Streita

| pessum kafla er fjallad um vidbrogd okkar vid alagi og kréfum. Streita eda
stress er yfirleitt eitthvad neikveett i huga félks. Pad vill oft gleymast ad streita
er ekki natimafyrirbaeri heldur hefur fylgt manninum fra upphafi. Streita hjalpar
okkur ad takast & vid lifio. Pad er pegar vid faum ekki edlilega utrés fyrir pa
spennu, sem hefur safnast saman i likama okkar, sem streitan verdur

vandamal og getur leitt af sér ymsa alvarlega sjukdoma.

Streita er adlégunarviobrogd sem gera okkur faera ad lifa i samraemi vio
krofur umhverfisins, eins konar 6ryggis- eda neydarkerfi. Osjalfrad vidbrogd
likamans vid heettuastandi eru eftirfarandi: Vodvar spennast, blodprystingur
haekkar, hjartad sleer hradar (til ad auka flaedi sarefnis til vodva), sjadldur
vikka, skynjun verdur naemari, 6ndun verdur orari og starfsemi meltingarfeera
minnkar eda heettir alveg. Streita er manninum edlileg, han undirbyr hann
undir atok en streita getur ordid of mikil og of langvarandi. Likaminn er buinn
undir atok sem aldrei verda. Umframorkan nytist ekki, spennan hledst upp i
likamanum kemur fram sem likamleg og andleg 6peegindi og, ef ekkert er ad
gert, veikindi eins og magasér. Streituviobrogd likamans eru svipud p6 pad

sem framkalli pau sé margvislegt.

Likamleg einkenni ofstreitu:

Voddvaspenna eda vodvabolga, magaverkur/uppkost, brjostsvidi, hofudverkur,
bakverkur, haegdartregda, nidurgangur, gnistran tanna/stifir kjalkar, verkur
fyrir brjésti, andprengsli, skjalfti, kvef/ofnaemi, atbrot, kbkkur i halsi, purrkur i

munni.

Andleg einkenni ofstreitu:

Kvidi, taugaostyrkur, pirringur, framtaksleysi, svefntruflanir, mikil svefnporf,
fljotfeerni, reidi og skapofsakost, pralatar ahyggjur, preyta an augljosrar
asteedu, eirdarleysi, viokvaemni fyrir gagnryni, litid uthald/kraftleysi, kyndeyfd,
ottatilfinning/hraedslukost, gleymska & mikilveega hluti, gratgirni, erfidleikar vio

einbeitingu, vonleysi.



Hegdunareinkenni pess sem haldin(n) er ofstreitu:

Einangrun fra sinum nanustu, miklar reykingar, mikil &fengisnotkun, notkun
roandi lyfja, ofat, lystarleysi, mikid sjonvarpsahorf, verkleysi, 6stundvisi, tid
forfoll fra vinnu, tilhneiging til ad lata misnota sig, tilhneiging til ad
gagnryna/gera litid ur 6drum, tilhneiging til ad gefast upp vid verkefni

(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993, bls. 521).

Orsakir ofstreitu geta verid margvislegar. Streitustig akvardast oft af fjélda
minni hattar areita sem vara i langan tima, t.d. ahyggjum, éheppilegum
vinnuadstaedum, havada, daglegu stredi. Eitt areiti getur po verid svo sterkt

ad pad veldur mikilli streitu, t.d. uppsogn ur starfi eda daudsfall maka.

Streituvaldar

1. Daglegt stred: t.d. ad meeta a réttum tima, skafa snjé af bilnum, skila
verkefnum, meeta a afingar, versla, pvo og prifa.

Hvad getur pu gert?

Skipulagt tima pinn, aetlad pér ekki of mikid, verid timanlega & ferd.

2.  Mannleg samskipti: Kvidi/66ryggi i samskiptum, samkeppni,
nidurleeging, andstada, skilningsleysi. O6ryggi gagnvart kennara eda
samnemendum t.d. hreedsla ad vera tekin(n) upp i tima. Samkeppni &
vinnustad.

Hvad getur pu gert?

PU getur sent fra pér tilfinningabod svo kdllud ég-bod, sem segja til um
hvada ahrif hegdun vidkomandi hefur & pig. Eg-bodin Utskyra hvernig pér
lidur. PU getur reett vandamalin, fario & sjalfstyrkingarnamskeid, reynt ad

vera jakvaed(ur).

3. Breytingar: Vid miklar breytingar er stodugt verid ad adlagast nyjum

adstaedum.



e Breytingar i daglegu lifi: t.d. flensa, biladur bill, vont vedur.

e Breytingar er fylgja auknum proska: t.d. ad byrja i
framhaldsskola,
flytja ad heiman, giftast.

e Breytingar sem eru ofyrirsjdanlegar og oft skyndilegar t.d.
innlégn a sjukrahuds, uppsogn ar starfi, skilnadur, daudsfall,
gjaldprot.

e Breytingar & hlutverkum: Hlutverk i natimasamfélgi eru
Ostodug. Ungt félk er 66ruggt um framtidina. Krofur um
sérhaefingu og aukna menntun 6gnar 6ryggi einstaklingsins og
krefst adlogunar.

Hvad getur pu gert?

Undirbuid pig vel undir fyrirsjdanlegar breytingar. Leitad eftir
félagslegum studningi, sem er mjog mikilveegur. Ef pu ert i géou

jafnveegi andlega og likamlega pa ertu feerari ad takast & vio breytingar.

Hefting: Att er vid pvingun eda hindrun ad na settu marki. Innri
hefting getur verid t.d. skortur & haefileikum, fétlun, vantrd & eigin getu.
Ytri hefting getur t.d. verido umferd, reglur, profatimi.

Hefting getur orsakast af mismunun vegna kyns, aldurs, kynpéattar.
Hefting getur att sér efnahagslega orsok t.d. atvinnuleysi, skuldir, fataekt
sem hefur oft i for med sér vonleysi, nidurlaegingu og einangrun.

Hvad getur pu gert?

PU getur sett pér raunhaef markmid. Leitad studnings og adstodar, t.d.
hja namsradgjafa eda umsjonarkennara. Mikilvaegt er ad pu pekkir rétt
pinn sem nemanda. Oft getur verid erfitt ad baeta efnahag, margir

nemendur verda t.d. ad vinna med nami.

Krofur:

Ekki haegt ad sinna 6llum kréfum umhverfisins. Sumir hafa morg
hlutverk og vilja standa sig vel i peim 6llum. Vid gerum oft 6raunhaefar
krofur til okkar sjalfra og lifsins.

Hvad getur pu gert?



Leert ad segja nei, endurmetid hlutverk pin, deilt abyrgd med 6drum,
endurskodad lifsvidhorf pin, dregid ur fullkomnunararattu og studlad ad
samvinnu. Mikilveegt er ad pu setjir pér raunhaef markmid i lifinu og
kannir leidir til ad na peim markmidum, t.d. hvada menntun parf til ad
komast i akvedid starf. Hvada starf hentar mér? Hvad finnst mér

mikilveegast i lifinu?

Einangrun: Einmanaleiki getur leitt til streitu. Nemendum sem eru
félagslega einangradir, lidur yfirleitt ekki vel og geta fengio
streitusjukdéma.

Hvad getur pu gert?

Leitad félagsskapar ef pu ert einmana. PU getur haft frumkvaedi i
samskiptum. Byrjad a ad tala vid skolafélaga t.d. spurt um kennarana.

PU getur talad vid pa nemendur sem pu sérd ad eru einir og pekkja faa.

Lifsheettir:

e Neysluvenjur: Mikil kaffidrykkja og reykingar geta
framkallad streitueinkenni eins og hradan hjartslatt, haekkadan
blodprysting.

Vitaminskortur eykur streitueinkenni, undir alagi purfum vid
sérstaklega C- og B - vitamin.

Ohéflegt sykurat er streitumyndandi.

Ohdéfleg saltneysla haekkar blodprysting og getur valdid spennu.
Hvad getur pu gert?

Breytt neysluvenjum pinum.

o Kyrrseta/hreyfingarleysi: Daglegt stred og mikid af areitum
veldur uppsafnadri spennu og preytutilfinningu. Best er ad losa
um spennuna med hreyfingu. Kyrrseta og einhaefar hreyfingar i
vinnu valda pvi ad mikil orka fer i ad halda sumum védvum
kyrrum. Onotadir védvar eru spenntir, peir fa ekki seskilegt
bl6dmagn. Petta getur orsakad vodvabolgu og vodvagigt, pa er

einstaklingurinn kominn inn i streituvitahring.



Hvad getur pu gert?
Besta rddio er alhlida hreyfing, t.d. ad stunda likamsraekt eda einhverja
iprétt. bu getur athugad vinnuadsteedur pinar. | skolum landsins er oft
ekki tekid nog tillit til nemenda vid val & stélum og bordum. Endurnyjun
er einnig oft latin sitja & hakanum. P0 getur, asamt félogum pinum, gert
athugasemdir ef porf er 4. Einnig er haegt ad raeeda vio kennara um ad fa

ao standa upp og hreyfa sig einu sinni i kennslustund.

Hverjir verda streitu ad brad?

Streita er ekki adeins liffraedilegt ferli heldur flokio séalfreedilegt ferli.
Streituvidbrogd verda ef adsteedur eru tulkadar égnvekjandi eda krefjandi.
Talkun, skynjun eda mat einstaklingsins a adstaedum skiptir mali. Vidbrogd
einstaklinga eru einnig mismunandi po talkun sé lik. Vidbrogd einstaklinga
geta verid bein og/eda mildandi. Bein vidbrogd: pa er reynt ad breyta yitri
adsteedum, t.d. leggja a flétta (heetta vio ad fara i prof), takast & vio
vandamalid (kanna hvada kréfur eru gerdar i &fanga), samningsvidleitni (fa
lengri frest til ad skila verkefni). Mildandi vidbrdgd: pa er reynt ad breyta innra
astandi, p.e. draga ur neikvaedum tilfinningum og lifedlislegu alagi, t.d. afneita

vandamalinu eda nota slokun.

10.2.1 Hvad raedur pvi ad folk bregst a mismunandi hatt vio alagi?

1. Personuleiki:
Folki er stundum skipt i svokallada A- persénuleika og B-persénuleika.
FOlk med A-hegdun er i mestri heettu hvad vardar streitutengda
sjukdoma.
Einkenni A-persénuleika: Opolinmaedi, peir eiga erfitt med ad bida, eiga
erfitt med ad taka sér hvild, athafnasemi, vilja komast afram i lifinu og
pad fljott. beir eru agengir, skjotradir, hafa sterka abyrgdartilfinningu, eru
i stddugu kapphlaupi vid timann, eirdarlausir ef peir hafa ekkert ad gera,

eru med spennta andlitsviodva.



Alvarlegustu ahaettupeettir eru 6raunsaejar krofur, yfirdrifin neikvaedni, litil
haefni ad mynda personuleg tengsl. betta sidarnefnda getur einnig att vio
B-persénuleika og pa er ménnum jafn heett vid kransaedasjukdémum.

Mikilveegt er ad folk breyti um lifsstil.

. Sjalfsmat - sjalfstraust:

Hugmyndir einstaklingsins um eigin getu og haefileika raedur miklu um
myndun streitu. Pvi betur sem folk telur sig geta stjérnad eigin lifi/radid
orlégum sinum pvi minni streita. Pvi betur sem folk treystir sér til ad
rada vid erfidar adsteedur pvi minni streita. Pvi betur sem nemandi
treystir sér til ad standast namskréfur pvi minni streita.

. Vald & adsteedum:

Pvi minna vald og abyrgd pvi meiri streita. Nemendur hafa oftast litil &hrif
a vinnuadsteedur og starfsheetti i skélum.

G0 starfsskilyrdi og moguleikar ad hafa ahrif og bera abyrgd draga ur
streitueinkennum.

. bekking:

Pekking a umhverfi og pvi sem veldur 6paegindum dregur Ur streitu.
Pekking i skyndihjalp dregur t.d. Ur streitu vid slysaadsteedur. Sa sem
byr yfir pekkingu & flogaveiki veit hvernig a ad bregdast vid ef einhver
feer flogakast.

. Félagslegur studningur:

Tilfinningalegur studningur dregur Ur streitu og kvida. Einmanaleiki hefur
i for med sér streitu. Mikilveegt er ad pjalfa folk i mannlegum
samskiptum, losa pad vid feimni og auka sjalfstraust. | skolum er
mikilveegt ad drva og yta undir félagsleg samskipti nemenda.

. Forsogn:

Ad vita af eda geta sagt fyrir um streituvaldandi adsteedur veldur minni
streitu en Oveentar, ofyrirsjaanlegar adsteedur. Mikilveegt er ad nemendur
viti t.d. hvada krofur eru gerdar til peirra i strax i upphafi afanga svo og

hvada peetti préf eiga ad meela.



10.3 A0 na tokum a streitu

Margar leidir eru til ad na tokum a streitu. Sérhver verdur ad velja leid med

tilliti til eigin parfa og adsteedna.

Leidir til ad koma i veg fyrir og draga ur streitu:

Skipulagning. Atla sér neegan tima, t.d. til ad komast milli stada og
fordast pannig streituvaldandi adsteedur. Forgangsrada verkefnum. Taka
eitt fyrir i einu, gefa sér naegan tima. Ljuka vid verkefni i forgangsrod. Nota

skynsamlega namstaekni.

Heilsureekt og god hreyfing. beir sem eru vel a sig komnir likamlega
verda siour fyrir streitu. Atla sér tima i petta.

Hollur matur. Fordast kaffi, tdbak, salt, sykur. Haegt er ad lenda i vitahring
ofats. Melting virkar réandi a einstaklinginn, sem leidir til pess ad hann
seekir i mat til ad roa sig.

Fordast neikveedni. EKki ykja erfidleika eda sja eitthvad ad 6llu.
Neikveedar hugsanir draga Ur haefileikum til ad fast vid erfidar adstaedur.
Vidhorf skipta mali, jakveedni dregur Ur ofstreitu.

Grundvallarafstada til lifsins skiptir méli. Heaegt er ad hafa ahrif a eigin
tilfinningavidbrogd t.d. med pvi ad fara i akvednipjalfun til ad byggja upp
sjalfstraust.

Minnka vid sig vinnu t.d. faeekka aféngum eda einingum.

Slékun er medvitud adferd til ad draga ar streitueinkennum med markvissri
pjalfun. Pad sem gerist vid slokun er ad vodvaspenna minnkar, sedar vikka
at i hondum og fétum, dndun verdur heegari og jafnari, efnaskipti verda
minni vio dndun (minni surefnisnotkun og minnkandi koltvisyringsuténdun),
hjartslattur verdur haegari. Med slokun er haegt ad stjérna spennu og
pannig auka faerni & ymsum svioum. Med slékun er haegt ad minnka kvida,
t.d. profkvida.



VERKEFNI

1. Fardu yfir upptalningu yfir einkenni ofstreitu i upphafi kaflans. Strikadu
undir pau einkenni sem pu hefur ordid vor/var vido undanfarid eda eiga
vel vid pig Yfirleitt. Teldu sidan atridin. Ef pa hefur merkt vid fleiri en 10
atrioi samtals (likamleg, andleg og hegdunareinkenni) aettir pu ad kanna
orsokina fyrir astandinu og reyna ad finna leidir til urbota. Ef pa hefur
15 af pessum einkennum eda fleiri aettir pa ad leita pér adstodar t.d. til

namsradgjafa.

2. Ihugadu streituvalda i lifi pinu og hvernig pu getur dregid Gr eda komid

i veg fyrir neikvaed ahrif peirra.

3. Nemendur skipta sér i 3 - 4 manna hopa. Umraeduefnio er. ,,Hvad er
heegt ad gera i okkar skéla til ad draga ur streitu og baeta gedheilsu
nemenda?‘“ Hver hopur skilar nidurstédum til kennara.
Heildarnidurstddur eru sidan raeddar og peim komid aleidis til

skélameistara eda hlutadeigandi adila.

4. Nemendur og kennari aefa slokun eftir leidbeiningum, t.d. sem eru a
geisladisknum Mens sana - slékun og sjalfstyrking sem Gedhjalp gefur
at. Slékunaraefingar eru gerdar einu sinni eda oftar i hverri viku pad

sem eftir er annar.

Nemendur geta einnig gert eftirfarand aefingu sem er mjog einfold i
framkveemd.

Slokunaraefing til ad vinna gegn sljéleika eda streitu

1. Sittu bein(n). Feetur a golfinu, hendur med hlidum, héfud snyr fram.

2. Dragdu djapt andann, haltu honum nidri, spenntu vodva. Fyrst i fotum,
pa leerum, maga, bringu, 6xlum, halsi, kjalkum, enni, handleggjum og
hondum.

Haltu spennunni og teldu upp ad fimm, slakadu & og andadu edlilega.



3. Andadu djupt. Andadu haegt og djupt, maginn a ad lyftast. Haltu nidri i
pér andanum augnablik, andadu fra pér. Reyndu ad prysta ut lofti med
pvi ad herpa magavodvana.

Endurtaktu petta prisvar sinnum.

4. Endurtaktu prep 2.

PU hefur na virkjad vodva pina og fyllt likama pinn af sarefni.

AEfdu pig tvisvar .
Neest pegar pu verdur syfjud/syfjadur eda stressud/adur getur pu notad pessa

aefingu, pad tekur enginn eftir pvi pé pu gerir hana
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