Streita og svefn

Streita getur verid jakveed upp ad vissu marki, p.e.a.s. ef
han er hofleg pa getur han hjalpad okkur ad bzeta
frammistodu og skerpa fokusinn. En streita getur verid
skadleg ef astandid er langvarandi og ekki gefast
taekifeeri til ad hvilast og endurheimta orku (,,hlada
batteriin®). ba getur streita ytt undir heilsufarsleg
vandamal, sem aftur geta ytt undir enn meiri streitu.

Streituvidbragdid sjalft er liffraedilegt varnarvidbragd

likamans, svokallad flotta- og fordunarvidbragd (e. fight-or-flight response).

Streituhormadn streyma Ut i ®d8arnar, sjon og athygli skerpast, hjartslattur verdur orari,
ondun verdur grynnri og hradari, bl6dflaedi eykst til vodvanna, meltingarstarfsemi dregst
saman og dnamiskerfi virkjast. bessi vidbrogd pjona tilgangi pegar vid stondum frammi fyrir
raunverulegri haettu, en i 66rum adstaeedum (eins og pegar vid erum i timaprong, fost i
umferdarteppu, glimum vid verkefni sem reynast okkur erfid o.s.frv.) eru pessi vidbrogd po
yfirleitt ekki hjalpleg.

Streituvaldar geta verid innri paettir eins og draunheefar vaentingar, fullkomnunararatta,
samviskusemi, rik abyrgdarkennd og fleira. Ytri streituvaldar geta verid paettir eins og
veikindi, afoll, breytingar, fjarhagserfidleikar, of pétt skipud dagskrd, dlag i starfi og nami,
fiolskyldutengdir peettir og fleira.

Mikilveegt er ad vera vakandi fyrir einkennum sem geta verid visbending um langvarandi
streitu og bregdast vid.

Einkenni streitu geta verid:
e Likamleg: Hofudverkir, vodvabdlga, stodkerfisvandi, meltingarvandi, hdprystingur og
fleira.
e Andleg: Depurd, kvidi, pirringur, reidi og fleira.
e Hugraen: Athyglisbrestur og skortur a einbeitingu, minniserfidleikar, heilapoka, pol
fyrirareiti minnkar, dskyr hugsun og fleira.
e Hegdunartengd: Ad vera alltaf 4 hradferd, med of pétta dagskra, med slaema dvana,
ad fordast verkefni/folk/stadi og fleira.
Svefnerfidleikar eru algeng birtingarmynd streitu.
e Nokkrar gédar leidir til ad hafa jakvaed ahrif a streitukerfid:
e Stunda slokun og gera 6ndunareefingar.
e Stunda reglubundna hreyfingu.
e Huga vel ad matarzedi og nzeringu.
e Forgangsrada neerandi athofnum (sja Daglegar athafnir hér ad nedan).
e Ekki ofhlada & sig verkefnum.
e Sinna dhugamalum.
e Samvera med vinum og fjolskyldu.
e GoAdar svefnvenjur.
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Daglegar athafnir

-Narandi eda teemandi?

Taeemandi athafnir eru paer athafnir sem eru orkukrefjandi, p.e. ganga a orkuna, ,teema
batteriin” ef svo ma ad ordi komast. betta getur t.d. verid vinnan, heimilisstorf, ad greida
reikninga, innkaup, samskipti vid annad félk, seekja og skutla einhverjum, simtol, areiti fra
sima og fleira. Vissulega purfum vid ad sinna mérgum pessara verkefna daglega en gott er
ad hafa i huga ad reyna ad hafa teemandi athafnir ekki of margar a dag ef hagt er ad komast
hja pvi; ad hafa verkefnalista dagsins raunhaefan og ekki of langan. Hvada athafnir finnst pér
vera teemandi?

Neerandi athafnir eru peer athafnir sem eru orkugefandi, p.e. gefa orku og hjalpa til vid ad
,hlada batteriin“. [ hr6du ndtimasamfélagi getur pad reynst vera askorun ad gefa sér tima til
ad sinna naerandi athofnum. Viderum oft eins og stillt &4 nokkurs konar sjalfstyringu og
gleymum ad staldra vid og velta fyrir okkur hvad vid purfum virkilega ad gera til ad
endurheimta orkuna. bvi er mikilvaegt ad gefa naerandi ath6fnum plass i dagsskipulaginu,
svo paer meeti ekki afgangi. Gott er ad venja sig 4 ad setja narandi athafnir ofarlega a
verkefnalista dagsins, til a0 koma i veg fyrir ad orkan sé alveg buin pegar vid aetlum ad sinna
beim.

pad er einstaklingsbundid hvad félki finnst vera teemandi og naerandi athafnir. Sumar peirra
geta jafnvel verid narandi og teemandi i senn. Hér eru deemi um athafnir sem félk nefnir
gjarnan sem narandi. Hverjar peirra gefa pér orku? bu getur merkt vid paer og sett a pinn
verkefnalista. Detta pér fleiri naerandi athafnir i hug?

Slokun
o Hugleidsla
o Vera uti i nattarunni
o Gardraekt
o Hlusta a tonlist
o Lesa bdk eda hlusta a hljodbodk
o Hreyfing (géngutur, hlaup, sund, hjélatur, jéga o.fl.)
o Taka myndir
o Spila med vinum/fj6lskyldu
o Samvera med vinum/fjolskyldu
o Dansa efa syngja
o Teikna, fondra, prjona, pusla
o Hlxja
o Baka eda elda
o Horfa a sjénvarpspatt eda kvikmynd
o Haegja 4 sér, njota augnabliksins
o Rifja upp gédar minningar (skoda myndir/myndbénd)
o]
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