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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einstaklingurinn feer sifellt minni tima til
ad gera pad sem hann er bestur i og hefur
mesta dnaegju af.”

Nyta krafta folks sem best

AJ sogn Hogna byggist stjornendapjalfun
ad talsverdu leyti & pvi ad kenna stjorn-
endum ad greina kjorsvid starfsmanna og
hvernig kraftar peirra nytast best. ,Ein-
faldlega a0 lata folk gera pad sem pad
kann best og hefur anaegju af ad gera. Pad
skilar mestum arangri og dregur tr likum
a starfskulnun. Pad var gerd kénnun 4
heimsvisu 4 vegum Gallup sem syndi
otvireett samhengi & milli beettrar afkomu
fyrirteekja og pess hversu stérum hluta

af vinnutima sinum starfsmenn téldu sig
verja { pad sem peir gerdu best.”

I fyrirlestri sinum 4 Leeknadégum
reeddi Hogni um likamleg og salreen
einkenni starfskulnunar. Likamlegu
einkennin eru: orkuleysi, uppgjof, spenna,
svefnleysi og siendurtekin minnihattar
veikindi. Sdlreenu einkennin eru: pirr-
ingur, sektarkennd, skappyngsl, reidi, tar,
vonleysi, drreedaleysi, kvidi, kaldheaedni,
lagt sjalfstraust, kvidi fyrir vinnu og upp-
gjof.

FRETTATILKYNNINGAR

A seinni drum hafa einnig komid
upp ymsar adrar fagstéttir i heilbrigdis-
geiranum sem & vissan hatt hafa prengt
a0 sjalfstaedi og sjalfsdkvorounarrétti
leekna. Petta 4 reyndar vid um margar
adrar starfsstéttir, i nitimasamfélagi upp-
lifa peer sig sem ahrifalitlar 4 sitt starfs- og
neerumhverfi. Pad er alveg ljost a0 stada
leekna hefur breyst 4 undanférnum éra-
tugum og alls ekki til hins verra ad minu
mati. En vid purfum ad laga okkur ad pvi
og ungir leeknar { dag pekkja ekki annad.
Pad sem skiptir mali { pessu samhengi
er ad stjérnun & vinnu okkar er ad miklu
leyti komin tr hondum okkar til annarra,
en allt sem tekur frd manni sjélfsteedi
til athafna getur leitt til kulnunar. Vid-
varandi kreppuastand sem veldur pvi ad
dregid er ir endurnyjun teekjabtinadar og
nyjungum { starfsadferdoum vegna adhalds
i rekstri getur einnig studlad ad kulnun hja
framsaeknu og metnadarfullu starfsfolki.”

Adgreina vinnu og fritima

Hogni segir ad naudsynlegt sé ad kanna

i paula medal leekna og heilbrigdisstarfs-
félks almennt hver stada peirra sé gagn-
vart starfskulnun. ,Hér settu landlaeknis-
embeettid og Landspitali ad vinna saman
a0 pvi ad koma & virkri freedslu innan heil-

brigdisstofnana um hvad heaegt sé ad gera
til ad draga tr likunum 4 starfskulnun.
Petta er ekki vandamal einstaklingsins
heldur er petta yfirleitt skipulagsvanda-
mal. Pad er hlutverk stjérnenda ad huga
ad velferd starfsmanna, skapa vidunandi
vinnuadstedur og vidradanlegt vinnudlag.
Eitt af pvi sem okkur leeknum er heett vid
ad missa tokin a er timastjérnun. Med
auknum moguleikum & ad vinna heiman
fra sér, 4 kvoldin og um helgar, er enn
meiri heetta 4 ad timastjérnunin ridlist. Vid
heettum ad adgreina vinnutima og fritima.
Vid gongum 4 timann sem tladur er til
samveru meo0 fjolskyldu og til hvildar, en
pad er einmitt timinn sem vid purfum til
a0 hlada batteriin ad nyju. Pad er nylega
komin fram langtimarannsékn sem gerd
var medal opinberra starfsmanna i Bret-
landi. Par kemur fram ad peim sem vinna
11 tima eda meira 4 dag er heettara vid
punglyndi og kulnunareinkennum en
peim sem vinna 8 tima 4 dag.”

Mikilvaegast fyrir einstaklinginn til ad
verjast starfskulnun er ad sogn Hogna ad
hafa g6da stjorn a tima sinum, draga skyr
mork 4 milli vinnu og einkalifs, og kunna
ad slaka 4 og njota fritimans. ,Pad fer svo
eftir dhugamalum og persénu hvers og
eins hvad hentar best.”

Fra Frumtokum

Med sidasta Laknabladi var dreift beeklingi
Frumtaka sem geymdi reglur EFPIA um
samskipti lyfjaframleidenda vid fagfolk
i heilbrigoisstétt og kynningu lyfsedils-
skyldra lyfja. Nd er kominn ut nyr beekl-
ingur i sama dur, pad eru samskiptareglur
lyfjafyrirteekja og sjiklingasamtaka.

EFPIA er skammstofun fyrir European
Federation of Pharmaceutical Industries
and Associations, samtok lyfjaframleid-
enda { Evrépu. Prjatiu 16nd eiga adild ad
samtokunum og allir helstu lyfjaframleid-
endur. Frumtok eru samtok framleidenda
frumlyfja 4 fslandi. A heimasidum beggja
samtakanna er ad finna enska og islenska
utgafu pessara reglna og toku peer gildi 1.
jandar sidastlidinn - sjd ndnar: efpia.eu -
frumtok.is
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NLFi og Si

Um sidustu aramét var undirritadur nyr pjonustu-
samningur milli Nattaruleekningafélags fslands og
Sjtikratrygginga fslands um pverfaglega endurhaefingu
fyrir sjikratryggda einstaklinga. Samningurinn er til

Vid pé pverfaglegu endurheefingu sem Heilsustofnun
NLFI i Hveragerdi hefur unnid ad 4 sidustu 4rum mun 4
samningstimanum beetast pjénusta vid einstaklinga sem
purfa meiri endurhaefingu i kjolfar sjikrahtissvistar og/
eda vegna tiltekinna sjiikdéma.

Aztlad er ad nyjar dherslur samningsins verdi inn-
leiddar 4 komandi médnudum og 1. september 2012 verdi

Aukin pjénusta vid almenning verdur kynnt 4 naest-
unni en ymsir moguleikar eru i bodi, svo sem heilsudvél
ilengri og skemmri tima, auk leekningatengdrar ferda-



