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Hvao er streita?

= Spennuastand

o Viobrogo taugakerfisins vid alagi og utanadkomandi prystingi

= Vidbragdsstada

o Sjalfvirka taugakerfid setur likamann i vidbragdsstodu og”bidur frekari fyrirmaela”
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Hvad orsakar streitu?

"Ytra alag
"Eigin tulkun & adstaeoum
"Eigin viobrogo vio alaginu
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Fleiri stadreyndir um streitu

= Langvarandi streita er skadleg heilsunni

o Pekkt eru tengsl streitu og magasars, vodvabolgu, blédprystingstruflana, hjarta- og
kransaedasjukddéma

o Talid er ad helming kvilla sem leitad er mead til leekna megi ad verulegum hluta rekja til streitu

= Haeflleg streita eykur vinnuframlag
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Frammistada i starfi og streita

Goo Frammistada er venjulega géo
begar streita er “litil — i medallagi”.
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Frammistada minnkar
begar streita verdour mikil.
Slok

Litil | medallagi Mikil
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Hvao er streita? Hugleeg viobrogo

= AQ finnast solarhringurinn ekki nogu langur
= AQ finnast ég ekki rada vid verkefnin

= Ad missa yfirsyn

= AdJ finnast umhverfid gera miklar krofur




Starfsprot/kulnun — gt o
hvao er pad?

= Langvarandi preyta i starfi, tortryggni/bélsyni gagnvart starfsumhverfi,
ahugaleysi um starfid og vangeta til ad uppfylla starfsskyldur.

= Mikil fylgni milli langvarandi streitu og starfsprota.

» starfstengt punglyndi”
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Starfsprot/birtingarmyndir #1

= Kvioi fyrir ad meeta til vinnu/ahugaleysi a starfi

= Fjarvistum vegna veikinda fer fjolgandi sem og
fyrirvaralausum sumar- og vetrarleyfum

= Sto6dougt hangs i vinnu, farid fyrr ur vinnu

= Minnkandi haefni til ad hlusta & eda bregdast vid
vandamalum a vinnustaod
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Um hvao snyst malio?

= Tilfinningar
= Verklag
= Vidhorf/tulkun

= Viohorfid/tulkun er grunnurinn!
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Verklag

= Forgangsrodun verkefna.
= Setja mork.

= Akveda hvada verkefni ég aetla ad vanda mig sérstaklega vid.

= Buta verkefni nidur.
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Hvao er raunverulegt?

= Enginn hefur einkarétt a raunveruleikanum

o Sbr halft glas af vatni

= Sa sem tulkar veruleikann a neikveedan hatt hefur 6rugglega eitthvad til sins
mals

o En spurning hvort neikvaednin hjalpar honum - er hentug.
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Yfirvegun
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PSS (Stytt l:ltg é.fa)'Streitu kvaroi , (Preceived Stress Scale, Cohen, Kamarck og
Merimelstein, 1983).

Aldrei Naestum Nokkud Mjog oft
(0) aldrei (1) oft (3) (4)

Hversu oft undanfarinn manud fannst pér ad pu
varir ad missa stjorn @ mikilvaegum hlutum i lifi
pinu?

Hversu oft 3 undanférnum manudi varst pu
orugg(ur) med peer akvardanir sem pu purftir ad
taka til ad leysa ur persénulegum vandamalum? *

Hversu oft sl. manud fannst pér ad hlutirnir gengu
béri hag? *

Hversu oft & undanférnum manudi hefur pu
upplifad ad vandamalin hronnudust upp an pess ad
bu rédir vid pau?
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Tokl fyrir amuerid

Gangi.\ ckur vel



