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VINNUMARKAÐURINN OG SAMSKIPTI



HVAÐ HEFUR BREYST?

Þróun vinnumarkaðarins

o Álag hefur aukist
o Áreiti hefur aukist
o Meiri hraði
o Minni tími
o Truflanir
o Þetta óvænta
o Stutt samskipti
o Aðgreining einkalíf/starf
o Reglulegar breytingar
o Upplýsingaflæði aukist



HIN GULLNU RÁÐ

• VIRK HLUSTUN

• ÚT FYRIR RAMMANN

• SJÁLFSSKOÐUN

• FÉLAGSLEG SAMSKIPTI

• FYRIRGEFNING

• VIÐHORF



N Ý Þ E K K I N G Í S T R E I T U F O R V Ö R N U M



BREYTINGAR Á FRÆÐSLU- OG FORVARNARUMHVERFI

HEILBRIGÐISKERFIÐ

VINNUMARKAÐURINN



HEILASTARFSEMIN

NÝ ÞEKKING



Þekktu einkennin

Kulnun

Streita Sjúkleg
streita

Þreyta

Svefntruflanir, skapbreytingar, 
kvíði og depurð.

Kvíði, depurð, einbeitingartruflanir, minnistruflanir,
mikil og truflandi þreyta, þyngsl fyrir brjósti, 
verkir, suð fyrir eyrum,
verulega skert álagsþol, verkstol



VEFJAENDURNÝJUN



Energy

Balanced

energy level

Acute event

Long lasting stress load

Recovery

Rehabilitation

ÞRÓUNARFERLIÐ

Institute of Stressmedicine, Gothenburg, Sweden



HVERJIR ERU 

MEST ÚTSETTIR 

FYRIR STREITU 

OG KULNUN?



HEIMURINN ÞRENGIST

FRÍTÍMI MINNKAR

FJÖLSKYLDULÍF SKERÐIST

ÁNÆGJA OG STOLT DVÍNAR

SAMVISKUBIT EYKST

VIÐVÖRUNARBJÖLLUR 
STARFSMENN



SÝKINGAR- OG MÓTVARNARKERFI

LÍKAMSKLUKKA

HORMÓNASTARFSEMI

ORKUBÚSKAPUR

ÁHRIF STREITU OG KULNUNAR

GEÐHEILSA



BIRTINGAMYND STREITU OG KULNUNAR

Kransæðasjúkdómar

Hjartsláttaóregla

Starfsemistruflun í meltingafærum

Verkir

Versnun langvinnra veikinda

Svefntruflanir

LÍKAMLEG 
HEILSA



BIRTINGAMYND STREITU OG KULNUNAR

Samskiptaerfiðleikar

Pirringur

Áhugaleysi

Einbeitingarskortur

Einangrun

Truflað minni

Ofnoktun/misnotkun
slævandi lyfja eða áfengis

FÉLAGSLEG 
HEILSA



INNGRIP OG MEÐFERÐIR 





FRÆÐAST - BÓLUSETNING 

DRAGA ÚR STÝRÐU ÁLAGI

MILDARI VEIKINDI

LÍFSSTÍLSBREYTINGAR

STUÐNINGUR

HÓFLEG LÍKAMSÞJÁLFUN

SVEFN OG DAGHVÍLD



VEIKINDALEYFI EF ÞÖRF ER Á

DRAGA ÚR STÝRÐU ÁLAGI

ALVARLEGRI  
VEIKINDI

FRÆÐSLA FYRIR SJÚKLING, AÐSTANDENDA OG VINNUVEITANDA

SAMTALSMEÐFERÐ OG STUNDUM LYFJAMEÐFERÐ

STREITUVARNARÁÆTLUN OG SKIPULÖGÐ ENDURKOMA TIL STARFA

SVEFN OG DAGHVÍLD



LEIÐIR TIL LAUSNA

NÝ ÞEKKING



ÞEKKTU 
STREITUVALDA 

ÞÍNA
Institute of Stressmedicine, Gothenburg, Sweden



VEIST ÞÚ HVAÐ KEMUR ÞÉR ÚR JAFNVÆGI?

VERKEFNI

STREITUVALDUR

VIÐBRÖGÐ

STREITUVARNIR

OF MÖRG 
VERKEFNI

FRESTUN

SKIPULAG



NÁNARI 

GREINING

Innri streituvaldar

• Ótti

• Kvíði

• Óvissa

• Skoðanir

• Væntingar

Ytri streituvaldar

• Fjölskylda

• Vinnan

• Áhugamálin

• Nám

• Fjármál

HVAÐA STREITUVALDI HÖFUM VIÐ STJÓRN Á?



VANDIÐ 
SAMSKIPTI

PASSIÐ UPP Á HEILSUNA

BLÓMSTRIÐ Í STARFI

TEMJIÐ YKKUR JÁKVÆÐNI OG 
ÞAKKLÆTI

ALMENN RÁÐ 



HVERNIG NÝTIR ÞÚ TÍMANN ÞINN?



FORÐASTU AÐ HOPPA Á MILLI VERKEFNA

HUGSAÐU UM EITT Í EINU

TÍMASTJÓRNUN

TAKTU PÁSUR

BREYTIÐ GÖMLUM VANA EF ÞARF

FORGANGSRAÐIÐ VERKEFNUM EFTIR MIKILVÆGI



HVERNIG NÝTIR ÞÚ ORKUNA ÞÍNA?



ORKUSTJÓRNUN

TAKTU PÁSUR

ÞAÐ SEM VIÐ VEITUM ATHYGLI VEX

NJÓTTU OG FAGNAÐU VERKLOKA Í NÚVITUND

DRAGIÐ ÚR KRÖFUM

STYÐJIST VIÐ DAGHVÍLD OG LEITIÐ Í YKKAR SKJÓL DAGLEGA

TILEINKIÐ YKKUR JÁKVÆÐNI & ÆÐRULEYSI





VIÐ ÞÖRFNUMST ÖLL

HVATNINGARAÐ FÁ HRÓS

STUÐNINGS UMBURÐALYNDIS

LEIÐBEININGA AÐ UPPLIFA OKKUR HAFA 

STJÓRN Á HLUTUNUM

AÐ FINNA AÐ VIÐ

GERUM GAGN

HVÍLDAR



SPURNINGAR



EKKI HIKA VIÐ AÐ HAFA SAMBAND

helga@stress.is

www.stress.is

mailto:helga@stress.is

