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mannaudsstjornun

Hugrun Linda Gudmundsdéttir, félagsradgjafi MA,
med dipldmu i handleidslu, jakvaedri sélfreedi og

Streitustjornun og handleidsla
forvarnir fyrir ,duglega” félagsradgjafa

Félagsradgjafar eru yfirleitt kroftugt
folk sem vill lata til sin taka, hafa ahrif
og skipta mali. Vid grinumst oft med
,hjdlpargenid” sem vid buum yfir og
kemur okkur langt. Ad vera félags-
radgjafi er baedi gefandi og krefjandi.
| starfi sinu maeta félagsradgjafar
oft miklu alagi, floknum verkefnum
og takmorkudum Urreedum. Pegar
krofur umhverfisins fara fram Ur peim
bjorgum sem starfsfélk hefur yfir ad
rada getur pad leitt til streitu, kulnunar
og jafnvel brotthvarfs ur starfi. bvi er
oft slegid fram ad peir sem eru ein-
mitt med petta ,hjélpargen” og eru
,duglegastir” og samviskusamastir
lendi frekar i proti en adrir og pad
er sennilega eitthvad til i pvi. Pad er
bvi mikilvaegt ad félagsradgjafar hafi
adgang ad uUrreedum sem efla velferd
beirra, eins og faglegri handleidslu og
adferdum til streitustjornunar. pad er

lika mikilveegt ad vinnustadir sem heild
og stjérnendur leggi sitt af mérkum til
ad aukavellidan starfsfélks.

STREITA OG VIDBROGD
LIKAMANS

Streita er natturulegt og lifedlisfraedi-
legtvidbragdlikamansvidpeim krofum
eda askorunum sem vid tokumst a vid.
Hun virkjast med sérstoku vidbragdi
likamans sem & ensku er gjarnan kallad
Jfight or flight” — & islensku ,&rdsar eda
flotta”-vidbragd, par sem adrenalin og
kortisdl flaeda um likamann. Ahrifin
geta birst & ymsan hatt, svo sem med
hradari hjartslaetti, grynnri og hradari
6ndun, védvaspennu og meltingar-
Opaegindum. betta vidbragd getur
verid gagnlegt til skamms tima og
hjadlpad okkur ad takast 8 vid brada-
vanda. En i nutimasamfélagi virkjast
petta vidbragd manneskjunnar sifellt

Pessi grein er byggd a fyrirlestri sem var haldinn 3
Félagsradgjafapingi 2025 og dregur upp heildrena
mynd af streitu, ahrifum hennar, seiglu og mikilveegi
handleidslu sem lykiltaekis til forvarna.

oftar vegna timaskorts, élags, erfidra
samskipta og fjolskyldudbyrgdar, svo
eitthvad sé nefnt, an pess ad vid faum
naegjanlegt radrum til ad jafna okkur.
Kronisk streita verdur pannig oftast
til vegna stodugra alagspunkta. pessir
dlagstoppar og daglegar krofur dsamt
innri streituvdldum verda svo ad lang-
varandi alagi. Pa ma ekki gleyma
streituvdldum eins og aféllum og
reynslu sem vid berum med okkur fra
cesku og uppeldi og gera okkur vio-
kvaemari fyrir og geta haft djup ahrif
4 lidan okkar. Munum samt ad streita
er ekki alltaf neikvaed. Jakvaed streita
getur aukid einbeitingu, verid hvetj-
andi og hjalpad okkur ad na mark-
midum

Pad er pvi mikilveegt ad skilja ad
streita er fjolbreytt og margslungid
fyrirbaeri og lera ad pekkja beedi
merki hennar og uppruna. Synt hefur
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verid fram & ad langvarandi og stédug
streita an reglulegrar hvildar getur leitt
af sér alvarlegt astand. begar streita
er ekki medhoéndlud & fullnzegjandi
hatt getur pad haft alvarleg &hrif &
heilsu, starfsgetu og lidan, leitt af sér
streitutengda sjukdéma og att patt |
6rmodgnun og kulnun.

VINNUSTREITA

Vinnustreita er skilgreind sem skad-
leg likamleg og andleg vidbrégd sem
koma fram pegar kréfur vinnunnar
fara fram ur getu einstaklings til ad
takast & vid peer. betta dstand skapast
oft af samspili margra patta, svo sem
of mikils vinnudlags, éskyrra hlutverka,
ostodugleika { vinnu og lélegs studn-
ings frd vinnufélogum eda stjérn-
endum. Vinnustreita getur skapast
begar folk finnur fyrir dsamraemi
milli veentinga, abyrgdar og bpeirra
Urreeda sem pad hefur til ad sinna
verkefnum sinum. Langvarandi vinnu-
streita hefur dhrif 4 heilsufar og getur
medal annars leitt til drmdgnunar og
kulnunar. Vinnustreitu fylgja yfirleitt
auknar veikindafjarvistir, starfsmanna-
velta eykst, pjonusta verdur lélegri og
starfsdnaegja almennt minni.

KULNUN

Alpjodaheilbrigdismélastofnunin
(WHO) hefur nylega skilgreint kulnun
sem heilkenni sem sé afleiding lang-
varandi streitu & vinnustad og ekki hafi
tekist & drangursrikan hatt ad na stjorn a.

Einkenni kulnunar lysa sér & prennan

hatt:

1. Orkuleysi eda 6rmdgnun

2. Andlegfjarveraivinnu, neikvaed vid-
horf eda tortryggni tengd vinnustad

3. Minnkud afkést i vinnu

Samkvaemt pessu tengist kulnun vinnu-
umhverfinu en ekki reynslu & 6drum

svidum lifsins. Nu er ekki eingdngu litid
a petta sem skilgreint dstand sem ein-
staklingurinn einn og sér ber dbyrgd &
heldur einnig vinnustadurinn og stjorn-
endur. Pad er reyndar erfitt ad sja fyrir
sérad kulnun tengist eingdngu atvinnu
bar sem reynslan synir ad oftast eru
baettir barna ad baki fléknari en svo ad
pbad sé eingdbngu vinnan sem skapar
astandid. Mogulega er pa verid ad rugla
drmognunarastandi og sjuklegri streitu
saman vid kulnun par sem adrir paettir
lifsins eda samspil einkalifs og vinnu
geta orsakad 6rmognunarastand.

Christina Maslach hefur verid i farar-
broddi rannsdkna 4 kulnun i starfi (e.
burnout). Hun er ein af hoéfundum
Maslach Burnout Inventory (MBI), sem
hefur verid mest notada meelitaekid
til ad greina kulnun. | framhaldi af
umfangsmiklum rannséknum sinum
bréadi hun dsamt 6drum likan sem
nefnist Areas of Worklife Model.

Petta likan lysir sex meginpattum f
vinnuumhverfinu sem hafa afgerandi
ahrif 4 vellidan starfsmanna og rada
arslitum um pad hvort félk dafnar
i starfi eda prdar med sér kulnun.
Kulnun er samkveemt Maslach ekki
eingdngu persénulegt vandamal ein-
staklingsins, heldur samspil einstakl-
ings og vinnuumhverfis.

PESSIR SEX bATTIR ERU
SAMKVAMT MASLACH:

Vinnudlag

Pegarvinnudlag er meira en starfsmadur
raedur vid yfir langan tima og hann neer
ekki ad jafna sig & milli verkefna leidir
bad til orkuleysis og tilfinningalegrar
érmaognunar. Vidvarandi ofdlag dregur
Ur getu folks til ad takast a vid krofur
vinnunnar a drangursrikan hatt.

Stjorn og ahrif
Petta snyst um pad hversu mikid vald
og ahrif starfsmadur hefur a storf sin.

Ef félk hefur Iitid svigrum til dkvard-
anatoku eda faer ekki teekifeeri til ad
nyta heefileika sina getur pad leitt til
vanmattarkenndar og dreemrar patt-
toku.

Vidurkenning og umbun

Folk parfnast ekkiadeins fjarhagslegrar
umbunar heldur einnig félagslegrar
vidurkenningar og tilfinningalegrar
umbunar. Skortur a hrosi, studningi
eda sanngjarnri umbun getur leitt til
vonbrigda og minnkad starfsanzegju.

Samskipti og samfélag

G6d samskipti og traust { vinnuum-
hverfi eru lykilatridi vellidanar i starfi.
Pegar samskipti einkennast af tog-
streitu, einangrun eda skorti & studn-
ingi aukast likur @ kulnun. Samkennd,
virding og jakvaed menning getur
dregid ur alagi.

Sanngirni

Ef starfsfolk upplifir dsanngjarna med-
ferd, t.d. i tengslum vid stéduhaekkun,
laun eda dkvardanatoku, getur pad
valdid gremju og vanlidan. Sanngirni
i vinnustadarmenningu skiptir miklu
fyrir traust og tru a kerfid.

Gildi og tilgangur

Samreemi milli persdonulegra gilda
starfsmanns og gilda sem vinnu-
stadurinn stendur fyrir er mikilveegt. Ef
starfsfolk upplifir ad pad purfiad vinna
gegn sinum eigin gildum f starfi getur
bad leitt til sidferdilegrar togstreitu og
kulnunar.

Likan Maslach beinir athyglinni fra ein-
staklingsmidudum drraedum ad skipu-
lagslegum og félagslegum lausnum.
Par er 16gd dhersla 4 ad til ad fyrir-
byggja kulnun purfi ad huga ad vinnu-
umhverfinu i heild en ekki einungis
ad einblina a starfsmanninn. Med pvi
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Med langtimahand-
leidslu og traustu
sambandi vid hand-
leidara eykst sjadlfs-
vitund, sjalfspekking
og sjdlfsefling hand-
leidslupegans i lifi
og starfi

ad skoda pessa sex peetti ma greina
hvar misraeemi er milli starfsfolks og
starfsumhverfis og vinna markvisst ad
breytingum.

Astand starfsfélks kemur svo ad
sjalfségdu inn i jofnuna. Hvernig hldir
starfsfélk ad sjélfu sér vardandi and-
lega og likamlega heilsu, lifstil, svefn
og endurheimt? Persénueinkenni
skipta mali pegar kemur ad streitupoli,
lifsvidburdir, félagslegur studningur
og almenn haefni til ad bregdast vid
streituvdldum.

STREITUSTJORNUN OG SEIGLA

Til ad bregdast vid streitu parf ad proa
med sér feerni i streitustjérnun og efla
seiglu.  Streitustjérnun  felst medal
annars { pvi ad greina streituvalda og
streitumerki, pekkja eigin vidbrégd og
nota bjargrad.

Ahrifarik nalgun vid streitustjérnun
og bjalfun seiglu (e. resilience) er
SMART (Stress Management and
Resiliency Training), sem préud hefur
verid af Benson-Henry Institute for
Mind Body Medicine vid Massachu-
setts General Hospital. Nalgunin
er byggd & visindalega studdum
adferdum Ur laeknisfreedi, salfraedi
og hugraenum atferlisfreedum dsamt
fornum adferdum hugleidslu og ndvit-
undar.

SMART er hagnyt og fjolpeett adferd
sem midar ad pvi ad styrkja einstaklinga
til ad minnka skadleg ahrif streitu, studla
ad betri lidan og efla innri seiglu gagn-
vart askorunum lifsins.

SMART byggist 4 kenningum dr. Her-
berts Benson, frumkvoduls & svidi laekn-
isfreedilegrar tengingar huga og likama
a (e. mind-body medicine). Hann syndi
fram & ad haegt veeri ad kalla fram svo-
kallad slokunarvidbragd (e. relaxation
response) - lifedlisfraedilegt &stand
sem vinnur gegn streituvidbragdinu og
studlar ad jafnveaegi i taugakerfinu.

SMART felur { sér heildraena nalgun
og er sambland margra patta. Kenndar
eru daglegar efingar til ad kalla fram
sldkunarvidbragd, svo sem &ndun,
hugleidsla, jéga og nuvitund. | hug-
reenni endurskipulagningu er unnid
med vidhorf, hugsanamynstur og
sjalfstal til ad byggja upp jakveedari og
raunhaefari syn 4 askoranir. [ seiglu-
bjalfun leera patttakendur ad greina
styrkleika sina og préa adferdir til ad
takast 8 vid erfidleika. Logd er dhersla
a lifstilstengdar breytingar, svo sem
reglulega hreyfingu, svefn, félagsleg
tengsl og naeringu. Fjallad er um sjalfs-
vitund og merkingu f lifinu, par sem
batttakendur fa taekifeeri til ad endur-
meta gildi sin, tilgang og hvad veitir
beim orku og lifsgledi.

SMART hefur verid rannsakad i fjolda
kliniskra rannsékna, par & medal hja
folki med langvinna sjukddma, starfs-
félki 1 heilbrigdisgeiranum og folki
undir miklu alagi. Nidurstddur syna ad
batttakendur upplifa minnkud streitu-
einkenni, auknar jakvaedar tilfinningar,
baett likamlegt og andlegt jafnveegi,
aukna sjalfsvitund og styrk til ad takast
4 vid alag.

SMART tengist pvi beint hugmynda-
freedi seiglupjalfunar, par sem mark-
midid er ekki ad fordast streitu, heldur
ad efla haefileikann til ad bregdast vid
henni med sveigjanleika, yfirvegun og
sjalfsstyrk.

FAGLEG HANDLEIDSLA

Asamt streitustjérnun er fagleg hand-
leidsla lykilverkfeeri i forvornum gegn
kulnun. HUn bydur upp & rymi til
igrundunar, Urvinnslu, sjalfsskodunar
og faglegs vaxtar. Samkvaemt Hawkins
og McMahon, sem eru pekktir freedi-
menn & svidi faglegrar handleidslu,
felur handleidsla i sér brjida meginpeaetti:
broska (aukna faglega haefni); bjarg-
rad (studning og seiglu) og; abyrgd
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(tryggingu @ fagmennsku og bjon-
ustugeedum).

Handleidsla veitir studning i fag-
legum akvardanatdkum, skerpir mork
og eykur medvitund um faglegt hlut-
verk. HUn dregur Ur einangrun, eflir
starfsgeedi, studlar ad heilbrigdum
samskiptum og skapar rymi til ad
vinna med sidferdileg alitamal og til-
finningaleg éhrif erfidra mala.

Fagleg handleidsla er byggd a hand-
leidslulikdnum og eru pau naudsynleg
verkfeeri { kistu faglegra handleidara.
Pau mynda rammann utan um sam-
talid sem & sér stad & milli handleidara
og handleidslupega. | handleidslu er
unnid med maélefni sem handleidslu-
begi kemur med hverju sinni. Pannig
er samtalid alltaf & forsendum hand-
leidslupegans og getur baedi tengst
einkalifi og vinnu. Stér pattur i hand-
leidslu felst i pvi ad skoda vidbrégd
handleidslupegans vid streitu og alagi,
greina streituvalda og streitumerki,
finna bjargrad og fa studning hand-
leidara til ad vinna Ur adstaedum baedi
personulega og faglega. Inn i petta ferli
fléttast bakgrunnur handleidslupega,
hvad hann ber med sér fra fyrri reynslu
og hvernig pad hefur ahrif 3 lif og starf
f dag. Handleidsla nytist best sem lang-
timaferli en ekki krisustjérnun, po ad
pad sé nokkud algengt.

Med langtimahandleidslu og traustu
sambandi vid handleidara eykst sjalfs-
vitund, sjalfspekking og sjélfsefling
handleidslupegans i lifi og starfi. Hver
handleidari er med sinn bakgrunn og
sérheefingu og peir nota mismunandi
handleidslulikdn pannig ad radlegt er
ad skoda vel hverju sost er eftir i hand-
leidslu.

Faglegir handleidarar adstoda lika
fyrirtaeki og stofnanir vid ad innleida
handleidslukerfi sem er sérsnidid ad
borfum vinnustadarins. | pvi felst ad
skoda stdédu og parfir, skapa dhuga

og patttoku hja starfsfolki og stjorn-
endum, setja ramma utan um hand-
leidslu, baedi hdép- og einstaklings-
handleidslu eftir pérfum, og fylgja svo
ferlinu eftir. Inn { petta getur svo komid
freedsla, endurmenntun og annad
sem gerir vinnustadinn heilsueflandi,
arangursrikan og eftirsottan pannig ad
hann pbjoni sem best baedi starfsfolki og
skjolstaedingum.

FORVARNIR OG ABYRGD

Of lengi hefur abyrgdin vegna streitu
og kulnunar verid 16gd alfarid a herdar
einstaklingsins, en rannséknir Mas-
lach, WHO og fleiri syna ad vinnuum-
hverfi skiptir skopum. Forvarnir purfa
ad vera baedi einstaklingsbundnar og
kerfisbundnar.
Forvarnir felast I:
« skyrri stefnu um handleidslu og
streitustjérnun,
« reglulegri freedslu og endur-
menntun,
* ryni @ vinnumenningu og hlut-
verkaskiptingu og
« abyrgd stjornenda & vellidan
starfsfélks

Félagsradgjafar purfa studning til ad
sinna starfi sinu af heilindum. Kerfi
sem tryggir faglegan voxt og sjalfs-
styrkingu er lykill ad godum drangri.
Vid purfum samt alltaf ad lokum ad
taka abyrgd & okkar eigin vellidan med
bvi ad setja mork, ,surefnisgrimuna” a
okkur sjalf fyrst.

Asamt streitu-
stjornun er fagleg
handleidsla lykil-
verkfeeri i forvérnum
gegn kulnun. Hun
bydur upp d rymi

til igrundunar, ur-
vinnslu, sjdlfsskod-
unar og faglegs
vaxtar
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