STREITA

Gedleknarnir Hogni Oskarsson og Olafur Pér ZEvarsson styrdu malpingi 4

Laknaddgum i jandar par sem fjallad var um kulnun { starfi og streitueinkenni

fra ymsum hlidum. Badir hafa peir i sinum storfum 60last marghattada reynslu

af hinum ymsu birtingarmyndum kulnunar og streitu i starfi og sinnt radgjof

og forvornum i pessum efnum fyrir fjolmorg fyrirteki og stofnanir.

Rannsoknir a streitu eru vaxandi svio

B B W Havar Sigurjénsson

Olafur Pér Avarsson hefur um 10 4ra
skeid rekid fyrirteekid Forvarnir og segir
bad hafa verid leerdémsrikt fyrir sig ad
finna 1t hvernig best veeri ad nalgast petta
vidfangsefni og komast { samband vid pa
sem pyrftu a freedslunni ad halda.

~Pegar ég hof pennan rekstur hafdi ég
unnid mjog lengi 4 geddeildum sjiikrahisa
hér heima og adur i Svipj6d ad endur-
haefingu gedsjikra. Eg hafdi mikinn dhuga
& forvornum og velti talsvert vongum yfir
pvi hvernig best veeri ad koma freedslunni
a framfeeri. Eg auglysti fyrirlestra um
punglyndi og kvida. Pad kom enginn og
petta virtist ekki vekja neinn ahuga. Eda
kannski vakti petta 6tta. Eg breytti pvi
yfirskriftinni og nefndi petta fyrirlestra
um streitu. Og pa kom f6lkid. [ kjolfarid
fannst mér mikilveegt ad hafa jakveedan
hljém i pessu og gaf pessu nafnid Streitu-
skolinn. P4 fér petta ad ganga og hefur
proéast pannig ad morg fyrirtaeki hafa
6skad eftir freedslu sem hluta af pvi sem
kallast salfélagsleg vinnuvernd. Eg upp-
gotvadi ad undir pessum formerkjum gat
ég talad mjog opinskéatt um gedsjikdoma,
um kvida, punglyndi og samskiptaerfio-
leika, auk streitu, og folk tok mjog vel vid
freedslunni undir merkjum Streituskdlans.
Til pessa dags hef ég komid i um 200 fyrir-
teeki og freett um 6000 manns og préad
kennsluadferdir 1 Streituskélanum afram.
Eg tengi saman fyrirlestra, freedsluefni i
baeklingum og rafbékum og einstaklings-
radgjof og handleidslu. Hugsun min er
fyrst og fremst st ad folk geti nytt sér
pessa sérhaefdu forvarnafreedslu sem for-
vorn til ad verjast neikveedri streitu og
heilsuspillandi dhrifum hennar og leiti
sér hjalpar ef pad hefur porf fyrir pad.
Framfarirnar { gedleekningum hafa verid
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Min reynsla er ad pad séu horkuduglegir og vel gefnir einstaklingar sem hlifa sér ekki og hlusta ekki G varnarmerki
likama eda sdlar pegar dlagid er ordid of mikid, sem verda férnarlsmb streitu,” segir Olafur bér Avarsson gedleeknir.

svo miklar 4 undanférnum aratugum ad
pad er full dsteeda til ad leita sér hjalpar ef
eitthvad bjatar a.”

Olafur segir ad dhugi 4 streitu hafi auk-
ist mjog 4 sidari &rum innan heilbrigdis-
visinda. [ byrjun hafi ymsir furdad sig
a pvi hvad leeknir veeri a0 fast vid petta.
,Pegar ég for ad kynna mér rannsoknir a
pessu svidi opnudust augu min fyrir pvi
hvad petta er merkilegt og vaxandi svid
innan leeknisfreedinnar og ad leeknar eiga
fullt erindi inn 1 pessa grein.”

Ny hugsun ad rydja sér til rims

Petta snertir leekna 1 6llum sérgreinum.
Streita hefur baedi likamleg og andleg
ahrif og innan leeknisfraedinnar eru
visindamenn sifellt ad gera sér betur grein
fyrir hversu mikil tengsl eru 4 milli and-
legrar og likamlegrar lidanar. Pad er nd
drelt ad tala um sal og likama sem ad-

skilin fyrirbeeri. Madur sér petta i peim
rannséknum sem gerdar eru & streitu {
dag ad ny hugsun er ad rydja sér til rims.
Aukin pekking & tengslum andlegra og
likamlegra patta eru ad breyta hugmynd-
um okkar innan leeknisfreedinnar og ég
vil hvetja alla leekna til ad kynna sér paer
rannsoknir 4 streitu sem verio er ad birta
vida { heiminum { dag. [ erfdafraedinni eru
til deemis ad koma fram nyjar kenningar
um hinar svokolludu utangenaerfdir sem
skyra hvernig hegdunarmynstur erfast
milli eettlida p6 engar breytingar sé ad sja
i erfdaefninu sjalfu. Petta snertir streitu-
rannséknir og er mjog ahugavert.”
Streita, segir Olafur bor, hefur ahrif 4
flesta pa sjikdéma sem i dag kallast einu
nafni menningar- eda lifsstilssjlikdomar.
»Par ma nefna hjartasjiikdoma af ymsum
toga og heilabl6dfall, meltingartruflanir,
magasar, migreni og einnig vefjagigt og
sipreytu. Af andlegum einkennum mé



nefna punglyndi, kvida og einbeitingar-
skort samfara minnisleysi, en streitan
getur einnig espad upp alvarlegri ged-
sjlikdéma sem annars hefou legid i dvala.
Breytingar & skapi eru einnig algengar,
pirringur og ymiss konar samskiptadrd-
ugleikar, baedi 4 vinnustad og i einkalifi.”
Fyrirbeerid sjalft segir Olafur bér
a0 sé ekki beinlinis neikveett fra natt-
trunnar hendi. ,Streita er { grunninn
edlilegt fyrirbeeri og er vidbragd tauga- og
hormoénakerfa likamans vid yfirvofandi
heettu og alagi. E0li malsins samkveemt
er streita pvi fra nattirunnar hendi mjog
timabundid vidbrago vid alagi og heettu.
En pegar hiin verdur hins vegar ad vidvar-
andi dstandi er hiin neikvaed og einnig ef
hiin er of sndgg og djtpsteed 1 formi 4falla-
streitu. Annad sem hefur 4 seinni 4&rum
ytt undir rannséknir a streitu er hinn
mikli kostnadur sem hlyst af henni. Meiri
veikindaforfoll, aukin starfsmannavelta,
heerri slysatidni og minnkad vinnuframlag
hefur veruleg ahrif & rekstur fyrirtekja.”

Duglegir og vel gefnir einstaklingar

Hvad laeknastéttina vardar segir Olafur
ad pad sé mjog mikilveegt ad hver og einn
sé medvitadur um orsakir og einkenni
streitu. ,Leeknar eru yfirleitt undir miklu
alagi og bera rika abyrgd og til peirra

eru gerdar krofur. Storf peirra eru flokin,
timapressan er stif og miklar krofur eru
gerdar til peirra um pekkingu. Par vid
beetist ad pad einkennir leekna sem stétt
ad peir eru yfirleitt mjog kroéfuhardir 4
sjalfa sig, ofurndkveemir og hlifa sér ekki.
Gamla kenningin var st ad peir sem yrou
helst streitu ad brad veeru veikgedja og
vidkveemir einstaklingar sem ekki rédu
vid dlag. Min reynsla er ad i rauninni

sé pessu 6fugt farid, pvi pad eru frekar
horkuduglegir og vel gefnir einstaklingar
sem hlifa sér ekki og hlusta ekki & varnar-
merki likama eda salar pegar alagio er
ordid of mikid, sem verda férnarlomb
streitu. 54 kostnadur sem hlyst af kulnun {
starfi med tilheyrandi truflun 4 starfsgetu
eda jafnvel évinnufeerni hja leekni sem
tekid hefur 4dratugi ad mennta og pjalfa, er
mjog mikill fyrir einstaka vinnustadi og
samfélagio allt.”
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,Vid gongum d timann sem eetladur er til samveru med fjolskyldu og til hvildar, en pad er einmitt timinn sem vid
burfum til ad hlada battertin ad nyjju,” segir Hogni Oskarsson gedlacknir.

Starfskulnun er ekki
vandamal einstaklingsins

»Peir sem gera miklar krofur til sin {
starfi, hafa mikinn metnad og eru haldn-
ir fullkomnunararattu er frekast hatt vid
kulnun i starfi,” segir Hogni Oskarsson
gedlaknir. Hogni hefur sinnt radgjof

og stjornendapjalfun undir merkjum
Humus ehf. vid ymis fyrirtaki og stofn-
anir undanfarin ar.

Hogni segir ad samkvaemt hollenskum
rannsoknum 4 ymsu starfstéttum megi

a0 medaltali greina starfskulnun hja 2-4%
starfsmanna. Hann rifjar upp konnun sem
gerd var medal bandariskra skurdleekna
sem leiddi i lj6s ad kulnunareinkenni
voru greinanleg hja allt ad 40% peirra.
,Vid fyrstu syn kemur petta kannski a
6vart pvi bandariskir skurdleeknar eru
jaxlar sem lata sér fatt fyrir brjosti brenna,
peir eru gridarlega heefir og hafa komist

i gegnum o6tal siur 4 ferli sinum. Pad
meetti pvi eetla ad peir veeru seemilega
fullneegdir 1 sinu starfi. En pegar fario

var ad ryna i pessar sldandi nidurstédur
kemur ymislegt athyglisvert i [jos sem vid
getum dregio leerdém af, sérstaklega nina
i skugga hruns og yfirstandandi kreppu.
bjalfun leekna snyst um ad gera pa heefa
til ad sinna leeknisverkum af ymsu tagi,

eins og skurdadgerdum, rannséknum,
viotolum og greiningum. Pegar leeknar
hefja storf er petta pad sem 4 hug peirra
allan og metnadur peirra stendur til. Hid
daglega starf leeknisins snyst sidan ad
miklu leyti um adra hluti. Hann verdur s
uppteknari af alls kyns verkefnum sem

i rauninni ma skilgreina sem aukaatrioi
eda bakgrunnshljod vid hid eiginlega
leeknisstarf. Petta eru skyrslur sem parf
a0 skrifa, medferdarlysingar, deetlanir,
vottord, beidnir, utskriftir og 1 Banda-
rikjunum purfa leeknar a0 skila mjog itar-
legum skyrslum til tryggingafélaga sem
allur rekstur sjikrahtss eda stofu byggir
a. Vid petta beetast svo hin timafreku
rafreenu samskiptakerfi nitimans, simi og
tolvupostur sem eltir folk hvert sem pad
fer. Bandarisku skurdleeknarnir kvértudu
saran yfir pvi ad 6ll pessi umsysla med
pappir og tolvur teeki sifellt meiri tima og
e minni timi feeri { pad sem peir kynnu
best og vildu helst gera. Einn leeknir

lysti pessu mjog vel pegar hann sagdi ad
timinn & skurdstofunni veeri eins og ad
komast 1 biddiska hugleidslu; geta einbeitt
sér ad einu verkefni og gleymt 6llu 6dru &
medan. Skilabod pessarar sdgu eru ad lik-
urnar a starfskulnun aukast storum pegar
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