LIdan og bjargrad a

fimum Covid-19

LOA BJORK OLAFSDOTTIR, HJUKRUNARFRADINGUR
PORRI SNABJORNSSON, SALFRADINGUR




Tilfinningar eru edlilegur hluti af lifinu

Streita og ahyggjur edlilegur hluti af pvi ad takast a vid krefjandi adstoedur
Bregdumst oll vid & mismunandi hatt
» Tilfinningar okkar styrast af tulkun okkar
» Mismunandi hugsanir vekja upp mismunandi tilfinningar
Skiptir mali hvernig vid tokumst & vid tilfinningarnar
» burfum ekki ad ottast tilfinningar okkar
Getur verid hjdlplegt ad fylgjast med hugsunum sinum
» Skrifa pcer nidure



Hvad getum vid gerte — Ytri

streituvaldar

Hvad veldur mér streitu? Mogulegar lausnir

Vinna
N&m
Fiaimdal
Timapressa
Skipulag
Heilsa

Umhverfispcettir

FiOlskylda



Skipulag

» Dagbodk
» Skrd nidur allt sem parf ad gera
» Timasetja verkefni
» Verkefnalisti
» Verkefni sem hafa ekki sérstakan timaramma

» Rada eftir mikilveeqi




Mismunandi bjargrad

Jakvced bjargrad Neikvced bjargrdad

Godar svefnvenjur Fordun
Gott matarcedi Neysla afengis eda annarra vimuefna
Hreyfing Einangrun

Felagsleg tengsl



Fleiri jokvoed bjargrad
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Halda godri rdtinu

Ancegjulegar athafnir

Ekki taka vinnuna med heim

Ekki of stif dagskrd en ekki heldur tom
Slékunarcefingar

Hugleidsla

Halda dagbok

Hugsanir eru bara hugsanir



Hvernig aukum vid streitfupol okkare

» Hugarrd
» Hreyfing
» Ncering
>

Svefn




Fara fram Ur riminu alla morgna og bua um, skipta nattfétunum Ut fyrir hversdagslegri fot.

Gefa sér tima i morgunrutinuna, tannbursta, greida sér og taka sig fil fyrir daginn. UtbUa hollan
morgunmat og byrja daginn (t.d. lesa bladid, hlusta & Utvarpid, hella upp a kaffi)

Ef pU ert ad vinna heima er mikilvaegt ad cetla sér ekki um of. pad er edlilegt ad afkdstin seu
minni, sérstaklega ef pad eru born & heimilinu. Pad er mikilvoegt ad standa reglulega upp og
hreyfa sig orlitid.

Ef pU ert ekki ad vinna er samt mikilvoegt ad hafa eitthvad fyrir stafni og pad getur verid gott ad
skipuleggja dagana fyrir fram, ad pvi marki sem hoegt er. betta getur verid hvad sem er: t.d.
gongutur, horfa & eitthvad dhugavert i sibnvarpinu, pusla, spila, gera cefingar heima, fara i biltur,
handavinna, spila & eda Icera a hljddfceri o.fl.

Einnig er mikilvoegt ad skipuleggja einhverjar dncegjulegar athafnir sem madur getur gert fil ad
stytta sér stundir.

Ef puU ert i séttkvi en ekki ad vinna er einnig mikilveegt ad cetla sér ekki of mikid. Margir cetla ad
nyta pennan tima vel i ad taka til & heimilinu, Icera eitthvad nytt eda koma séri form t.d. en pad
er mikilvoegt ad setja ekki of mikla pressu & sjalfan sig og leyfa sér lika ad slaka & inn & milli.



Hvad getum vid gerte - Svetn
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Ekki sofa meira en pu telur pig purfa fil pess ad vera orkumikil/ll daginn eftir

v

R%yndu ad hafa reglu & svefninum. Fardu alltaf & sama tima i rdmid og & feetur, jafnvel pd pU hafir sofnad seint eda sofid litid ndttina
adur

Haféu hitastig i svefnherberginu sem poegilegast
Bordadu reglulega og ekki fara svangur/svong ad sofa
Fordastu ad drekka mikinn vokva & kvoldin

Neyttu koffeins i hofi

Dragdu Ur dfengisneyslu

Ekki taka adhyggjurnar med pér i rimid

Notadu rumid eingdngu fyrir svefn og kynlif
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Ekki reyna ad sofna. Ekki liggja i rdminu timum saman og reyna ad sofna. bad gerir vandamadlid einungis verra. Fardu frekar framur og
gerdu eitthvad annad, t.d. lesa. Fardu svo aftur i rimid pegar pig syfjar a ny

> Feldu klukkuna. Pad ad fylgjast med klukkunni pegar verid er ad reyna ad sofna getur valdid pirringi, kvida og gremju sem hefur
neikveed dhrif & svefninn

> Fordastu blunda yfir daginn



Hvad get €g gerte - Ncering
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Veldu nceringarrika og holla faedu
Bordadu reglulega yfir daginn
Fordastu nart & milli mdla

Fordastu sykrada drykki

Haltu nammidti i ldgmarki



Gerdu slokunarcefingar

Hugleiddu

Hafdu samskipti vid vini og cettingja i gegn um sima eda med
myndsimtdlum

Takmarkadu fréttalestur um Covid-19, kannski er nog ad horfa bara &
upplysingafundina eda annan hvorn kvoldfréttatimann?

Takmarkadu notkun samfélagsmidla ef peir valda pér kvida.



Hvert get ég leitad ef eg parf

studninge

» Siminn er opinn alla daga hja Radgjafarpjonustu Krabbameinsfélags
Islands frd 09:00 — 16:00. Heegt er ad fa samband vid félagsradgjafa,
hjukrunarfreeding eda salfroeding i sima 800-4040

» Hjdlparsimi Rauda Krossins er opinn allan sodlarhringinn i sima 1717

» Simarddgjdf Laeknavaktarinnar er opinn allan sélarhringinn i sima 1700



