A batavegi eftir ad hafa
brunnid yfir a bradadeildinni

Streitan og alagid byggdust upp hja Gudmundi Frey Jéhannssyni i sérnami og starfi par

til hann gekk inn til yfirmannsins & bradamottoku Landspitala uppgefinn. Hann fer yfir pad
med Laeknabladinu hvernig hann kulnadi i starfi. Hann hefur nad bata og betri tékum a pvi

sem veldur honum streitu

H B B Gunnhildur Arna Gunnarsdoéttir

»~Andleg heilsa leekna er ekki til fyrir-
myndar & heimsvisu,” segir Gudmundur
Freyr Johannsson lyf- og bradalseknir

a Landspitala sem kynntist pvi & vor-
manudum i fyrra ad kulna i starfi. Hann
fér i ars launalaust leyfi fra storfum en
hefur nti fetad veginn haegt en 6rugglega
aftur { fullt starf. Hann er 1 halfu starfi a
heilsugeeslunni a4 Hellu og Hvolsvelli, i
25% & bradamoéttokunni og er ad hluta til
hja Heilsuborg. Hann var i fullu starfi 4
bradaméttokunni pegar hann brann yfir,
pa nykominn ur feedingarorlofi. Hann
lysir pvi hvernig streitan hafi byggst upp a
starfsferlinum.

,Fyrstu kynni min af dhrifum af mikilli
streitu voru pegar ég byrjadi i sérnami i
bradaleekningum 1 Svipj6d. Mér fannst,
eins og flestir leeknar kannast liklega
vid, mikil viobrigdi ad fara ut. Fara med
fjolskylduna, vera a nyjum stad, i nyrri
menningu, med nytt tungumal og fa a
sama tima aukna abyrgd 1 starfi.” Mak-
inn og bornin hafi purft ad adlagast lika.
»Petta er mikid alag 4 alla fjolskylduna,”
segir hann. Spilad hafi inn i ad starf leekna
sé spennuprungid, unnid 4 voktum, hann
hafi upplifad svefnleysi og alag.

Gudmundur sagdi frd reynslu sinni &
radstefnu um streitu i Salnum 1 Képavogi
1 byrjun névember og aftur i sal Leekna-
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félagsins pann 12. névember. Inn a milli
reeddi hann vid Laknabladid.

byngdist af alagi og streitu

»~Saga min er s ad ég pyngdist mjog hratt
og greip i taumana eftir um arsdvol er-
lendis, ordinn um 20 kiléum of pungur og
i rauninni ad brenna ut. Eg 4tti ekki nein
ord yfir pad pa og attadi mig ekki en for
a0 taka sjalfan mig og lifsstilinn i gegn.
Eg horfdi inn 4 vid, for ad fokusa 4 svefn,
hreyfingu og mataraedi til ad hondla stress
betur.” Hann hafi einnig kynnt sér hug-
reena atferlismedferd, jakveeda salfraedi og
nuvitund. , Pad hjalpar og eykur athald
félks.”

Gudmundur hoéf ad vinna & bradamot-
tokunni pegar heim var komio arié 2012.
Abyrgdin jokst, sjuklingum fjolgadi og
starfsfolki hafdi faeekkad i kjolfar hrunsins.
Hver og einn hafi purft ad hlaupa hradar.
Smatt og smatt hafi taumhald nadst a
astandinu og bysna gott timabil gengid i
gard og hann beint athyglinni ad heilsu
foour sins.

,Baedi afi minn og fadir hafa glimt vid
hjarta- og aedasjukdoma,” segir hann.
Breyttur lifsstill Johanns Témassonar
fodur hans og leeknis, Ketd og lagkol-
vetnamatareedi, og arangur i kjolfario hafi

medal annar leitt pa fedga 1 Kastljosio hja
Sjonvarpinu fyrir nokkrum arum. Peim
hafdi tekist ad vinna a instlinvidnami
fédurins svo hann gat minnkad til muna
lyfjainnt6kuna.

Med radstefnur um mataraedi

,,Litil vitund var um ahrif mataraedis a
heilsufar og pvi fannst okkur vert ad blasa
til tveggja radstefna um malid til ad upp-
lysa folk.” Mikill timi og orka hafi farid 1
skipulagninguna. ,Eg brann fyrir malefn-
inu og fann ekki fyrir dlaginu. Hins vegar
verdur madur einhvers stadar a0 taka
timann og hann tok ég fra fjolskyldulif-
inu sem skapadi djafnveaegi og frustrasjon
heima fyrir,” lysir hann. En pad var ekki
allt.

A sama tima eykst alagid 4 bradamot-
tokunni, innlagnaralagio eykst. Pegar ég
klara seinni radstefnuna feedist litla dottir
min. Eg fer { feedingarorlof. Huan svaf vel
fyrir ungabarn en engu ad sidur trufladist
svefninn og pegar ég for aftur i vakta-
vinnu for ég ad finna aukin streituein-
kenni,” segir hann og lysir peim.

,Neikvaedni, pirringur. Mér fannst
erfidara ad eiga vid vinnuna. Mér fannst
ég vera ad missa tokin a vinnunni minni.”
Hann hafi 4 endanum gengid inn til yfir-
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Gudmundur Freyr i vinnu sinni d bradadeild spitalans { Fossvogi.

mannsins og upplyst um stédu sina. ,Eg
bara upplifdi ad ég veeri algjorlega klar-
adur.”

Drost nidur a stuttum tima

bétt addragandinn hafi verid langur segir
hann ad einkennin hafi hrugast yfir hann
a skommum tima. Hann hafi keyrt sig nid-
ur a tveimur til premur manuéum. Hann
hafi ekki attad sig a pvi hvert hann stefndi
fyrr en eftir a.

,Pad er erfitt 4 medan a pvi stendur,”
segir hann. ,Pad er erfitt ad skoda sjalfan
sig hlutlaegt. Eg vissi ekki endilega hvad
kulnun var, hafdi ekki peelt i pvi. Eg vissi
ad pad veeri ekki gott ad vera i stress-

astandi, en ég pekkti ekki greininguna
upp a 10 eda gat séd sjalfan mig i pvi
astandi.”

Honum hafi verid vel tekid af yfir-
manninum, enda séu peir baedi gédir vinir
og nagrannar. ,Hann hlustadi vel 4 mig og
atlistadi moguleikana. Hann stakk strax
upp 4 ad ég feeri i veikindaorlof. Eg fékk ad
hugsa malid og nidurstadan var st ad ég
akvad ad fara 1 launalaust leyfi til ad finna
at ar pvi hvad veri ad angra mig.” Hann
hafi pvi naest tekio ut feedingarorlof og 1
kjolfario fario 1 launalaust leyfi fra 1. sept-
ember i fyrra og fram i septemberbyrjun.

,Fyrst eftir ad ég steig ut af bradamot-
tokunni og lokadi hurdinni upplifdi ég
algjort tomaram. Allt blanco. Eg dkvad ad

leggja aherslu & ad hvila mig. Eg fann ad

ég purfti pess, purfti ad leggja alla aherslu
a ad sofa,” segir Gudmundur sem lysir pvi
hvad hann var preyttur. Erfitt sé ad skyra

orkuleysid og ad eiga enga orku eftir, hafa
ekki kraft 1 neitt.

,,Smatt og smatt safnadi ég orku en
pad hefur tekid langan tima ad vinna sig
til baka.” Pad sé pekkt 1 fredunum. Bata-
vegurinn sé langur pétt fallio taki stutta
stund. , Oft er talad um ad folk ndi bata &
einu til premur arum ad medaltali. Mao-
ur verdur ad gefa sér godan tima pegar
heilsan er komin a petta stig.” Folk verdi
a0 hlusta vel 4 sig, pekkja einkennin og
koma 1 veg fyrir ad pad fari 4 petta stig.

Oheimilt ad fylgjast sérstaklega med fjdlda sem kulnar

,Pad er 6heimilt fyrir vinnuveitanda ad
spyrjast fyrir um, hvad pa skra nidur,
asteedur eda edli veikinda (fyrir utan
vinnuslys og stoku undantekningar svo
sem pegar fuglaflensan gekk). Pvi getum
vido 6mogulega svarad pessari fyrir-
spurn,” segir i svari Astu Bjarnadéttur,
framkveaemdastjéra mannaudsmala a

Landspitala. Bladid 6skadi eftir ad fa ad
vita fjolda leekna sem hafi & sidustu 5 ar
farid 1 veikindaleyfi og hve lengi vegna
alags, streitu og kulnunar.

[ kénnun Olafs Pérs Avarssonar
geoOlaeknis a lidan leekna sem unnin var
fyrir Leeknafélagid fyrir um ari sidan
kom fram ad 65% islenskra leekna hofou

fundid fyrir streitueinkennum sidustu 6
méanudi eda lengur; 71% kvenna og 60%
karla. 58% peirra hafi fundist ad peir
geetu ekki uppfyllt krofur eda radid vio
timaprong 1 starfi. 13% hafa hugleitt mjog
oft ad heetta storfum sidustu 12 manudi,
12% oft, 24% stundum, 24% sjaldan en
27% aldrei.
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Sofa vel, hreyfa sig mdtulega, fordast stess og ldta ofan i sig hollan mat, - petta eru grundvallarlogmal sem ber ad fara eftir og Gudmundur Freyr er go0 fyrirmynd i poi.

/Ettu ad lzera um eigin streitu

,Meér fannst merkilegt ad hafa farid 1 gegn-
um 6 4ra leeknisndm og leert ad pekkja
mannslikamann en ekki petta. Pad eru
hlutir sem vid leeknar meettum leera meira
um, sérstaklega hvada ahrif starfid getur
haft 4 okkur sem sinnum pvi,” segir hann.

Vi leeknar reedum ekki mikid um
streitu og kulnun en flestir kannast meira
eda minna vio ahrifin,” segir hann. En
hvernig er heegt ad stjorna adsteedum?

, Lifid er allskonar. Audvitad purfa
einstaklingar sjalfir ad skoda hvad peir
gera utan vinnunnar og hvernig peir
hugsa um sjalfa sig. Svo verdur ad horfa &
hvernig vinnustadurinn er uppbyggdur.”

En finnst honum nzegilega geett ad
pvi 4 Landspitala? , Eg geri rad fyrir pvi
a0 allir séu ad reyna ad gera sitt besta en
auovitad, pegar madur skodar astandid a
bradamottokunni, er pad ekki dseettan-
legt,” segir Guomundur.

Astandid verra og verra

,Pegar ég for 1 leyfi vorum vid ad sja 20-25
sjuklinga bida innlagnar 4 bradamattok-
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unni i lengri eda skemmri tima. Pegar ég
kem til baka eru peir upp undir 40. Hins
vegar begar ég byrja 4 bradaméttokunni
ario 2012 fundudu yfirleeknar ef sjuklingar
voru inniliggjandi a deildinni yfir nétt. ba
voru petta Orfair sjuklingar,” segir hann
um astandid par og vaxandi alagstoppa.

,Madur sér a pessu stutta arabili sem
ég hef unnid parna ad vandi brddamot-
tokunnar hefur vaxid hratt. Hvar eetlum
vi0 ad draga linuna? Hvar stoppar petta?”
Hann hafi dhyggjur af dstandinu.

,Ja, audvitad. Pad er ekki audvelt ad
starfa 1 pessu astandi. Pad truflar starf-
semi deildarinnar gridarlega pegar ekki
er lengur plass til ad skoda sjuklingana.
Hlutir eins og séttvarnir og umhverfis-
mengunin, hdvadamengun og erill, eykur
streituna beedi hja starfsménnum og sjuk-
lingum,” segir hann og lysir pvi hvernig
hann fikradi sig aftur 1 att ad 100% starfi.

Starfsprekiod eykst jafnt og pétt

Hann hof 1 fyrstu ad leysa af pridju hverja
viku 4 heilsugaeslunni 4 Hellu og Hvols-
velli og jok 4lagid eftir pvi sem prekid
jokst. , P4 préfadi ég adra hverja viku

par til i vor og sumar ad ég vann heilan
manud. P4 fann ég ad ég hafdi orku i fulla
vinnu 4 pessum stad, sem er toluvert fra-
brugdid pvi ad vinna 4 bradamoéttdku. Svo
steig ég bad skref { haust ad vinna 25% 4
bradamottokunni,” segir hann og ad hin
rifi meira i en starfid a heilsugaeslunni.

,En ég finn ad ég nee ad endurhladast
& milli vakta. Madur parf ad finna ad pad
er heegt milli vinnutarna,” segir hann og
horfir bjartsynn fram a ad na fullum bata.

,/Pad er ekki komin mikil reynsla ennpa
en ég finn ad ég er 4 60rum stad en ég var
pegar ég f6r { veikindaleyfid. Eg hef unnid
mikid i sjdlfum mér og reynt ad leera betur
a sjalfan mig, passa a0 takmarka oparfa
areiti 1 lifi minu sem mest.” Hann hladi
ekki a sig verkefnum eda geri hluti sem
ekki séu 1 innsta kjarna pess sem hann
langi ad dorka i lifinu.

»Fokusinn 4 ad vera 4 pad sem skiptir
mann miklu mali,” segir hann. ,Timi er
takmorkud audlind. Pad eru adeins 24
klukkustundir 1 sélarhringnum. Vid verd-
um alltaf ad velja og hafna & milli verka
svo vid ndum jafnvaegi i lifinu.”



