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Heilsustofnun NLFI stofnud 1955

Jonas Kristjansson leknir

1870-1960

“Undirstada heilbrigdis eru réttir litnadarhattir og
rétt fredsla og heilsuvernd/heilsurekt verdur ad

byrja adur en menn verda veikir”

Jénas Kristjansson, Heilsuvernd, timarit NLFI 1946
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Heilsustothun

o Pjonustusamningur vid Sjukratrygeingar
Isl.

° 1600 dvalargestir a art, 130 4 hverjum tima
o Samstarf vid Virk og HSU

o Namskeid

o Heilsudagar

o Erlent samstarf

° 100 starfsmenn { 83 stodugildum

o Fjolbreyttur pverfaglegur hopur fagfolks
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Streitumedferod

Vaxandi vandmal — mikil asokn { medferd
15-20% dvalagesta 4 hverjum tima innlagdir vegna streitu

Tvenns konar namske1d
A priggja vikna fresti, 2x2 klst fyrir inniliggjandi

Fjogurra vikna innlégn/namskeid vegna streitu

Ahersla 4 skilning skjolstedinga a adstedum sinum
Mikil sjalfskodun — hverjir eru storu steinarnir?

Breytingar, sjalfsmynd, sjalfstraust, ad setja mork
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Fiogurra vikna namskei1din

* 14-15 einstaklingar

* Fredsla manudaga og fimmtudaga kl 13-15

* Minni hépar (7manna) { hopmedferd

* Taka patt { annarri medferd Heilsustofnunar — streituvinnan raudur pradur

* Nudd, leirb60, heitir bakstrar, slokun, joga, ymis leikfimi, ganga, vatnsleikfimi,

* Opin fredsla um punglyndi, kvida, atoll ofl
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Markmid med streitumedferd a Heilsustofnun

* A0 pekkja eigin streituvalda

A0 pekkja eigin streitueinkenni

A0 kynnast leidum til a0 losa okkur vid litid gagnlega vana

Lzra adferdir til ad takast a vid 6hjakvaemilega streitu 1 lifinu

Lzra leidir til ad minnka streitu { lifinu og auka jafnvagi

Skoda ahrif streitu a samskipti

bekkja ahrif streitu 4 sjalfsmynd og sjalfstraust
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@creituvaldar

* Breytingar

e Missir-afoll

e Fullkomnunararatta

» Ahyggjur

* Lagt sjalfsmat

* Reidi

* Skomm og sektarkennd

* Slemar venjur

* Sto0uhzkkun

* Frestunararatta

* Hormungarhyggja

* Of mérg verkefni/
krefjandi verkefni
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\ Oleystir streituvaldar

Valda héfudpvadri
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gig

Innri og
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Adrenalin
Cortisol
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@treita

Spennuhofudverkur
Of har bl6oprystingur
breyta/sipreyta

Verkir

Svefnvandamal

Kvidi

bPunglyndi

Ofat
Einbeitingarskortur
Meltingartruflanir
Reidi

()héﬂeg afengisneysla
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vid langvarandi haekkun
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Streita birtist a fernan hatt

Likaminn

Hausverkur, Voévabolga orkule s, haekkadur blodprystingur, stodkerfisvandi
svefnvandamal, einbeitingas ortur "meltingarvandamal, mihnkud kynhvot, aukin
viokvemni fyrir hl]oéum andpyngsli, kjalRaspenna

Hugsun

Hrakspar einkennandi, hugsanir um hvermg?r u “kludradir” fyrri verkefnum,
hugsanir um eigin vangetu, ahyggjur, ahugaleysi

Tilfinningar

Kvioy, d fpur(’ﬁ ottl, sektarkennd, pirringur, re1d1, danxgja, stuttur pradur”,
neistinn farinn, ekkert skemmtilegt lengur, buin 20 tyna sjalfum sér

Hegdun

Fordast verkefni, folk eda sta€§1 gratur/geta ekkl gratid, meeta verr { vinnu,
ofbeldi (andlegt, likamlegt), auknar rey ) ar, a engls og vimuefnaneysla,
elréarleym athyglin ut um vidan voll, svefavandamal

Og tiflunum fjolgar { kringum pig...
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Alag, bati og starfshafni

\ ,
orka V\( Alag

Jatnvaegi

Kulnun

Langvarandi élag> Veikindaleyfi, batafer]_> Endurhzfing >
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Hvernig gerum vi0 pettar

Lzra a0 pekkja hettumerkin
A0 na tokum a hofudpvadrinu, byrja ad hugsal

Munum a0 streitueinkennt eru { raun vidovorun til okkar ad gera eitthvad

Forgangsrada — hverjir eru storu steinarnir i minu lifi?
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Latum ekki streituna sigra okkur

* Vinnum med hugsanir okkar og viobrégd
Finnum hjalplegri hugsanir
Dreifum athyglinni fra hugsunum
Verum sem mest i nainu

* Naring — bordum hollan mat og bordum reglulega

* Hreyfing og slokun - Polpjalfun,hugleidsla, j6ga, gongur, daleidsla
* Svefn — gédar svefnvenjur mikilvaegar

* Leikum okkur - adhugamal

* Forgangsrodum — hvad skiptir okkur mestu mali?

* Setja mork — pad er 1 lagi a0 segja nei

* Hvad nerir mig og gefur mér orku?
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AND YOU THINK YOUR JOB STINKS?

A
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“You will never change vour life until vou change
something vou do daily. The secret of your
success is found in vour daily routine.”

— John C. Maxwell



