid vandamal og mikilveegt ad losa um skdmmina.

»~NU verdio pio ad stoppal!”

Margrét Grimsdottir, framkveemdastjori hjukrunar 4 Heilsustofnuninni { Hveragerdi,
fjalladi um streitumedferd sem bodid er upp 4 1 Hveragerdi. Mikil adsokn er i streitu-
medferd og allt ad 7 manada bid, en 15-20% dvalargesta 4 hverjum tima eru innlagdir
vegna streitu. Markmidid med streitumedferd 4 Heilsustofnun er ad pekkja eigin
streituvalda og streitueinkenni. Kynntar eru leidir til ad losna vid litid gagnlegar venjur
og adferdir kenndar til ad takast 4 vid 6hjakveemilega streitu i lifinu { peim tilgangi ad
auka jafnveegi. P4 eru ahrif streitu 4 samskipti skodud en mikilveegt er ad pekkja dhrif
streitu a sjalfsmynd og sjalfstraust.

Streita birtist d fernan hdtt:

o Likami: hausverkur, vodvabdlga, orkuleysi, heekkadur blodprystingur, stod-
kerfisvandi, svefnvandamal, einbeitingarskortur, meltingarvandamal, minnk-
ud kynhvot, aukin viokveemni fyrir hljodum, andpyngsli, kjalkaspenna

o Hugsun: hrakspar einkennandi, hugsanir um hvernig fyrri verkefnum ,,kladr-
udust®, hugsanir um eigin vangetu, ahyggjur, ahugaleysi

o Tilfinningar: kvidi, depurd, otti, sektarkennd, pirringur, reidi, édnagja,
»stuttur kveikipradur®, neistinn farinn, ekkert skemmtilegt lengur, btinn ad
tyna sjalfum sér

o Hegdun: fordast verkefni, folk eda stadi, gratur eda geta ekki gratid, meeta verr
i vinnu, ofbeldi (andlegt, likamlegt), auknar reykingar, dfengis- og vimuefna-
neysla, eirdarleysi, athyglin 4t um vidan voll, svefnvandamal

o ... og fiflunum fjolgar i kringum pig!

Margrét hefur personulega reynslu af pvi ad lenda i kulnun en i hennar tilfelli var pad
i einkalifi. ,Vid verdum ad skoda hvernig mikill metnadur getur tekid toll af heilsu
okkar. Metnadur er godur en hann er vandmedfarinn,“ segir hiin. En pad fyrsta sem
hun segir vid folk, sem kemur til hennar 4 streitundmskeid, er: ,Nu verdid pid ad
stoppa!“ Pad er ekki endalaust heegt ad vera duglegur af pvi ad dugnadur er dyggd, ad
vid eigum ad na langt af pvi ad hamingjan er handan hornsins og vinna meira til ad
fa heerri laun. Han segir ad pad geti verid mjog erfitt fyrir pa sem eru med marga bolta

Margrét Grimsdéttir, framkvemda-
stjori hjiikrunar d Heilsustofnuninni i
Hveragerdi.
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HELGA OLAFS

4 lofti ad stoppa. begar petta folk stoppar koma allar pessar dpeegilegu tilfinningar,
»0g pa er betra ad gera allt annad en ad stoppa.”

Latum ekki streituna sigra okkur

— Vinnum med hugsanir okkar og vidbrégd: finnum gagnlegar hugsanir, dreifum
athyglinni fra hugsunum, verum sem mest i nainu.

— Neering — bordum hollan mat og bordum reglulega

— Hreyfing og slokun - polpjalfun, hugleidsla, joga, gongur, daleidsla

— Svefn - goédar svefnvenjur mikilveegar

— Leikum okkur - dhugamal

— Forgangsr6dun — hvad skiptir okkur mestu mali?

— Setja mork - pad er i lagi ad segja nei

— Hvad neerir mig og gefur mér orku?

Mikilvaegt er ad leera ad pekkja haettumerkin, eda ad na tékum a ,,héfudpvadrinu®
likt og Margrét ordadi pad. ,,Pad einkennist af pvi ad vid getum ekki farid ad sofa 4
kvoldin af pvi ad vid erum i imyndudu samtali, eda hofudpvadri. Pa er minnisleysi
mjog algengt: ,,Eg var ad tala vid einhvern, man ekki alveg hvern, hann sagdi eitthvad
sem ég man ekKki alveg,“ sagdi Margrét og uppskar hlatur vidstaddra. Streitueinkennin
eru { raun vidvorun til okkar ad gera eitthvad. Margrét segir ad hornsteinninn { streitu-
medferdinni sé ad leggja storu steinana. Pad parf ad forgangsrada: Hvernig eru stéru
steinarnir { minu lifi? Hvad skiptir okkur mestu mali?

Framségumenn voru & einu mali ad flyta sér haegt en timinn veeri pad mikilveegasta
i batanum. Pad er polinmedisverk ad nd heilsu en 4 sama tima er fatt mikilveegara.

Auglyst eftir agripum

FRAMTID OG FRUMKVAEDI:
Getur hjukrun bjargad heilbrigdiskerfinu?

( ) Radstefnan verdur haldin i Hofi & Akureyri dagana 26.-27. september 2019.

Bodid verdur upp a fyrirlestra, vinnusmidjur og veggspjaldakynningar.
E ) Tekid verdur 8 méti agripum fra 1. mars - 6. mai 2019.

Nanari upplysingar er ad finna a vef félagsins undir fagsvidi:
www.hjukrun.is

Q 26.-27. SEPTEMBER
Hjukrun 2019

( ) Visindaradstefna haldin i samstarfi eftirfarandi adila:
Félags islenskra hjikrunarfreedinga

Hjakrunarfraedideildar Hi ’v&
Hjakrunarfreedideildar HA "
Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins o
Landspitala FELAG [SLENSKRA

HJUKRUNARFRADINGA
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