Um streitu

Ein einfold skyring a streitu er upps6fnud preyta a likama og sal. Streita er edlilegur
og mikilveegur pattur i lifi hask6lanema. begar i upphafi haskélanams er ad mérgu ad
hyggja sem etv. hefur ekki purft ad huga ad adur. bad parf ad standast akademiskar
krofur, (hja sumum er pad spurning um ad halda lifsvidurveeri sinu hja lanasjooi),
flestir purfa ad venjast nyju umhverfi, bdsetu, og nyju folki a flestum vigstédvum. Su
streita sem er fylgifiskur pessa er ekki endilega skadleg, enda ymsir sem alita ad
streita s&€ manneskjunni naudsynleg og ad hofleg streita geti virkad sem hvetjandi
orkugjafi sem hjalpar okkur ad takast a vid ymsar askoranir sem a vegi okkar verda.
Pegar streitan fer fram ar hofi geta hins vegar skapast heilsu- og félagsleg vandamal.
Likami okkar bregst pa vid med pvi sem stundum er kallad baratta eda flotti (fight or
flight). Slik vidbrogd eru reyndar eldgémul og kunna ad hafa verid naudsynleg pegar
mannkynid lifdi i veidimannasamfélégum en i samfélagi natimans eru pau varla
naudsynleg til ad lifa af. Vitsmunalega pekkjum vid munin & 6gnandi villidyri og t.d.
kennara sem gerir kréfur um mikid vinnuframlag — en pekkir likami okkar muninn?
pad er almennt alitid innan salfraedinnar ad likami okkar bregdist vid eftir pvi hvernig
vid skynjum og tulkum umhverfid sem vid lifum i og atburdi sem verda & vegi okkar.
Skv. pessu mé alykta ad pad séu ekki utanadkomandi atburdir sem stjérna streitunni
hja okkur heldur okkar eigin skynjun og tulkun a atburdunum. Pé er haegt ad kalla
ymsa peetti i lifi okkar streituvaldandi an pess ad vio stjérnum pvi beint. Pad eru
atburdir sem valda 6llum heilbrigdum manneskjum streitu s.s. astvinamissir,
atvinnumissir eda skilnadur.

Pad er augljost ad folk bregst mismunandi vid streituvaldandi pattum. Sumir verda
einfaldlega stressadir af 6llu sem peir takast a vid, adrir hafa alltof mikid ad gera og
of litinn tima til ad framkvaema. Enn adrir eru afslappadri og geta betur radio vid
streitu daglegs lifs.

Algengar orsakir streitu

Orsakir streitu geta verid fiolmargar. Hér eru nokkrar asteedur sem eiga kannski ekki
sist vid haskélanema.
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Buferlaflutningar

Krofur um vinnuframlag
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Ad kynnast nyju folki

Ny vinna, nyr skoli, nyr lifsferill
Tilfinningalegt uppnam
Breytingar a fjolskylduh6gum
Heilsubreytingar

Hjonaband — nytt eda breytingar
Astvinamissir (6nnur persénuleg aféll)
Timapressa

Samkeppni



Sérfraedingar i Seattle i BNA hafa komist ad pvi med langtimarannséknum ad haegt
sé ad flokka ymsa algenga streituvalda og gefa peim stig eftir pvi hversu mikil &hrif
peir hafa & félk. Enn fremur er talid ad peir sem safna & milli 150 -300 stiga & ari séu i
meira en helmings heettu & ad fa verulegan heilsubrest innan priggja manada. Svona
litur flokkunin ut:

Makamissir 100
Hjénaskilnadur 73
Daudi einhvers nakomins | 63
Meidsl, sjukdémur 53
Uppsogn ar starfi 47
Hjénabandserfidleikar 47
Starfslok 45
Breytingar a vinnustad 36
Buferlaflutningur 30
Vandkvaedi i samskiptum | 29
Framurskarandi arangur 28
Sumarfri 13

Einkenni streitu

Pad eru ymis einkenni streitu sem er vert ad taka eftir pegar vid upplifum hana. Haegt
er ad skipta pessum einkennum i fijora meginflokka eftir pvi hvar og hvernig vid-
brégadin vid streitunni koma fram; tilfinningar, hugsanir, hegdun, og lifedlisfraedileg
viobrogo.

Tilfinningar
Kvioi
Hreedsla
Pirringur
Gedvonska
Reidi
Vonbrigdi
Leidi

Hugsanir
- Léleg sjalfsmynd
Otti vid ad mistakakast
Einbeitingarskortur
Ahyggjur
Fullkomnunararatta
Neikvaedar hugsanir
Gleymska

Hegdun
“Asteedulaus” gratur
Hvatvisi, fljotfeerni
Ad bregda audveldlega
Auknar reykingar hja reykingarfolki
Aukin notkun alkahdls eda lyfja



Lystarleysi eda oféat ( atraskanir)

Llfeéllsfraeélleg viobrogo
Sviti (sveittir |ofar)
Aukin hjartslattur
Hofudverkir, vodvaverkir i baki
Skijalfti
Nyir kaekir
Munnpurrkur
Preytast audveldlega
Svefntruflanir
Meltingartruflanir
Fyrirtidaspenna
“Fidrildi i maganum”
Verda pestarsaekin(n)
Ymsir langvinnir sjukdémar (t.d. har blodprystingur, ofnsemi,
meltingarfaerasjukdémar)

Hvad er haegt ad ger til ad minnka haettuna a streitu?
Pad er ymislegt sem haegt er ad gera til ad draga Ur heettunni & streitu. petta krefst
po eilitillar vinnu og akvedni fyrir einstaklinga. Margir eru ovanir pvi ad purfa ad hafa
aukalega fyrir hlutum sem tilheyra daglegu lifi jafnvel p6 ad pad sé i pvi augnamidi ad
minnka haettuna & streitu. En pegar svo er komid ad pess er porf, pa margborgar pad
sig heilsunnar vegna ad gefa sér pennan tima til ad hugsa sig um og gera pad sem til
parf til ad gera breytingar & lifi sinu.
Nokkur atridi sem geta hjalpad folki af stad.
- Ad vera medvitud(adur) hvad veldur streitunni

Styrking jakveedra umsagna um sjalfa(n) sig

Einbeiting ad eigin kostum og persénulegum sigrum

Fordast 6naudsynlega samkeppni

Préa med sér akvedni (akvednipjalfun)

Pekkja sin eigin takmork og vidurkenna pau

Gera hluti sem pu hefur anaegju af og hjalpa pér ad slappa af

Stunda einhverja likamsreekt. Regluleg likamleg areynsla er ein besta

adferdin til ad losa spennu.

Borda heilsusamlega

Tja sig. Folk parf ad fa Gtras fyrir tilfinningar sinar, gledi og sorgir. Otjadar

tilfinningar byggja upp streitu, verki og veikindi.

Settu pér raunhaef markmid og settu hluti i forgangsrod

Slappadu af.

1. Fadu godan svefn, Likaminn parf géda hvild til ad vera tilbdinn til ad
takast & vio verkefni dagsins.

2. Leerdu slokunaraefingar. beaer geta minnkad streitu og veitt innri frid.
Pannig hefst drvinnslan & streitunni. Pu faerd meiri orku og vidhorf pitt
til lifsins verdur jakveedara.

3. Pbréadu samband pitt vid annad folk. Pad er mikilveegt ad eiga vini sem
haegt er ad treysta. Peim sem pykir vaent um pig, virda pig og
leidbeina pér en deema pig ekki eru sannir vinir pinir. Pad er einnig
mjog mikilvaegt ad reynast 66rum traustur vinur.

Notadu tima pinn skynsamlega
1. Gerdu mat & pvi hvernig pu nytir timann
2. Gerdu raunhaefar timaaaetlanir



Fleiri gddar abendingar um streituvarnir og streitulosun

I grundavallaratridum purfum vid ad faekka peim pattum sem valda okkur streitu og
einnig leera ad vinna a henni pegar hin magnast hja okkur. Vio purfum ad venja
okkur af ad lita & venjulega daglega atburdi i lifi okkar og samskipti vid annad félk
sem d6gnandi. Abendingarnar sem hér fara & eftir eru hugsadar sem streituvarnar-
adgerdir. Profadu, petta virkar.

Laerdu ad slappa af. Taktu litlar pasur yfir daginn par sem pu kemur pér peegileg
fyrir Dragdu andann djupt og heegt inn, haltu honum augnablik nidri i pér og blastu
sidan mjog haegt fra pér. Um leid leeturdu axlirnar siga. Brostu og segdu (etv. i hljodi)
eitthvad jakveett vid sjalfa(n) pig. T.d. nu er ég buain(n) ad vinna vel, petta var gott hja
mér. Gerdu petta nokkrum sinnum i rdd.

Geettu pess ad hvilast naegjanlega & néttunni.

Afdu pig i ad seetta pig vid. Margir hafa tilhneigingu til ad bregdast illa og neikveett
vid hlutum og atburdum i daglegu lifi af pvi ad peir eiga erfitt med ad seetta sig vid
pessa hluti eda atburdi. Oft er petta eitthvad sem erfitt er ad breyta eins og t.d
skodunum eda tilfinningum annarra. ba er mikilvaegt ad leggja mat a mikilveegi
tilfinninga og skodana annarra & lif manns sjalfs. Heilladrygst er ad vidurkenna ad
einstaklingarnir eru eins misjafnir og peir eru margir og pad er eitt af pvi sem gerir
lifio skemmitilegra og fjdlbreyttara. Breyttu pvi sem pu getur breytt og byrjadu a pvi
sem er audveldast. bad er eitt sem enginn getur breytt nema pa og pad eru pin eigin
viobroégo vid umhverfi pinu.

Taladu vio sjalfa(n) pig a sanngjarnan, rokréttan og skynsaman hatt. Spurdu pig
hver eru raunveruleg ahrif streituskapandi adsteedna & einn dag eda eina viku i lifi
pinu og taktu eftir hversu mikid neikvaedar hugsanir fa ad rada hja pér. Hugsadu lika
um hvort pessar streituskapandi adstaedur eru pitt vandamal eda einhverra annarra.
Ef vandamalid er raunverulega pitt reyndu pa ad leysa pad fumlaust og akvedid. Pad
er veenlegra til arangurs ad leera af mistokum sinum en ad fordeema sjalfa(n) sig og
hafa vidvarandi samviskubit. | stad pess ad segja “hefdi att” og “hefdi betur gert”
ger6u p& &eetlanir i pa att ad gera betur naest.

Settu pér raunhaef markmid

Mundu ad allir gera einhvern tima mistok

Varastu frestun

Brj6ttu verkefni i smaerri einingar

Settu upp forgangsrédun verka

Skipuleggdu pig. Gerdu raunheefa stundatoflu yfir allt pad sem gera parf & hverjum
degi. Settu inn i hana pad sem pér finnst vera mikilveegast, nam, vinnu likamsraekt,
fritima o.s.frv. Pad parf einnig ad gera raod fyrir ad eiga samverustundir med fjélskyldu
0g vinum og svo pvi sem gera parf & heimilinu. Flestum lidur betur eftir ad komast i
gang med ad vinna skipulega a einhvern hatt hvort sem ad er skv. stundat6flu eda
00ru skipulagi sem hentar. Adalatridio er ad nota tima sinn og orku a eins &hrifarikan
hatt og haegt er.

Stundadu likamsraekt. Likamleg areynsla er ein virkasta ad ferdin i streituvérnum.
Streita hledst mog fljott upp hja okkur ef vid gerum ekkert i ad losa okkur vid hana og
getur ordid steerra vandamal en svo ad vid radum vid pad einsémul. Ein 6flugasta og
um leid heilsusamlegasta streitulosun er likamsraekt. Likamsraekt af hvada toga sem
er getur einnig veitt timabundna skyndilausn fra streitu. Pad er mikilvaegt ad stunda
hana reglulega. Hver og einn parf ad finna hvad hentar best. Hlaup og ganga er
liklega 6dyrasta leidin en audvitad velja margir t.d. ad stunda sund, kaupa sér kort i



likamsreektarstoovar eda eitthvad annad sem telst til heilsuraektar. Adalatrioid er ad
finna vel fyrir areynslunni.

Dragdu Ur timapressu. Haettu ad lita stddugt & klukkuna og velta fyrir pér hvad pu
hefur litinn tima. Leerdu ad taka lifinu med ré. Saettu pig vid ad pad eru bara 24 timar
i solarhringnum hja pér eins og 6llum 6drum. Reyndu ad nyta pessa tima
skynsamlega. Gefou verkefnum sem gera parf neegilegan tima.

Leggdu fra pér “vopnin”. Hver einasta stund lifs pins krefst pess ekki ad pu sért i
samkeppni vid adra. Adlagadu nalgun pina vid verkefni, félk og atburdi sem & vegqi
pinum verda samkvaemt pvi. bad parf t.d ekki ad tala hatt og hratt vid folk i
venjulegum samraedum. Ad vera i fotbolta med vinum sinum pydir ekki ad pu sért ad
keppa a Islandsmétinu. Ekki gera litid ar 6drum. Og ekki kenna 68rum um pad sem
aflaga fer hja sjalfri(lum) pér.

HIjédur timi. Reyndu ad finna jafnvaegi & milli pess tima sem pu eydir i ndm eda
vinnu, fidlskyldu og félagslif, og gefou pér tima sem er bara fyrir pig. Gott er ad hafa
ahugamal og nota fritima i pad. Slakadu & med pvi ad fara i rolega gonguferd, fara i
heitt og gott bad, horfou & solarlagio eda hridina, hlustadu & réandi tonlist. Fyrst og
fremst; gerdu pad sem pér finnst besta slokunin.

Vertu medvitud(adur) um venjur pinar. Athugadu matarvenjur pinar. Vel samsettur
kostur veitir pér pa orku sem pu parft & hverjum degi. Minnkadu kaffidrykkju ef
astaeda er til, einnig almennt sykurat og alkahoélnotkun. Reyndu ad komast hja pvi ad
nota lyf nema ad leeknisradi. Til ad vinna & streitu parf madur ad vera likamlega og
andlega vakandi. Heettu ad reykja ef pu gerir pad. Tobak minnkar blédfleedi i
likamanum og hefur ahrif & streituvidbrogd hans.

Taladu vid vini pina. Vinir geta verid gédir radgjafar. Athugadu samt ad edli malsins
vegna vilja peir manni stundum “of” vel og gefa pvi rad sem eru pad sem madur vill
heyra. | sumum tilfellum eru pad rad sem folk parf sist & ad halda. ba er timi til ad
leita til fagfélks s.s. nAmsradgjafa, salfreedinga, félagsradgjafa eda annarra sem
kunna med malin ad fara. Samraedur vid vini og vinkonur eru p6é naudsynlegar og
einnig ad skemmta sér med peim af og til. Ad deila gledi og sorgum med vinum
sinum getur minnkad streitu til muna.

Ad lokum

Hleedu meira -- ha, ha, ha!ll

Gerdu eitt i einu og gerdu pad vel

Reyndu ad einfalda hlutina frekar en ad fleekja pa
Pekktu pin eigin takmork

Virtu parfir pinar
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