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Vid leeknar verdum ad fa
tekifaeri til endurheimtar

Laeknar eiga a haattu ad kulna pegar sidferdisgildi peirra skadast.

beir verda ad fa taekifaeri til ad sinna skjolstaedingum sinum eins vel og

beir geta. bPetta segja pzer Kristin Sigurdardéttir slysa- og bradalaeknir

og Margrét Olafia Tomasdoéttir heimilislaeknir

,Pad pyoir ekki ad segja okkur leknum
stoougt ad hlaupa hradar. Vid verdoum ad
fa teekifeeri til endurheimtar. Pad var aldrei
gooeeri 1 heilbrigdiskerfinu og eftir hrunio
var enn frekar dregid saman,” segir Krist-
in Sigurdardéttir, slysa- og bradaleeknir.
Huin dsamt fleirum hélt utan um heilsdags
malping um afdll og streitu a fyrsta degi
Leeknadaga. Nu situr htin a heilsugaesl-
unni { Efstaleiti 4 stofu Margrétar Olafiu
Témasdottur heimilisleeknis. Vid reedum
streitu.

,FOlk verdur ad fa teekifeeri til hvildar.
Partur af kulnun leekna er sidferdisleg
meidsli,” segir Margrét Olafia. Kristin
jankar og gripur pradinn. ,Peir telja sig
ekki na ad sinna skjolsteedingum sinum
eins vel og peir vildu og vita ad er hagt.
Pad brytur 4 gildum okkar og a patt i
kulnun leekna,” segir hun.

Margrét Olafia tekur undir ordin. Ja,
pad er kjarninn. Petta er 4lagsstarf. Vid
vissum pad en hlaupum samt alltaf hrao-
ar og hradar. Kaffitiminn dettur ut, svo
hadegistiminn. Allur timinn til endurnaer-
ingar fer og vid lendum 1 vandraedum. {
ofanalag, ef okkur tekst ekki ad stunda pa
leeknisfraedi sem vid viljum, lendum vid 1
enn frekari vandraedum. P4 er madur ekki
adeins a0 keyra 4 kerfum likamans heldur
einnig svikja akvedin grunngildi sin, eigid
sioferdi. Vid vikjum fra pvi hvers vegna
vid kusum ad stunda leeknisfreedi og fyrir
hvad vid stondum. Pad raunverulega étur
félk ad innan.”
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Ekki audvelt ad passa sig

Laeknar eru hvattir til ad passa sig, huga
a0 sér. En hvernig gera peir pad { umhverfi
sem hledur alaginu & pa? ,bad er ekki aud-
velt,” segir Margrét. ,Og pad er litid kennt
i naminu og herjar 4 innra sidferdi leekna.
Vid eigum ad vera duglegri og harka

af okkur. Sumum finnst pad karllegt
vidhorf og konum ekki i hag. En pad er
ekki malid.” Umhverfid, samfélagio sjalft,
hafi breyst. Beedi hafi verid minni hradi i
stéttinni fyrr 4 &rum og leeknar oftast med
maka heima sem sa um ad reka heimilid.

, Nt eru baedi kynin leeknar og hvorugt
hefur maka heima sem sér um heimilid,”
segir Kristin og pvi sé aukid alag a baedi
kynin. ,Leeknar eru upp til hopa folk sem
polir alag vel. Pad hefur farid { gegnum
krefjandi ndm og er mjog astridufullt {
starfi. En pegar alagid verdur of mikid er
pad einmitt astridufullt 61k sem foérnar sér
og aukin heetta er a kulnun.”

Kristin segir leekna vida benda & um-
hverfi sem purfi ad laga til beeta pjon-
ustuna og draga ur 4lagi. , Pad er mikil-
veegt ad vid leeknar latum 1 okkur heyra.
Vid héfum pekkingu og reynslu sem
skiptir mali ad komi til skila. Baedi fyrir
skjolstaedinga okkar og starfsumhverfid.”

Edli leknisstarfsins breytt

Margrét bendir einnig & ad umgjord starfs
og heimilis hafi ekki adeins breyst heldur
einnig edli leeknisstarfsins. ,Partur af

pvi er ad nalgun leekna vid skjolsteedinga
sina hefur breyst. Peir eru ekki lengur 1
pessu fodurlega hastéttarsaeti gagnvart
sjuklingnum heldur er reynt ad bjoda
jafningjasamtal. Vid utskyrum og gefum
meira af okkur sem medferdaradili. bPad
veldur meira alagi en a0 vera vid stjorn-
volinn i samtalinu og rada pvi hvernig vio
hegdum vinnunni okkar.”

En af hverju keyra leeknar & vegginn
pott peir pekki vandann? Margrét bendir
4 ad auk karaktereinkenna sé vinnustada-
menning leekna rangt stillt. ,Vio erum alin
upp vid ad vera i 150% starfi. Vid sjaum
o6létta leeknakandidata & 36. viku med-
gongu bidja um ad fa ad minnka vinnuna i
100%.” Kristin tekur upp pradinn.

,Ja, fyrirgefdu Margrét. Pegar ég sa
a0 pu ert Olétt fékk ég moral yfir ad hafa
bedid pig um ad taka patt i malpinginu!”
Hlatur. , Nei, nei, nei, ekkert mal,” segir
Margrét sem & von & barni { april og baetir
vid { 1éttum rémi. ,Eg er pessi typa sem
veit allt um streituna en held 4fram ad
keyra a vegginn.” Hlatur.

Malpingid a Leeknaddgum var yfir-
gripsmikid. Par taladi Margrét Olafia um
langtimaafleidingar streitu og Kristin um
seiglu og streitu annars vegar og litrof lifs-
ins hins vegar.

Eitrud streita skemmir folk

,Streita og streita er ekki alveg pad sama,”
segir Margrét Olafia um &hrif hennar.



Margrét og Kristin segja langvar-
andi streitu d fullordinsdrum
afleidingar pess ad folk ndi ekki
ad komast i 6 i nitimaumhuverfi.
Muyndir/gag

,Eitrud streita hefur langtimaafleidingar a
heilsu og er st sem einstaklingurinn upp-
lifir ad hann radi ekki vid. Vid pad breytast
ymsir liffreedilegir ferlar. Mun fleiri en vid
héldum upphaflega,” segir hun.

,Adur var haldid ad hin hefdi fyrst
og fremst ahrif 4 sykursterana og hid
Osjalfrada taugakerfi. En komid hefur 1
1j6s ad breytingar verda & heilabodunum
og i raun & 6llum pessum mismunandi
kerfum i likamanum sem spila saman.”
Afleidingarnar séu misjafnar og tengi
streituna vid nanast hvern einasta sjik-
dém. Kristin segir streitu 1 sjalfu sér ekki
sleema likamanum. ,,Han hjalpar okkur ad
takast 4 vid allar breytingar, askoranir og
ognir. En okkur var aldrei eetlad ad vera
alltaf & vardbergi,” segir hun.

,Pad a0 streitukerfid sé alltaf i gangi er
vandinn, en ekki streitan sjalf. Mikilveegt
er a0 folk skilji pad og tilgang hennar;
streitukerfid er lifsnaudsynlegt lifedlis-
freedilegt vidvorunar- og vidbragdskerfi.”
Petta séu almenn vidbrogd dyra sem hafi
gert okkur kleift ad komast af. ,Vid hlup-
um undan tigrisdyrinu, klarudum pag, for-
um svo 1 r6, ad melta, 1 endurheimt og jafn-
vel a0 gera allskonar skemmtilega hluti.”

Rénni hafi hins vegar verid férnad i nta-
timasamfélagi. Rannsoknir fra Harvard og
fleiri stodum syni ad skilji folk streituna
standi pad sig betur, baedi a lifedlisfraedi-
legan mata og 1 peim verkefnum sem pad
takist 4 vid. ,Hins vegar sitjum vid kyrr
i dag vid tolvuna. Stodugt alag, areiti og
eigin hugsanir geta reest streitukerfio
og haekkad grunnstillingar likamans og
pannig haft ahrif a 61l kerfi likamans, sem
geta haft pessar vidteeku afleidingar a
heilsuna.”

Afdllin geta dregid folk nidur

Kristin heldur afram. , Heettan er alltaf a
a0 vanreeksla og afoll 1 eesku sem folk hef-

ur lent 1 og ekki unnid tr dragi pad undir
yfirbordid. Ad pau kveiki a likamlegum,
lifedlisfreedilegum vidobrégdum, pvi i
grunninn, ef vio férum aftur i préunar-
sdguna og pad sem Stephan Porges talar
um i polyvagal theory, purfum vid 61l 4
Orygginu a0 halda.”

beer reeda hvernig 4foll 1 eesku birtist
ilikamanum. Hvernig ,fight-or-flight”,
6tta-flotta-viobrogdin hafi verid kveikt eda
félk frj6si jafnvel eins og pad hafi gert sem
born pegar pad hafdi ekki rddrum til ad
flyja adsteedur sinar.

beer reeda einnig hvernig folk tileinki
sér 6heppileg bjargrad til pess ad glima
vio streituna. Fikn, til deemis ofat, of-
drykkja, of mikil vinna. , Allt geta petta
verid Sheppileg rao til ad takast & vid
dulin af8ll aftur 1 timann.” Kristin tekur
undir. ,Ja, f6lk reynir ad roa kerfid og sefa
sarsaukann.” Margrét: ,Og nd stjérn a
Ostjorninni.”

Margrét bendir & Vincent Felitti hof-
und rannsdkna & afleidingum afalla 1
asku 4 heilsufar 4 fullordinsdrum. Hann
hafi sagt steerstu lyoheilsuvandamal nu-
timans; offitu, hreyfingarleysi, fiknir og
afengisneyslu, 1 raun millistig en ekki
grunnorsakir vanda félks.

,Ein af asteedum pess ad vid héfum
ekki nad ad medhondla pessa peetti er
einnig s6gd ad vid hofum ekki medhondl-
ad grunnorsokina sem eru afdllin i aesku,”
segir huin. En eiga leeknar pé ad kafa i for-
t10 skjolsteedinga sinna?

, Fyrst parf ad byggja upp traustid,”
segir Margrét. ,Annars getur medferdar-
adilinn valdid meiri skada en hjalpad.”

baer Margrét og Kristin reeda streituna
fram og aftur pennan fostudagseftirmio-
dag fyrir Leeknadaga. Hvernig polid adur
en kemur ad moérkum streitunnar leekkar
med timanum, hvada kenningar séu helst
a takteinunum. En jafnar madur sig ein-
hvern timann hafi streitan verid langvinn?
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bridjungur jafnar sig ekki

Kristin segir ad rannsoknir Ingibjargar
Jonsdottur professors i lifedlisfreedi 1 Svi-
bjod bendi til ad 65% folks jafni sig. , En
pridjungur virdist ekki jafna sig. Pann
hép parf ad rannsaka betur og finna ut
hvad var 60ruvisi hja peim og af hverju
pad jafnar sig ekki ad fullu.” Han nefnir
a0 heetta sé 4 ad finstillingarnar gefi sig
vélum sem alltaf séu i gangi. ,Pad er sama
hja folki. Finstillingarnar geta gefid sig og
heetta er & ad pad braedi ur sér.”

En hvad eiga leeknar ad gera sem finna
til streitu? Taka manadarfri? Finna tt
hvada areiti truflar? Grafa i sesku sinni?
Margrét segir mikilveegt ad reyna ad
vera medvitadur um sjalfan sig. ,Eiga
samtal um astand sitt vid annan, utan
nafjolskyldunnar. Svo ad finna leidir tt ef
streitan sé farin ad hafa skadleg ahrif. bad
parf ad huga ad grunnporfum; mataraedi,
hreyfingu og svefni. Draga streituna nidur
yfir daginn. Gera plan en ana ekki afram
a vegginn. Pad er pad sem skiptir mestu
mali. Ekki byrgja astandid inni, skammast
sin og vilja ekki tala um pad.”

Kristin bendir & ad f6lk sem glimir vid
vidvarandi 4lag og streitu minnki gjarnan
samskipti vid adra, heetti ad hreyfa sig,
gefi sér ekki tima en purfi likamlega utras
fyrir spennuna. Pad vinni lengur til ad
komast yfir verkid og klara.

,Pad fornar pvi sem gerir 1ifid pess
virdi ad lifa pvi. Pad gleymir sér og parf
ad tina pd hluti inn aftur og vernda tima
sinn og orku. Pad ma ekki gleyma ad leika
sér. Vi erum honnud til ad hreyfa okkur.
Vid erum ekki honnud i séfann. Svo erum
vid pad sem vid bordum pannig betra ad
borda hollt. Vid eigum ad hugsa um hvert
annad { lif og starfi.”
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