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Streita @ medgongu

Streita er hluti af osjalfradum vidbrogoum likamans, varnarkerfi,
sem fer i gang vid &lag. Streita er i edli sinu jakveed. Hun byr |
likamann undir atok. Hann bregst vid med pvi ad hrada a hjartsleetti
og Ondun og haekka blédprysting. Vodvaspenna eykst og
Onemiskerfid verdur virkara m.a. vegna aukins flaedis R [
streituhormansins adrenalins. Petta &stand er likamanum ekki hettulegt ef pad varir ekk|
lengi i einu. Langvarandi og stddug streita er hins vegar heilsuspillandi en pad minnkar
motstada gegn veikindum og sjukdémum. Svefntruflanir eru oft fyrsta merkid um streitu.
Hofudverkur, vodvabolga i herdum og halsi og magavandamal geta gert vart vid sig.
Blodprystingur haekkar og aukin heetta er a hjarta- og &edasjukdomum.

Onnur einkenni streitu:

Preyta ad morgni, pratt fyrir samfelldan svefn nokkrar naetur i r6d
Eirdarleysi og 6réleiki eda skeytingarleysi um umhverfid
Vidbrogd pin vid hversdaglegum atburdum breytast

Pirringur og 6polinmadi yfir smamunum

Magaverkur, spennuh6fudverkur eda orari hjartslattur

Einbeiting minnkar og pu verdur gleymnari

Vidvarandi streita modur a medgongu hefur ahrif & barnid, pvi
streituhorménin fara yfir fylgjuna til barnsins. Ahrifin & barnid eru pau
somu; oroleiki, eirdarleysi og hradari hjartslattur.

pad er pvi er mikilveegt ad finna leid til ad draga Ur streitu.
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Streita - Hvad er til raca?

Hvad er til rdda?

Fyrsta skrefid er ad vidurkenna ad pu finnir fyrir streitu. Reyndu
ad gera pér grein fyrir hvad pad er i lifi pinu sem veldur
streitunni. Gott er ad skrifa pad nidur & blad. Skradu einnig pad
sem er anagjulegt en veldur samt streitu. pa faerdu yfirlit yfir
astandid og audveldara er ad bregdast vid.

Vidurkenndu ad pa hefur ekki tima til ad gera allt
Forgangsradadu verkefnum

Endurskodadu peer krofur sem pa gerir

Leerdu ad hlusta & likamann, hann gefur pér merki um ad haegja a
AfAu pig ad segja nei

Gerdu hlutina rélegar en adur

Tryggdu pér naegan svefn

Regluleg hreyfing dregur ur streitu og beetir svefninn
Dragdu Ur alagi i vinnu eins og unnt er

Taktu pér reglulega pasu i vinnunni

Lattu pa sem pu umgengst vita ad pu sért ad draga Ur streitu

I medgonguverndinni gefst teekifaeri til pess ad reeda andlega lidan
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