
ALLIR GETA ÖRMAGNAST!
HVERNIG LÍFSFERÐALAG OKKAR GETUR LEITT TIL ÖRMÖGNUNAR
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HVAÐ ER ÖRMÖGNUN?

• SKILGREININGIN Á ÖRMÖGNUN ER ÁSTAND SEM HEFUR ÞRÓAST EFTIR ÓEÐLILEGA MIKIÐ 

ÁLAG YFIR LENGRI TÍMA – NOKKURS KONAR LÍFSÖRMÖGNUN

• HUGTAK TENGT ÖRMÖGNUN ER HUGTAKIÐ KULNUN (BURNOUT) SEM MARGIR KANNAST VIÐ 

OG KEMUR UPPRUNALEGA ÚR VINNUSÁLFRÆÐINNI
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ER ÖRMÖGNUN ÞAÐ SAMA OG KULNUN?

• KULNUN ER VEL ÞEKKT INNNAN VINNUSÁLFRÆÐINNAR OG VÍSAR TIL NOKKURS KONAR 

ÖRMÖGNUNARÁSTANDS EINSTAKLINGA SEM ER AFLEIÐING ÞESS AÐ HAFA UPPLIFAÐ  

ÓEÐLILEGA MIKLA OG VIÐVARANDI STREITU YFIR LENGRI TÍMA TENGDU STARFI.

• HUGTAKIÐ ÖRMÖGNUN (VITAL EXHAUSTION) ER HINSVEGAR ÁSTAND SEM HEFUR ÞRÓAST 

YFIR LENGRI TÍMA OG ÞARF ALLS EKKI AÐ TENGJAST STARFI EINSTAKLINGS.
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VITAL EXHAUSTION (LÍFSÖRMÖGNUN)

• HJARTALÆKNIRINN AD APPELS SKILGREINDI (LÍFS)ÖRMÖGNUN SEM ÁSTAND ÞAR SEM 

EINSTAKLINGURINN ER EKKI EINUNGIS AÐ UPPLIFA ÓEÐLILEGA ÞREYTU OG DVÍNANDI ORKU 

HELDUR UPPLIFIR EINNIG DEPURÐAREINKENNI Í FORMI «ÞYNGSLA» SEM OG AÐ VERA 

GJÖRSAMLEGA NIÐURSLEGIN

• UPPLIFUNIN AÐ VAKNA GJÖRSAMLEGA «BÚIN Á ÞVÍ» EÐA EINS OG VALTARI HAFI KEYRT YFIR 

MANN ER EINKENNANDI FYRIR ÖRMÖGNUNARÁSTAND
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(LÍFS)ÖRMÖGNUN (VITAL EXHAUSTION)

• (LÍFS)ÖRMÖGNUN EÐA SVOKALLAÐ VITAL EXHAUSTION HEFUR VERIÐ MIKIÐ RANNSAKAÐ Í 

LÆKNAVÍSINDUM, SÉRSTAKLEGA TENGT RANNSÓKNUM Á MÖGULEGUM UNDANFÖRUM 

HJARTA- OG ÆÐASJÚKDÓMA

• MEGINEINKENNI ÖRMÖGNUNAR ERU: 

• TILFINNINGANLEG ÖRMÖGNUN

• LÍKAMLEG ÞREYTA ÞESS EÐLIS AÐ EINSTAKLINGAR Í ÖRMÖGNUN UPPLIFA IÐULEGA AÐ LÍKAMINN SÉ 

LÍKT OG «BÍLGEYMIR SEM HEFUR ENGA HLEÐSLU»

• VITSMUNALEG ÞREYTA Í MERKINGUNNI «HEILAÞOKA», «HARÐI DISKURINN FULLUR», PIRRINGUR 

VEGNA LÍTILS RÝMIS TIL AÐ TAKAST Á VIÐ FÉLAGSLEGAR AÐSTÆÐUR EÐA VERKEFNI
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SAMBAND HJARTA- OG ÆÐASJÚKDÓMA OG 
ÖRMÖGNUNAR

• FJÖLMARGAR RANNSÓKNIR HAFA SÝNT FRAM Á SAMBAND HJARTA- OG ÆÐASJÚKDÓMA VIÐ 

«STIG» ÖRMÖGNUNAR, T.D. SÝNDI RANNSÓKN EFTIR APPELS & MULDER (1988) AÐ AUKIN EINKENNI 

(HÆRRI SKOR) ÖRMÖGNUNAR JUKU LÍKURNAR Á HJARTAÁFALLI Í HEILBRIGÐUM EINSTAKLINGUM 

UM 150%!

• EINSTAKLINGAR MEÐ SVEFNTRUFLANIR SEM LÝSTU SÉR Í AÐ EIGA Í ERFIÐLEIKUM ÞEGAR KOM AÐ AÐ 

HALDA SVEFNI JAFNFRAMT AÐ »VAKNA UPP MJÖG ÞREYTTIR» VORU EINNIG Í AUKINNI ÁHÆTTU 

HVAÐ VARÐAR HJARTA- OG ÆÐASJÚKDÓMA (APPELS, 1990)

• NIÐURSTÖÐUR RANNSÓKNA Á EINSTAKLINGUM MEÐ ÝMISKONAR KRÓNÍSKA LÍKAMLEGA 

SJÚKDÓMA SÝNA AÐ MIKIL EINKENNI ÖRMÖGNUNAR ERU TIL STAÐAR HJÁ ÞESSUM HÓPI FÓLKS 

(FALK, ET AL, 2007; HAYAKAWA, ET AL., 2002; TSELEBIS, ET AL., 2011).
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MAASTRICHT QUESTIONNAIRRE
já veit ekki nei

01 Ert þú oft þreytt/ur?

02 Áttu í erfiðleikum með að sofna?

03 Vaknar þú oft á nóttunni?

04 Finnst þér þú almennt vera veikburða?

05 Upplifir þú að þér verði lítið úr verki?

06 Finnst þér sem þú náir ekki að leysa hversdagsleg vandamál eins vel og áður?

07 Finnst þér sem þú sért innikróuð/innikróaður?

08 Hefur þér fundist þú vera vondaufari en áður?

09 Ég hef jafn mikla ánægju af kynlífi og áður.

10 Hefur þú upplifað vonleysistilfinningu?

11 Tekur það þig lengri tíma að ná tökum á erfiðleikum/vandamálum en fyrir ári?

12 Verður þú auðveldlegar pirruð/pirraður yfir smámunum en áður?

13 Líður þér eins og þú viljir gefast upp?

14 Mér líður vel.

15 Líður þér eins og líkami þinn sé eins og tóm rafhlaða?

16 Kemur það fyrir að þú óskir þess að þú værir dáin/n?

17 Finnst þér sem þú ráðir ekki við lífskröfurnar?

18 Finnst þér þú vera döpur/dapur?

19 Langar þig stundum til að gráta?

20 Finnst þér þú vera útkeyrð/ur og slitin/n þegar þú vaknar?

21 Átt þú æ erfiðara með að einbeita þér lengi að sama hlutnum?
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ÁFÖLL OG ÖRMÖGNUN

• RANNSÓKN Á FORELDRUM KRABBAMEINSSJÚKRA BARNA SÝNDI GRÍÐARLEGA STERKT 

SAMBAND MILLI ÁFALLA TENGDUM GREININGU OG VEIKINDUM BARNS OG ÖRMÖGNUNAR
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HVAÐ FLOKKAST UNDIR ÁFÖLL?

• ÁFALL VAR FYRST SKILGREINT SEM AFLEIÐINGAR ATBURÐAR SEM MYNDI LEIÐA TIL ÁBERANDI 

STREITUEINKENNA Í FLESTUM EINSTAKLINGUM (APA, 1980)

• TILFINNINGANLEG VIÐBRÖGÐ EINSTAKLINGSINS VIÐ UPPLIFUN AÐSTÆÐNA ÞAR SEM 

ATBURÐURINN/AÐSTÆÐURNAR LEIÐA TIL MJÖG STERKRAR, TILFINNINGALEGRA VIÐBRAGÐA 

SEM HRÆÐSLU, TILFINNINGAR UM HJÁLPARLEYSI, OG/EÐA HRYLLINGS (DSM-IV-TR, 2004)

• BÍLSLYS, KYNFERÐISOFBELDI, LÍKAMLEGT OFBELDI, GREININGAR LÍFSHÆTTULEGRA SJÚKDÓMA, 

NÁTTÚRUHAMFARIR – ERU DÆMI UM AÐSTÆÐUR SEM FLOKKAST UNDIR ÁFÖLL
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SAMBAND ÁFALLA OG ÖRMÖGNUNAR

• ÁFALLASTREITU EINKENNI ERU EINKENNI STREITU SEM TENGJAST ÁFALLAAÐSTÆÐUM OG 

SKIPTAST GJARNAN UPP Í ÞRJÁ HÓPA:

• ENDURUPPLIFANIR (T.D. MARTRAÐIR, HUGSANIR UM ATBURÐINN)

• HLIÐRUN/FORÐUN (T.D. FORÐAST STAÐI OG HEGÐUN SEM MINNA Á ATBURÐINN)

• OFURÁRVERKNI (SVEFNTRUFLANIR, ERFITT MEÐ EINBEITINGU, «ALLTAF Á VAKTINNI») (FRIEDMAN, 2006)
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ÖRMÖGNUN - ER ÞAÐ EKKI BARA 
AUMINGJASKAPUR?

NEI!!
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Örmögnun?
(Melancholy eftir Albert György)
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