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Min saga

« Eg er adstandandi, en
mun i erindi minu
fjalla um st6ou
adstandandans fra
faglegu sjonarmioi.
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Min saga frh.

« Serfraedingur i kliniskri

salfraedi

Starfadi a geddeild
Landspitala fra 1979 til
2002

Ari® 2002 tok ég vid
stoou forstOou-
salfreedings a vefreenum
deildum Landspitala a

endurhaefingasvidi og
vann par til 2019
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e Hlutverk adstandenda

Tilfinningar

mmed  Kvidi 0g punglyndi

e Geeta pess ad sinna sjalfum sér

med  S|Okun / hugraekt og imynd

Spurningar og umraedur
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Sjaldan er ein baran stok

Likamlegt

Salreent Félagslegt

HASKOLI iSLANDS

Naid samspil likama og salar



Talio er a0
nanasti
adstandandi
verji a.m.k. 20

klukkustundum
a viku i ao
adstoda astvin
sinn

Askoranir: Timi, orka,
sarsauki, andleg preyta




Aostandandinn

 Adstandandinn er
framkvaemdastjori

* Félagsleg einangrun
adstandanda

* An pess ad hafa stadid i
sOmu sporum getur verio
erfitt ad setja sig i spor
adstandanda
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e Siminn pagnar vegna pess
a0 folk telur ad pad sé ad
trufla eda pad standiilla a

e A fdornum vegi segir folk
gjarnan:

— Eg vildi 1ata pig i fridi“

e bad getur verid erfitt ad
deila tilfinningum sinum
med 00rum, sem leidir til
einangrunar



Adstandandinn stydur

sjukling tilfinningalega,

félagslega og allan hatt,

sem lytur ad velferd
hans
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Skilgreining

med pvi ad hlusta 3,
veita hvatningu og vera
til stadar pegar porf

krefur

Til lengdar getur byrdin
ordid pung




Hvao gerir adstandand.....

Fylgir med i vidtol til laeknis

Sinnir heimilisstorfum

Adstodar vid ad taka akvérdun um medferd
Sinnir akstri

Sampaettir medferd

Heldur utan um fjarmal

Vinnur med stundarska sjuklings

Fylgist med lyfjamedferd

Hjalpar vid athafnir daglegs lifs
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Pad getur tekio a a0 vera
aodstandandi

Ovissa, preyta, Reidi, 6tti,
einmanakennd, beygur,
bunglyndi sektarkennd

Einangrun,
sorg, leidi, kvidi
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Ahrif uménnunar

« Vanlidan adstandenda eykst med vaxandi
umonnun

e Tima sem varid er i adstod
* bvi hadari sem sjuklingur verour
 0g parfnast meiri adstoodar
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Lioan aostandanda®?

« A0standanda lidur gjarnan illa
tilfinningalega og einkenni kvida og
punglyndis eru oft meiri en hja
sjuklingnum.

« Rannsoknir hafa leitt i jos ad einungis litill
hluti adstandenda leiti sér adstooar.
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Tilfinningar

 Vid purfum a tilfinningum ad halda og peer
vega mispungt.
» Olikar tilfinningar hafa préast i timans ras

til a0 geta brugoist hratt og vel vio i
mismunandi adsteedum.
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Tilfinningar frh.

» Tilfinningar (lidan) og
hugsun eru ekki pad
sama.

* Hugsun getur haft
ahrif a tilfinningar og
ofugt.
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 Tilfinningar eru samsettar
ur likamlegum
viobrogdum og lidan,
sem vid gefum nafn i
samraemi vio pa
tilfinningu, sem um rae0ir.
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Gledi fylgir bros eda hlatur,
|éttara er ad hreyfa sig og pad
slaknar @ magavodvum.

Sorg fylgir gratur, pyngsli fyrir
brjosti, 6paegindi i halsi

Oyrt (non-
verbal) tjaning
tilfinninga

Reidi fylgir m.a. spennaii Hraedslu fylgir sviti, orari
andlitsvodvum, s.s. i kjalka og hjartslattur og andardrattur,
einnig i halsi og herdum. skjalfti i hondum.
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Jakveeoar og neikvaeodar tilfinningar

— Jakveeoar tilfinningar eru naudsynlegar til
ad komast vel af i félagshop.

« Peir sem ekki geta gladst og hlegio, elskad og
hrifist verda fljott utanveltu.

— Neikvaeoum tilfinningum ma likja vid
sarsauka. Eins og hann gera peer vidvart um
ao eitthvad sé ad og skipa likamanum ao
bregdast vio.
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Jakvaeoar og neikvaeoar
tilfinningar frh.

 Mikil orka hefur farid i ad rannsaka
neikvaeoar tilfinningar s.s. i punglyndi og
kvida.

* Préun jakvaeorar salfree0i hefur a
undanfornum arum beint athygli ad
jakveedum tilfinningum s.s. gledi og
ahrifum hennar a ad dafna vel (well being)
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Hér sjast svipbrigdi sem lysa reidi, gledi, leida eda hraedslu.
Skrifadu vid andlitin peer tilfinningar sem pér finnst eiga viod.
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Reidi, kvioi, otti, spenna

olikar tilfinningar

framkalla somu lifedlislegu vidbrogdin,

en haegt ad s6dla um tilfinningar i einu
vetfangi

Eirikur Orn Arnarson 20
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Alagstrekktin

Hugsun

¥

Lifedlisleg vidbrog?d

4

Hegdun

Tilfinningar
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A0 gera greinarmun a adsteedum, hugsunum, lidan og hegdun

Adstadup
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Nonni sagdist ekki
nenna ad fara med
mér 1 bio.

Hann vill ekki fara
med mér pvi ég er
svo leidinlegur. Eg 4
enga vini.

Leidur
Nidurdreginn

Lokadi mig af inni {
herbergi og 1ét mér
leidast 1 tolvuleik.

Eirikur Orn Arnarson

Er pad vegna
bess ad Siggi
er svo leidin-
legur ad Nonni
segist ekki
nenna i bio
med honum?



“finna fyrir vodvagigt”

Orodatiltaeki sem endurspegla kvida

“blakta eins og stra i vindi”

“vera hengdur upp a prad”

“vera & nalum”

“vera i kerfi”

“vera a tauginni, “vera ofsaspenntur”

“vera raudur sem karfi, “setja dreirraudan”

“vera eins og eldhnottur i framan”
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Helstu einkenni kvida

e Oreglulegur hjartslattur, skjalfa, rodna, andnaud,
svitna, opaegindi i kvidarholi, svimatilfinning

N
e Hugsanir sem geiga
- Y
- 7/ . \
e Frjosa (freezing)
Atfe e Hlidra sér hja adsteedum (avoidance) )
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hafa ahyggjur

Kvidnir einstaklingar

S i leita eftir

med ad taka nakvaemir

af aliti annarra fullkomnun

fullir deirdar

akvardanir

roskun a finnst litid til eru onogir
svefni sin koma sjalfum sér

Eirikur Orn Arnarson 27
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Quality of life, psychological distress, and prognostic
perceptions in caregivers of patients with multiple myeloma

45_00/0 _ 4440/0

24.9% 24.200 25.0%

Anxiety Depression PTSD

B Caregivers M Patients

Elizabeth K. O’Donnell,Yael N. Shapiro,Andrew J.
Yee,Omar Nadeem,Jacob P. Laubach,Andrew R.
Branagan,Kenneth C. Anderson,Clifton C. Mo,Nikhil
C. Munshi,Irene M. Ghobrial,Adam S.
Sperling,Emerentia A. Agyemang,Jill N.
Burke,Cynthia C. Harrington,Bonnie Y. Hu,Paul G.
Richardson,Noopur S. Raje,Areej El-Jawahri, Quality
of life, psychological distress, and prognostic
perceptions in caregivers of patients with multiple
myeloma, Blood Adv, 2022, Figure 3.

American Society o« Hematology

Helping hematologists conguer blood diseases worldwide

Copyright © 2023 American Society of Hematology






Helstu einkenni punglyndis

- dregur ur kynferdislegri
ongun

* haegir a hugsunum og
nreyfingum
(psychomotor
retardation)

o erfitt ad sitja kyrr, a i0i
(psychomotor agitation)

 skortur a frumkvae0i

 fordast annao folk

« vanraekja utlit sitt

« sjalfsvigshugsanir
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erfidleikar med einbeitingu

vonleysi

likamleg einkenni

* breyta
e orkuleysi
e verkir

svefntruflanir

e svefnleysi
e of mikill svefn

breytingar a matarlyst

e lystarleysi
e aukin matarlyst

Eirikur Orn Arnarson
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Algeng einkenni

« Margir finna fyrir vanmeaetti eins og a0 vera i
tilfinningalegri hringekju
« Algengt ad adstandendur finna fyrir mérgum einkennum
kvida og punglyndis
— Kvidi
— Punglyndi
 Pratt fyrir pao leita fair adstandendur ser adstooar
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Punglyndi

« Ef pu finnur fyrir einkennum punglyndis er
mikilvaegt ao leita sér adstodar hja
— heimilislaekni
— geolaekni
— salfraedingi
« Mikilvaegt ad einangra sig ekki
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Lyfja- eda salfreedimeodfero?

Sé veitt baedi lyfja- og salfreedimedferd aukast likur

a bata um 10-20% midad vid ad njota annarrar
hvorrar medferdar

Lyfjamedferd fljotvirkari, en henni geta fylgt
aukaverkanir

Salfreedimedferd tekur lengri tima, en skilur eftir
sig vitneskju um hvernig megi fyrirbyggja og

bregdast vid, ef og pegar punglyndi geri vart vid sig
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Gaeta pess ad sinna ser sjalfum

 Til a0 geta gefid af sér er fyrsta skrefid ad
byggja sig upp

— Med hreyfingu
— Salreent
— Andlega
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Hvernig getum vio eflt okkur?

Adstandendur geta  Halda dagbék fyrir sjélfan
leitad studnings og deilt .

byrdum med fjélskylduy, SI8
vinum og nagronnum

* Lesa um reynslu annarra
adstandenda og deila

Eiga 1-2 kvold i viku til ad . TP

sinna sjalfum sér uppllfunum | hOpI

A0 vinna sigur eda lata geiga

Fa adra med sér ut ad
ganga: ,Komdu med mér i

gongutur”
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Spenna

M enn ve réa e 0g heetta ad greina i sundur spennu og slokun

e verda 6naemir fyrir areitum, sem vekja
Samdauna spennu ! )
spennu e spennt astand fer ad pykja “edlilegt”

Spenna ris
fljott og
dvin fljott

e en menn upplifa stdduga spennu vegna
areita, sem koma hver i kjolfar annars

&
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Almennt um

Ekki naest slokun vid
ad lesa blod eda
horfa a sjonvarp

Allir geta stundad
slékun

Eirikur Orn Arnarson
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slokun

Slokun upplifa
margir vid ao sitja i
einrumi i kirkju

e bar sem rikir fridur og ro

Sl6kun er po 6tengd
truarbrogdum



Ra til ao basta lioan

Kvidarholsondun Hugraekt UEIEE 2812, SR,
gufubad

e S|okun
e Gjorhygli
e JOga
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Slokun og spenna

Slokun og spenna eru jafn olik og olia og
vatn sem ekki blandast saman

Klinisk slokunarkerfi

Kerfisbundin / Nuvitund Ondunarafingar
stlgygxandl ledarbjalfun SIokunarvu’S_braga Gjorhygli Hagnyt sllokun s (Brea.thlng
slokun (Autogenic (Relaxation Athyglipjalfun (Applied (Biofeedback) retraining)
(Progressive training) response) (Mindfulness relaxation) *Hagnyt spenna
relaxation) practice) (Applied tension)
SEEST4).
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Slokun / hugraekt

Hefur verid pekkt i 6llum menningarsamfélogum heims
fra orofi alda

Finnst i flestum trdarbrégdum heims

e Baenin i Kristinni truy, Yoga, Zen, Hinduisma, Shintoisma, Tadisma

Er andhverfa spennu

e og jafn dOlik henni og andstaedir polar a segulstali
e sem hrinda hvor 60rum fra sér

Eirikur Orn Arnarson

HASKOLI ISLANDS



[

Hvao avinnst med slokun?

Blodprystingur laekkar eda kemst i betra jafnvaegi

Pad haegir a 6ndun og hjartslaetti

Madur kemst i betra andlegt og likamlegt jafnvaegi

pald slaknar a voovum likamans

e by finnur fyrir hita og pyngslum i hondum og fétum
e Einbeiting reynist audveldari
e bu finnur fyrir r6 og vellidan

Eirikur Orn Arnarson
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Sameiginlegir paettir hugraektar

Hugraen fyrirmeeli til sjalf sin

e merkingarlaust areiti, t.d. ord
e til ad baegja fra truflandi hugsun

Hlutlaus afstada

e |eyfa slokun ad koma af sjalfri sér

Draga ur vodvaspennu (vodvatonus)

e finna paegilega stodu svo vodvavirkni sé i lagmarki

Kyrrlatur stadur

e til ad draga ur ahrifum umhverfis
® 3 sama stad og tima, augu lokud

Eirikur Orn Arnarson USRS
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Ondun

e Edlileg 6ndun (8-10 andardraettir a
minutu)
e haeg, regluleg, heefilega djup

Kvidarholsondun
/ bindarondun

e Spennt 6ndun (> 16 andardreettir 3
minutu)
e hrod, oregluleg, misdjup (gljup og
djup)

Brjosholsondun

Eirikur Orn Arnarson
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Hands on: first, become aware of your breathing and then learn how to slow it down to the ‘correct’ level
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CoNTRAST BETWEEN DIAPHRAGMATIC AND THORACIC BREATHING

Diaphragmatic breathing: On inhalation [ﬁ}, diaphragm moves dowt-
ward and air enters; on exhalation (B) diaphragm mowves up, aif 15
forced oul. .
Thoracic breathing: On inhalation (C), ribs move up and out and air

enters; on exhalation (D), ribs are forcibly collapsed, and air leaves
chest.
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imynd

imyndadu pér fridsaelan stad, eins
og kyrrlatan fjérd 4 sélrikum
sumardegi

Andadu haegt og rolega, ekki of
djapt en umfram allt reglulega

Hlustadu a séng fuglanna, finndu
haegan andvarann, skrjafrid i
grédrinum, ilm grodursins, finndu
hita s6larinnar og hlustadu a
laekjarnidinn.

Dveldu vid pessa imynd i nokkrar
minuatur, njottu kyrrdarinnar og lattu
spennu og samdratt i védvunum
leysast upp og lida burt.
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SPURNINGAR OG UMRADUR




Frumgreining / framhaldsmeofero

— Meira en helmingur
peirra sem greinst
nafa med mergaexli
n6fdu ahuga a
salfelagslegum

studningi "v
« SlOkun / hugraekt
« Raogjof
 Studningur jafnyngja

Salfreedilegri adstod
Studning fj6lskyldu

s#7=%  + Stuoning félagspjonustu
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