ALLIR GETA ORMAGNAST!

 HVERNIG LIFSFERDALAG OKKAR GETUR LEITT TIL ORMOGNUNAR
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HVAD ER ORMOGNUN?

e SKILGREININGIN A ORMOGNUN ER ASTAND SEM HEFUR bROAST EFTIR OEDLILEGA MIKID
ALAG YFIR LENGRI TIMA — NOKKURS KONAR LIFSORMOGNUN

e HUGTAK TENGT ORMOGNUN ER HUGTAKID KULNUN (BURNOUT) SEM MARGIR KANNAST VID
OG KEMUR UPPRUNALEGA UR VINNUSALFR/EDINNI



-

) ER ORMOGNUN PAD SAMA OG KULNUNZ?

e KULNUN ER VEL PEKKT INNNAN VINNUSALFREDINNAR OG VIiSAR TIL NOKKURS KONAR
ORMOGNUNARASTANDS EINSTAKLINGA SEM ER AFLEIDING bESS AD HAFA UPPLIFAD
OEDPLILEGA MIKLA OG VIDVARANDI STREITU YFIR LENGRI TIMA TENGDU STARFI.

e HUGTAKID ORMOGNUN (VITAL EXHAUSTION) ER HINSVEGAR ASTAND SEM HEFUR bROAST
YFIR LENGRI TIMA OG bARF ALLS EKKI AD TENGJAST STARFI EINSTAKLINGS.
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VITAL EXHAUSTION (LIFSORMOGNUN)

e HJARTALZKNIRINN AD APPELS SKILGREINDI (LIFS)ORMOGNUN SEM ASTAND bAR SEM
EINSTAKLINGURINN ER EKKI EINUNGIS AP UPPLIFA OEDLILEGA PREYTU OG DVINANDI ORKU
HELDUR UPPLIFIR EINNIG DEPURDAREINKENNI | FORMI «PYNGSLA» SEM OG AP VERA
GJORSAMLEGA NIPURSLEGIN

e UPPLIFUNIN AD VAKNA GJORSAMLEGA «BUIN A bVin EDA EINS OG VALTARI HAFI KEYRT YFIR
MANN ER EINKENNANDI FYRIR ORMOGNUNARASTAND
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(LIFSYORMOGNUN (VITAL EXHAUSTION)

e (LIFS)ORMOGNUN EPA SVOKALLAD VITAL EXHAUSTION HEFUR VERID MIKID RANNSAKAD |
LEKNAVISINDUM, SERSTAKLEGA TENGT RANNSOKNUM A MOGULEGUM UNDANFORUM
HJARTA- OG ADASJUKDOMA

e MEGINEINKENNI ORMOGNUNAR ERU:
e TILFINNINGANLEG ORMOGNUN

o LIKAMLEG PREYTA PESS EDLIS AD EINSTAKLINGAR | ORMOGNUN UPPLIFA IDULEGA AP LIKAMINN SE
LIKT OG «BILGEYMIR SEM HEFUR ENGA HLEDSLU»

» VITSMUNALEG PREYTA | MERKINGUNNI «HEILAPOKAY, «HARDI DISKURINN FULLUR», PIRRINGUR
VEGNA LITILS RYMIS TIL AD TAKAST A VID FELAGSLEGAR ADSTADUR EDA VERKEFNI
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SAMBAND HJARTA- OG ZADPASJUKDOMA OG -
ORMOGNUNAR

e FJOLMARGAR RANNSOKNIR HAFA SYNT FRAM A SAMBAND HJARTA- OG APASJUKDOMA VID
«STIGH ORMOGNUNAR, T.D. SYNDI RANNSOKN EFTIR APPELS & MULDER (1988) AD AUKIN EINKENNI
(HZRRI SKOR) ORMOGNUNAR JUKU LIKURNAR A HJARTAAFALLI | HEILBRIGPUM EINSTAKLINGUM
UM 150%)!

e EINSTAKLINGAR MED SVEFNTRUFLANIR SEM LYSTU SER | AD EIGA | ERFIDLEIKUM PEGAR KOM AD AD
HALDA SVEFNI JAFNFRAMT AD »nVAKNA UPP MJOG PREYTTIR» VORU EINNIG | AUKINNI AHZATTU
HVAD VARPAR HJARTA- OG ADASJUKDOMA (APPELS, 1990)

e NIDURSTODUR RANNSOKNA A EINSTAKLINGUM MED YMISKONAR KRONISKA LIKAMLEGA
SJUKDOMA SYNA AD MIKIL EINKENNI ORMOGNUNAR ERU TIL STADAR HJA PESSUM HOPI FOLKS
(FALK, ET AL, 2007; HAYAKAWA, ET AL., 2002; TSELEBIS, ET AL., 2011).



MAASTRICHT QUESTIONNAIRRE

ja veit ekki nei
01 Ert b0 oft preytt/ur?
02 Attu 7 erfidleikum med ad sofna?
03 Vaknar po oft & néttunni?
04 Finnst pér pU almennt vera veikburda?
05 Upplifir b0 ad pér verdi litid Or verki2
06 Finnst pér sem pu ndir ekki ad leysa hversdagsleg vandamdl eins vel og ddur?
07 Finnst pér sem po sért innikréud /innikréadur?
08 Hefur pér fundist b0 vera vondaufari en &dur?

Eg hef jafn mikla dncegju af kynlifi og &dur.
Hefur b0 upplifad vonleysistilfinningu?

Tekur pad pig lengri tima ad nd tskum & erfidleikum/vandamalum en fyrir éri2
Verdur bu audveldlegar pirrud/pirradur yfir smadmunum en édur?

Lidur pér eins og pu viljir gefast upp?

Mér lidur vel.

Lidur pér eins og likami pinn sé eins og tém rafhlada?
Kemur bad fyrir ad pu éskir pess ad po veerir ddin/n?
Finnst pér sem pu ré&dir ekki vid lifskrofurnar?

Finnst pér pG vera ddpur/dapur?

Langar pig stundum til ad grata?

Finnst pér pu vera Gtkeyrd/ur og slitin/n pegar po vaknar?

Att b0 e erfidara med ad einbeita pér lengi ad sama hlutnum?




AFOLL OG ORMOGNUN

e RANNSOKN A FORELDRUM KRABBAMEINSSJUKRA BARNA SYNDI GRIDARLEGA STERKT
SAMBAND MILLI AFALLA TENGDUM GREININGU OG VEIKINDUM BARNS OG ORMOGNUNAR



HVAD FLOKKAST UNDIR AFOLL?

« AFALL VAR FYRST SKILGREINT SEM AFLEIDINGAR ATBURDAR SEM MYNDI LEIDA TIL ABERANDI
STREITUEINKENNA | FLESTUM EINSTAKLINGUM (ara, 1980)

* TILFINNINGANLEG VIDBROGPD EINSTAKLINGSINS VID UPPLIFUN ADSTZADNA PAR SEM
ATBURDURINN /ADSTZADURNAR LEIDA TIL MJOG STERKRAR, TILFINNINGALEGRA VIDBRAGDA
SEM HRAEDSLU, TILFINNINGAR UM HJALPARLEYSI, OG /EDA HRYLLINGS (Dsm-Iv-Tr, 2004)

e BILSLYS, KYNFERPISOFBELDI, LIKAMLEGT OFBELDI, GREININGAR LIFSHATTULEGRA SJUKDOMA,
NATTURUHAMPFARIR — ERU DAMI UM ADSTADUR SEM FLOKKAST UNDIR AFOLL
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) SAMBAND AFALLA OG ORMOGNUNAR

e AFALLASTREITU EINKENNI ERU EINKENNI STREITU SEM TENGJAST AFALLAADSTADUM OG
SKIPTAST GJARNAN UPP | bRJA HOPA:

* ENDURUPPLIFANIR (T.D. MARTRADIR, HUGSANIR UM ATBURDPINN)
 HLIDRUN /FORBUN (T.D. FORPAST STADI OG HEGBUN SEM MINNA A ATBURBINN)
e OFURARVERKNI (SVEFNTRUFLANIR, ERFITT MED EINBEITINGU, «ALLTAF A VAKTINNI») (rrioman, 2006)



ORMOGNUN - ER PAD EKKI BARA
AUMING JASKAPUR?

NEI!!



Ormognun?

(Melancholy eftir Albert Gyorgy)
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