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Streita, hvar skal gripa inn? Hlutverk sjukrapjalfara og mikilveegi

teymisvinnu.

Hlynur Jonsson

Leidbeinandi: Sigrun Vala Bjornsdottir

Agrip
Streituviobragd er naudsynlegt 6llu lifi en hefur baedi jakveeda og neikvaeda hlid, p6 ad

flestir tengi streitu vid eitthvad neikveett. Mannslikaminn er ekki hannadur til ad takast a

Vi@ vidvarandi streituviobragad.

Tilgangur pessarar ritgerdar er ad fjalla um alvarleika streitu sem heilsukvilla, hlutverk
sjukrapjélfara i tengslum vid streitu og par af leidandi mikilveegi hreyfingar sem

medferdarforms dsamt gagnsemi pverfraedilegrar teymisvinnu.

Anrif hreyfingar & heilsu einstaklinga eru vel pekkt baedi Ut fra lydheilsusjonarmidum og
sem gagnreynt medferdarform vid hinum ymsu kvillum, svo sem afleidingum vidvarandi
streitu. Vidleitni sjukrapjalfara til ad horfa heildraent & vandamal viokomandi og pekking
peirra & mikilvaegi hreyfingar gerir pa ad fysilegum kosti i barattunni vio neikveed ahrif
streitu.

Med nylegri tilkomu hreyfisedla og beins adgengis einstaklinga ad sjukrapjalfurum geta
sjukrapjalfarar ordid virkari medferdaradilar i tengslum vid streitu en nu er. bvi er
naudsynlegt ad sjukrapjalfarar geri sér grein fyrir fjdlpaettum birtingarmyndum streitu og
alvarleika/tidni hennar sem heilsukvilla.

Streita er flokid vandamal og medferd vio streitu krefst pekkingar fleiri en eins fagadila.

Leggja pyrfti &herslu a pverfreedilega teymisvinnu & fyrri stigum mala, par sem

heilsugaeslan er i lykilhlutverki.



Stress, where should we intervene? The role of physical therapists and the

Importance of teamwork.

Hlynur Jonsson
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Abstract

Stress reaction is essential for all living creatures but although most of us connect stress
with something negative, it has both positive and negative aspects. The human body is

not designed to deal with continuous stress reactions.

The purpose of this thesis, is to discuss the seriousness of stress as a health problem,
and the physiotherapist’s role when dealing with stress related illnesses, with emphasis
on the importance of physical activity as a treatment method, along with the benefits of

interprofessional teamwork.

The impact of exercises on people’s health is well known, both from public health
perspectives, and as evidence based treatment method for various ailments, such as the
consequences of continuous stress. The physiotherapists' effort to look at problems
holistically, along with their knowledge of the importance of exercise, makes
physiotherapists a good choice when conquering the negative influences of stress.

By the recently established prescription for exercises method in Iceland, and recent law
accepting direct access to physiotherapists, the profession could play a more active role in
the treatment of stress, than they do now. Therefore, it is necessary for physiotherapists
to be aware of the multidimensional ways in which stress appears, and the seriousness as

a health problem.

Stress is a complex problem and treatment requires knowledge from more than one
professional. In the early stages, emphasis should be on interprofessional teamwork,

where primary health care plays the central role.
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1 Inngangur

Hans Seyle sem hefur verid nefndur fadir streitu skipti hugtakinu i tvennt, annars vegar
jakveeda streitu (e. eustress) og hins vegar neikveeda streitu (e. distress) (Seyle, 1956).
Langvarandi neikveed streita, einkum 6medhondlud, getur haft alvarleg ahrif & heilsufar
folks. Jakveed streita aftur & moti hjalpar einstaklingum ad takast & vid &skoranir og
daglegt lif & uppbyggilegan hatt (Patient Education Institute, e.d). Aherslan i pessu riti

verdur a neikveeda streitu sokum heilsuspillandi ahrifa hennar.

,,Vid teljum nd hérna i heilsugaeslunni ad hun [streitan] sé einn adal sjukdémsvaldur
samtimans. Eg hugsa ad um helmingur vandamala sem vid faumst vid séu streitutengd &
einn eda annan hatt.“ (Kristjian G. Gudmundsson munnleg heimild, 15. febriar 2013 [sj&
vidauka B]).

petta hafdi Kristian G. Gudmundsson, yfirlaeknir a heilsugaeslunni i Gleesibae ad segja
pegar hann var inntur eftir pvi hvada skodun hann hefdi & streitu sem heilsuskada. Allir
upplifa streitu i sinu daglega lifi, adalatridid er hvort streitan er vidvarandi i lengri tima og
hvort viokomandi nai ad vinna Ur streituviobragoinu. Ef lifedlisfreedilega streitukerfio feer
ekki tima til ad jafna sig (e. recover), sem 0ll kerfi likamans purfa & ad halda, getur pad
leitt til ymissa heilsufarslegra vandaméala (Jonsdéttir og Ursin, 2010).

A pessum timum er mikilveegt ad virda streitu ekki ad vettugi sem heilsuogn.
Efnahagskreppan sem skok heiminn i kj6lfar bankahrunsins i kringum arid 2008 hefur haft
ahrif & folk til hins verra, par er island ekki undanskilid. i skyrslu Rikisendurskodunar fra
arinu 2011 um mannaudsmal rikisins kemur fram ad vinnualag hafi aukist i kjolfar
kreppunnar en pad er stér ahrifapattur i tengslum vid streitu (Rikisendurskodun, 2011).
Eftir hrunid jokst atvinnuleysi til muna og kaupmattur snarlaekkadi, astandid nadi hamarki
ario 2010 en hefur verid ad lagast sidan pda, sérstaklega sidastlidid ar (Alpydusamband
islands, engin dagsetning; e.d.). Aukid atvinnuleysi og minnkadur kaupméttur hefur haft
ahrif & fjarhagslega afkomu margra en pad er veigamikill &hrifapattur streitu (Chandola,
2010).

Oh&d efnahagskreppunni er margt i okkar vestreena natimasamfélagi mjog
streituvekjandi. Otralegar framfarir i taekni hafa meiri og meiri ahrif & lif okkar, hvort sem er
litid til vinnu eda heima fyrir, medal annars vinna sifellt fleiri vid télvur og égrynni af
teekjum sja fyrir pvi ad vio erum alltaf i sambandi vio umheiminn. Vid verdum sifellt hadari
floknari teekjum sem endalaust parf ad uppfeera. Allt & petta pad sameiginlegt ad spara
okkur tima og koma meiru i verk, en menn eru ekki hannadir til pess ad pola slikt magn

areitis. Orgio streita kemur vissulega upp i hugann.



Samhlida auknum paegindum og aukinni tdlvuvinnu eykst kyrrsetulifsstill med
tilheyrandi hreyfingarleysi. Midad vid grannpjodir okkar lifa fleiri islendingar kyrrsetulifi
(Sigridur Lara Gudmundsdottir, Diana Oskarsdottir, Leifur Franzson, Olafur Skali
Indridason og Gunnar Sigurdsson, 2004). Hreyfing hefur vidteek jakveed ahrif & almenna
heilsu og sjukdéma. Hreyfing hefur ekki einungis ahrif & mogulega kvilla s6kum vidvarandi
streitu (bakverki, svefnvandamal) heldur einnig a streituvidbragoio sjalft, hvort sem litid er
til lifedlisfreedilegs og salfraedilegs vidbragds eda hvernig vid hegdum okkur (Jonsdéttir og
Ursin, 2010). Mikilveegt er ad snida hreyfingu ad pdrfum og getu hvers og eins asamt pvi

ao viokomandi upplifi hreyfingu sem jakveeda og skemmtilega.

Sjukrapjalfarar eru almennt talsmenn hreyfingar og mikilveegis pess ad tileinka sér
heilbrigt liferni. Mikilveegt markmid sjukrapjalfara er ad adstoda einstakling vid ad taka
sjélfur stjornina & sinni heilsu og na fram langtimalausn. Kraftar sjukrapjalfara nytast pvi
ekki eingdngu & seinni stigum méla pegar skadinn er skedur heldur einnig & fyrri stigum
sem og i forvornum. Avisun svokalladra hreyfisedla hér & islandi er vissulega skref i rétta
att. Verkefnid hefur verid starfraekt vidsvegar um heiminn i mismunandi utfaerslum en felur
i sér i grunninn ad laeknir avisar hreyfingu til skjolsteedings sins likt og hann avisar
lyfsedli. | kjolfarid hannar fagadili sefingadsetlun sem hentar vidkomandi og fylgir
einstaklingnum eftir. Hreyfisedlarnir eru enn 4 tilraunastigi hér 4 landi en 6skandi er ad
peir nai Gtbreidslu. Hreyfisedlar eru mikilvaeg tenging sjukrapjalfara vio heilsugaesluna og
par af leidandi inn a fyrri stig mala hja sjuklingum. Ef sjukrapjalfarar storfudu a
heilsugaeslunni myndu adrar fagstéttir fa skyrari mynd af stérfum peirra og gagnsemi
asamt pvi ad brua bilid yfir i teymisvinnu a einkastofum, sem na & timum pekkist varla.
bverfraedileg teymisvinna, pad er samvinna mismunandi fagadila, hefur verid a uppleid.
bverfraedilega teymisvinnu ma finna a sjukrahisum og endurhaefingarstofnunum en er
takmorkud eda ekki til stadar a heilsugaeslustodvum og einkastofum sjukrapjalfara og
annarra heilbrigdisstarfsmanna. Med 66rum ordum a peim stédum sem einstaklingar leita
frekar til & fyrri stigum mala. Fjélmargir kvillar, svo sem streita geta purft inngrip Olikra
fagadila & fyrri stigum til ad na langtimalausn, &herslan i samfélaginu parf ad vera &

forvarnir og langtimanalganir en ekki skyndilausnir.

Markmid ritgerdarinnar er ad studla ad vitundarvakningu einkum medal sjukrapjalfara &
ahrifum og alvarleika streitu i tengslum vid heilsu og mikilvaegi peirra i barattunni vid hana,
& hvada stigum sem er. Kanna hvort gagn sé af hreyfingu i tengslum vid streitu asamt pvi
ad fjalla um gagnsemi pverfreedilegrar teymisvinnu. Studst verdur vid eftirfarandi

rannsOknarspurningu; Hvert er hlutverk sjlkrapjalfara i tengslum vid streitu?

Vid vinnslu ritgerdarinnar var medal annars notast vid viotol vid fagadila, fengid var

upplyst sampykki allra vidmeelenda (sja vidauka A, B & C).



2 Streita

2.1 Almennt um streitu

2.1.1 Skilgreining og orsakir streitu

Ein uatskyring & streitu er ad streituvaldur leidi til alags (sélreent, lifedlisfreedilegt og
hegdunarviobragd) sem stjérnast af skynjun & umhverfinu (Nixon, Mazzola, Bauer,
Krueger og Spector, 2011). Mikilvaegt er ad gera greinarmun & annars vegar streituvaldi
(e. stressor) og hins vegar vidbragdi vid streituvaldi (e. strain) Heegt er ad skipta
streituvdldum i ytri og innri peetti. Daemi um ytri streituvalda eru meirihattar breyting & lifi
einstaklings og umhverfi, svo sem ad eignast afkveemi og havadi. Innri streituvaldar eru til
deemis Otti og Ovissa, deemi um pad er ad koma fram opinberlega og ad bida eftir

nidurstodum laeknisrannséknar (Mayo Clinic, 2010b).
Davis, Eshelman og McKay (2008) skipta orsékum streitu i fjéra hluta:
1. Umbhverfig, til deemis vedur, havadi, umferd og mengun.

2. Félagslegir streituvaldar & bord vid kréfu um tima og athygli vidkomandi,
atvinnuviotal, skilafrestir, fjarhagsvandamal, frafall astvinar og agreiningur milli

einstaklinga.

3. Lifedlisfraedilegir streituvaldar a bord vio voxt unglinga, tidahvorf, takmarkada

hreyfingu, 1élegt matareedi, 6fullnsegjandi svefn, slys og ad eldast.

4. Hugsanir einstaklings, hvernig viokomandi talkar hverja og eina upplifun sina og
hverju s& hinn sami byst vid i framtidinni getur baedi haft slakandi ahrif eda

valdio streitu.

Vinnutengd streita hefur verid mikid rannsokud en i lifi flestra gegnir vinnan storu
hlutverki (Wade og Tavris, 2000). | tengslum vid pad hafa peettir likt og lengri vinnudagar,
samanpjappadar vinnuvikur, minnkad atvinnudryggi og hluta- og skammtimastorf verid
nefndir & nafn (Kalia, 2002). | stérri safngreiningu (e. meta-analyses) fra arinu 2011 yfir
vinnutengda streitu voru sjo streituvaldar taldir upp; skipulagshoéft (e. organizational
constraints), agreiningur milli starfsmanna, hlutverkaagreiningur, 6ljésar kroéfur um hlutverk
viokomandi, vinnualag, vinnutimi og skert stjorn einstaklings (Nixon o.fl., 2011). Erfitt er ad
aoskilia vinnutengda streitu og streitu heima fyrir. Framfarir i teekni audvelda
starfsmonnum ad vera i sambandi vid vinnu sina utan hennar sem getur aukid arekstra
milli vinnu og heimilis (Dewe og Kompier, 2008). Deemi um adra vinnutengda peetti sem
geta haft ahrif & heimilid eru éreglulegir og 6sveigjanlegir vinnutimar, svo sem neetur- og
vaktavinna (Chandola, 2010). Arekstrar heima fyrir vegna vinnu geta einnig farid i hina

attina, fjolskyldustreituvaldar & bord vid hjénaband, fjarhag og uppeldi barna geta haft ahrif



a4 vinnutengda streitu. Med Odrum ordum getur streita heima fyrir framkallad
streituviobragd vid smaveegilegum streituvaldi i vinnu sem ef til vill ylli ekki streituvidbragdi
almennt og 6fugt (Chandola, 2010).

2.1.2 Lifedlisfreedi streituviobragadins

Streita er langt pvi fra nytt fyrirbaeri, hdn hefur alltaf verid hluti daglegs lifs. Likaminn
bregst i raun vid streitu likt og bradri haettu (Eirikur Orn Arnarson, 1985). Seyle (1956)
skipti vidbrogdum likamans vid streitu i prja stig. A stigi eitt, vidbragdsstiginu, virkjar
likaminn drifkerfid (e. sympathetic nervous system) til ad maeta bradri haettu, hvort sem
pbad er ad taka prof sem pu ert Olesinn fyrir eda flyja reidan hund. betta vidbragd hefur
verid kallad ,Ad berjast eda flyja“ (e. fight or flight). Tauga- og hormonabod losa ymis
streituhorméon (m.a. adrenalin) sem framkalla aukna orku, spennta vodva, minnkad
sarsaukanaemi, haekkadan blédprysting og draga ar énaudsynlegri likamsstarfsemi a bord
vio meltingu. Stig tvo, eda vidnamsstigid, felur i sér tilraun likamans til ad veita vionam
eda rada vio alagsvald sem ekki verdur komist hja. Lifedlisfraedileg viobrogd fra stigi eitt
halda afram, en pau gera likamann berskjaldadan gagnvart 68rum alagsvoldum. A stigi
pbrju, eda érmdgnunarstiginu, hefur vidvarandi streita gjornytt orkubirgdir likamans og par
af leidandi aukid varnarleysi gagnvart likamlegum kvillum og & endanum gagnvart
veikindum. Naudsynlegt er ad hafa ofantalin lifedlisfraedileg vidbrégd i huga til ad geta
gert sér fylllega grein fyrir alvarlegum afleidingum vidvarandi streitu. Til lengri tima litid
geta slik vidbrogo orsakad likamleg einkenni & bord vid magaonot, hofudverki, bakverki

og Onnur stodkerfisvandamal (Nixon o.fl., 2011).

2.1.3 Faraldsfraedi streitu

Misgreining & streitutengdum kvillum, svo sem kvida, kostar Bandarikin milljarda dollara &
hverju &ri. Meira en 19 milljénir Bandarikjamanna pjast af kvidardéskunum sem gerir peger
ad einu algengasta formi gedveilu (e. mental illnesses). Samt sem adur faer minna en einn
pridji hluti folks videigandi medferd (Kalila, 2002). Alls stadar i heiminum er kostnadur
vegna streitu mikill fyrir atvinnurekendur. | ranns6kn Miree arid 2007 kemur fram ad
kostnadur er verulegur vegna medal annars tapadra launa af véldum fjarveru, minnkadrar
framleidslu, misnotkunar é&fengis og annarra vimuefna asamt aukinni notkun a
heilbrigdiskerfinu. Kostnadur er talinn vera i Bandarikjunum um 200-350 milljardar
Bandarikjadala, 64,8-66,1 milljardar dala i Bretlandi og 232 milljardar dala i Japan.
Yfirlitsskyrsla fr& Evropusambandinu yfir streitu og kostnad vegna hennar synir svipadar
nidurstédur med tilliti til alvarleika vandamalsins. Samkvaemt fjérou evrépsku kénnuninni a
vinnuadsteedum sem gerd var ario 2005 i Ollum adildarlondum Evropusambandsins

sbgdust 22% Evropubla finna fyrir streitu. Ari® 2002 kostudu streitutengd vandamal
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samfélagid i EU-15 rikjunum 20 milljarda dollara, fyrst og fremst vegna veikindalauna og
tapadrar framleidslu likt og i Bandarikjunum og Japan. Talid er ad kostnadurinn sé
einungis & leidinni upp & vid (Milczarek, Schneider og Gonzélez, 2009). Einstaklingar sem
pbjast af streitutengdum vandamalum eru prisvar til fimm sinnum liklegri til ad fara til laeknis
og sex sinnum liklegri til ad vera lagdir inn & spitala midad vid einstaklinga sem ekki finna
fyrir streitu (Kalila, 2002).

2.1.4 Jakveed og neikveed streita

Samkveemt Hans Seyle er streita dumflyjanleg afleiding pess ad lifa. Hann skipti streitu
upp i jAkveeda og neikvaeda streitu og segir ad pad sé undir einstaklingnum komid hvernig
hann bregdist vid streituvaldinum (Seyle, 1956).

Yerkes-Dodson l6gmalid hefur hlotid mikla athygli og aunnid sér fastan sess i
fiolmérgum ritum tengdum streitu og afkastagetu. Upprunalega 16gmalid var sett fram i
kjolfar rannséknar peirra félaga a styrk hvata (e. stimulus) og verkefnagetu (e. task
acqusition) hja musum (Yerkes og Dodson, 1908). Menn hafa notad nidurstédur Yerkes
og Dodson til ad utskyra tengsl milli streitu og afkastagetu hja ménnum i marga aratugi,
tulkad logmalid svo ad pad séu jakvaed tengsl milli streitu og afkastagetu upp ad
akvednum mdrkum. Afkastageta aukist med ddrum oroum jafnt og pétt samhlida aukinni
streitu og naist hamarksafkdst & akvednu bili, med réttu magni af streitu (sja mynd 1)

(Benson og Allen, 1980).

Afkastageta

Streita

Mynd 1 Yerkes-Dodsons |[6gmalid (Benson og Allen, 1980).

Le Fevre, Matheny og Kolt (2003) skrifudu ahugaverda grein i tengslum vid talkun
manna a Yerkes-Dodson logmalinu og skilgreiningu & jakveedri og neikveedri streitu.
Hofundarnir telja ad almenn talkun & jakveedri streitu likt og Hans Seyle skilgreindi hana,

sé oft & tidum ekki alveg i samreemi vid hugmyndir hans um jakveeda streitu. Peir minnast
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& ad pessi vinszela talkun sé ekki vel studd Gt fra rannséknum. Ahugaverdur punktur hja
héfundunum i tengslum vid upphaflega rannsokn Yerkes og Dodson er ad ordin streita,
afkastageta og orvun (e. arousal) koma aldrei fyrir i riti peirra. Peir taka einnig fram ad
erfitt sé ad yfirfsera nidurstdodur sem gerdar eru & musum yfir & manneskjur. Pad sem peir
gagnryna helst er ad stjéornendur reyni ad bua til ,passlega“ mikla streitu til ad fa sem mest
at ar folki en malio sé mun fléknara en pad. beir segja ad pad hvort streituvaldur leidi til
jakveeds eda neikveeds streituvidbragds akvardist ekki einungis af skynjun einstaklingsins
a4 magni streituvaldsins heldur einnig pattum & bord vid timasetningu, hve
eftirsbknarverdur streituvaldurinn er og hve gagnlegur hann er. beir félagar vilja meina ad
pad sé oumflyjanlegt ad upplifa streitu en ekki neikveeda streitu. bad eetti ad leggja
aherslu & ad minnka neikveeda streitu og efla jAdkveeda streitu, par sem neikveed streita

hefur engin jakvaed ahrif a einstaklinginn (Le Fevre o.fl., 2003).

Streita er af hinu gbéda pegar hun adstodar félk vid ad maeta dskorunum og daglegum
vandamalum & uppbyggilegan hatt, til deemis vid ad taka prof eda halda fyrirlestur (Patient
Education Institute, e.d). JAkveed streita er til stadar pegar menn gera eitthvad krefjandi
sem peir hafa gaman af. beir sem finna fyrir jAkvaedri streitu lysa upplifuninni pannig ad
peir séu fullkomlega einbeittir, athyglin sé & akvednu verki, peir finni fyrir gledi/spennu og
séu til stadar hér og na (Hargrove, Nelson og Cooper, 2013). Lykilatridi er ad eftir ad
pessu tiltekna verki er loki® néi einstaklingurinn ad vinna ar streituvidbragdinu,

lifedlisfraedilega streitukerfid parf ad fa tima til ad jafna sig (Jonsdéttir og Ursin, 2010).

begar streituvaldur framkallar neikvaeda streitu er streitan heett ad gagnast
einstaklingnum og fer ad ha honum. Samkveemt bék Spector arid 1988 eru tilfinningaleg
viobrogd  (kvidi, pirringur) ein fyrstu salfreedilegu viobrégdin sem eru tengd
lifedlisfreedilegum breytingum i likamanum (Nixon o.fl., 2011). Aukin &fengisneysla og
miklar reykingar eru deemi um hegdun sem getur fylgt i kjolfarid (Wade og Tavris, 2000). |
algjorri andstoou vio slika hegdun hefur hreyfing, hollt mataraedi og gédur svefn jakveed
ahrif 4 likamann med tilliti til pess ad vinna Ur streituvidbragdi (Davis o.fl., 2008).
Heettulegt er ef einstaklingar sem upplifa neikvaeda streitu na ekki ad vinna ur
streituvidbragdinu & heilbrigdan hatt pvi pad getur audveldlega ordid ad vitahring.
Neikvaedar tilfinningar & bord vid kvida og reidi asamt félagslegri einangrun auka styrk
eins adal streituhorménsins, kortiséls og par af leidandi eykst vidbragdsheefni (e.

reactivity) einstaklings vid streitu (Siegrist og Rodel, 2006).

Mikilveegt er ad hafa i huga ad upplifun manna a of mikilli streitu er afar
einstaklingsbundin. Tveir einstaklingar geta upplifad samskonar atburd, til deemis
atvinnuvidtal, & mjog Olikan hatt. FOlk verdur fyrir mismiklum &hrifum af streitu, sumir

haggast ekki medan bl6dprystingurinn rykur upp hja 6drum. Erfdapeettir virdast hafa veegi
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hvad streitu vardar likt og gagnvart svo mérgu 6dru og lifsreynsla einstaklings getur haft

ahrif & hve neemur vidkomandi er fyrir streitu (Mayo Clinic, 2010a).
2.2 Mismunandi streituvidbrégd og ahrif peirra

2.2.1 Tengsl sélraenna, lifedlisfreedilegra og hegdunar vidbragda vid
streituvaldi

Tengsl sélreenna og lifedlisfreedilegra vidbragda sem og hegdunar gagnvart streituvaldi
eru afar flokin og ekki til eitt likan sem skyrir hvernig pessi kerfi tengjast. Mauss,
Levenson, McCarter, Wilhelm og Gross (2005) alyktudu at fra rannsékn sinni ad samlodun
milli mismunandi streituvidbragda, tilfinningalegrar upplifunar, hegdunar og lifedlisfreedi sé
ekki alger, p6 svo vissulega séu tengsl par a milli. Naudsynlegt sé ad taka tillit til
mismunandi tengsla milli kerfanna priggja. Ein kenningin sem skyrir tengsl pessara kerfa
er st ad i fremri heilaberki eigi sér stad drvinnsla & skynupplysingum sem &kvardi vitreent
mat & mikilveegi areitisins og mégulegum bjargradum (e. coping). | kjolfarid eigi sér stad
myndun & tilfinningalegum vidbrégdum gegnum rand tengsl (e. limbic connections), sem
ad lokum virki lifedlisfreedileg kerfi (Feldman, Conforti og Weidenfeld 1995; Herman,
Ostrander, Mueller og Fiqueiredo, 2005).

Pad er ljost ad streituviobragd er ekki eingdngu lifedlisfraedilegt ferli. Vidbrogd vid

streitu eru mismunandi eftir pvi hvar og hvernig pau koma fram.

2.2.2 Sélreen viobrogd og hegdun vegna neikvaedrar streitu
I kenningunni um tengsl kerfanna kemur fram ad helsta kveikjan ad fjdlpaettu
lifedlisfreedlilegu astandi og orsakavaldur ad langtima heilsuvandamali sé tilfinningalegt og
vitsmunalegt (e. cognitive) ferli (Campbell og Ehlert, 2012). Med salreenum vidbroégdum er
att vid ad breytingar geti ordid 4 hugsun og tilfinningalegum vidbrégdum svo sem reidi,
kvida, hjalparleysi og vonleysi (Campbell og Ehlert, 2012). Ad hafa neikveeda syn a lifid
kemur oft fram i skadlegri hegdun, svo sem reykingum, oOhoflegri notkun &fengis og
hrédum akstri (Wade og Tavris, 2000). Breytingar & hegdun sem vidbragadi vid streitu geta
einnig komid fram i erfidleikum med einbeitingu, gleymsku og minnkudum afkdstum
(Eirikur Orn Arnarson, 1985).

Breytingar & hugsun, hegdun og neikveedum tilfinningum geta haft alvarlegar
afleidingar i for med sér. Neikvaedar tilfinningar & bord vid kvida og vonleysi geta haft ahrif
4 préun veikinda og bata til hins verra & medan bjarstyni getur hradad bata (Kiecolt-

Glaser, Page, Marucha, MacCallum og Glaser, 1998).

I rannsékn Kiecolt-Glaser o.fl. (1984) kom i lj6s ad peir sem eru einmana og hafa

miklar ahyggjur hafa jafnframt beelt naemiskerfi sem getur leitt til vanheilsu. I yfirlitsgrein
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Suinn (2001) um ahrif kvida og reidi & heilsu folks eru beelt 6naemiskerfi, varnarleysi
gagnvart veikindum, heekkad kolesterol, heekkadur blodprystingur auk hjarta- og
a&edasjukdoma nefnd & nafn. bunglyndi er alvarlegur sjakdémur en deemi um ahaettupeetti
pbess eru ymis streitueinkenni, svo sem Ohdéfleg notkun &fengis, notkun tébaks og
ologlegra efna, svartsyni, ad vera hadur 6drum og lagt sjalfsalit (Mayo Clinic, 2012).
Margar storar langsnidsrannsoknir hafa leitt i ljos ad alvarlegt punglyndi eykur likur &
hjartasjukdomum (Frasure-Smith og Lespérance, 2005; Schulz o.fl., 2000).

I lj6si ahrifa salreenna vidbragda og hegdunar vegna neikvaedrar streitu, svo sem aukid
varnarleysi gagnvart veikindum, er varasamt ad vanmeta pau. | bok Spector arid 1988
kom fram ad kvidi og pirringur séu oft a tidum fyrstu séalfreedilegu vidbrégdin sem eru
tengd vid lifedlisfraedilegar breytingar i likamanum (Nixon o.fl., 2011). Kvidi og pirringur
geetu verid undanfari alvarlegri kvilla og er pvi mikilveegt ad bregdast strax vid adur en

moguleg langvinn vandamal proast.

2.2.3 Lifedlisfreedileg viobrogo vegna neikvaedrar streitu

Neikvaed streita hefur engin jakveed ahrif 4 einstaklinginn, pa er att vio baedi likama og sal
(Le Fevre o.fl.,, 2003). betta er lykilatridi i pvi ad horfa & muninn milli lifedlisfraedilegra
vidbragda sokum jakvaedrar og neikvaedrar streitu par sem vidbrogdin (spenntir vodvar,
heegari melting, haekkadur blédprystingur) sem slik eru pau sému vid bradastreitu.
Einstaklingar geta upplifad likamleg einkenni likt og svima, einkum vegna hradari
hjartslattar og haekkads blodprystings i bradastreitu (Nixon o.fl., 2011). Feestir myndu telja
svima vera eskilegan a4n pess ad lita & hann sem alvarlegan heilsuskada. begar
streituvidbragoid aftur a moti verdur vidvarandi er vodinn vis med tilliti til &hrifa & heilsu.
Mogulegar afleidingar eru hjartasjukdomar, svefnvandamal, meltingartruflanir, punglyndi,

offita, minnisskerding og hudvandamal (Mayo Clinic, 2010a).

Stér safngreining fra arinu 2011 skodadi algenga likamlega kvilla i tengslum vio
vinnutengda streitu. Helstu kvillarnir voru bakverkir, hoéfudverkir, alag a augun,
svefnvandamal, svimi, preyta, breytt matarlyst og maga- og garnavandamal.
Stodkerfisverki sem eiga upptok sin i efra og nedra baki, herdum og halsi er oft haegt ad
rekja til streitu. Tengslin milli streituvalda og stodkerfisverkja er medal annars haegt ad
skyra at frd breytingum & styrk streituhorména eins og kortiséls og prolaktins. Vid streitu
laekkar styrkur kortis6ls og styrkur prélaktins haekkar sem getur aukid verkjaneemni med
bvi ad baela virkni 6naemiskerfisins og aukid bolgur. bad er vel pekkt ad verkjabodleidir (e.
pain signalling pathways) i heilanum geti ordid ofurneemar gegn sarsaukaéreiti pegar
streita & sér stad. begar heilinn er ordinn ofurneemur fyrir sarsauka getur hinn minnsti
sarsauki komid fram sem verkjabod. Aukin tauganaemni leidir til aukinnar vbdvavirkni sem

framkallar aukna og 6parfa vodvaspennu, si spenna getur komid fram i endurteknum
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bak- og/eda hoéfudverkjum. Spennuhdfudverkir eru einkum nefndir & nafn i tengslum vid
varnarleysi (e. exposure) gagnvart streituvoldum. Pad getur verid alag (e. strain) & augu
(eymsli, kl&di) vegna vodvaspennu af sdmu asteedum og i baki og herdum auk pess sem
télvuvinna eykur & vodvaspennuna. Svimi er einnig pekkt vandamal hja peim sem finna
fyrir streitu. Adal ors6k svima eru breytingar & efnaskiptahrada, svo sem hjartsleetti, svimi
getur einnig komid fram vegna oféndunar. Aukin 6ndunartioni & sér pa stad sem vidbragd
drifkerfisins (e. sympathetic nervous system) vid streituvaldandi adsteedum. bad getur haft
ahrif a efnaskipti likamans, medal annars syru/basa jafnveegi. Vid pad geta taugaviobrégo
tengd jafnveegi og samhaefingu truflast en pad gerist gegnum litla heila og attundu
heilataug sem stjorna jafnveegi. Matarlyst getur ymist aukist eda minnkad hja
einstaklingum i kj6lfar streituvaldandi adsteedna. Til deemis geta brautir i heila brugdist vid
streituvéldum med pvi ad auka framleidslu dkvedinna horména sem minnka matarlyst og
getur pad leitt til lystarstols. Aukin matarlyst getur baedi att sér stad i brada streitufasa og
vid kréniska streitu. [ bradastreitu eykst matarlyst vegna losunar & aminésyrunni ghrelin ar
maganum fyrir tilstilli drifkerfisins. Til lengri tima litid getur har styrkur ghrelins asamt
auknum styrk kortisols aukid & fitubirgdir likamans. Svefnvandamal eru afar algeng i
tengslum vid vinnutengda streitu. Skert afkastageta, aukin notkun a heilbrigdiskerfinu sem
og aukin veikindaleyfi eru moguleg ahrif svefnvandamala. Styrkur asetykélin og kortiséls i
blodi eykst sem vidbragd vido bradastreitu, synt hefur verid fram a ad pessi hormén geta
haft neikveed ahrif a melaténin, sem getur skert svefn. Orkuleysi og preyta er ein af
algengustu kvértunum einstaklinga sem upplifa streituvaldandi adsteedur. Ymis einkenni
flokkast undir maga- og parmavandamal (e. gastrointestinal), svo sem 0&gledi og
magakrampar. | bradastreitu eykst framleidsla & asetykdlin eins og hefur komid fram,
horménid haegir & meltingunni sem getur orsakad krampa og verki. Streituferlid getur
leekkad sarsaukaproskuld magans og pvi magnad upp upplifun einstaklinga & sleemri
meltingu. Ad lokum getur aukin losun & peptidinu Kkortik6trépin (CHC) leitt il
garnavandamala og nidurgangs, en pad spilar hlutverk i streituvidbragdinu (Nixon o.fl.,
2011).

3 Huvert er hlutverk sjukrapjalfara?

3.1 Heildreen hugsun

Samkveemt heimssambandi sjukrapjalfara er sjukrapjalfun pjénusta vid einstaklinga og
hép félks (e. population) sem midar ad pvi ad proska, vidhalda og endurbyggja (e. restore)
hamarks hreyfi- og feernigetu um avina. bad felur i sér pjénustu i adsteedum par sem
hreyfingu og feerni er 6gnad vegna aldurs, averka, sjukdoma, kvilla, adsteedna eda

umhverfispatta. A0 koma auga a og hamarka lifsgeedi og mégulega hreyfingu med eflingu,
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forvornum, medferd og endurhaefingu skiptir sjukrapjélfun einnig mali. pPad felur i sér
likamlega, sélfreedilega, tilfinningalega og félagslega vellidan. Sjukrapjélfun felur i sér
samvinnu milli peirra og skjolstaedinga, annarra heilbrigdisstarfsmanna, uménnunaradila
og samfélaga par sem moguleg hreyfing (e. movement potential) er metin og markmid
sampykkt med pvi ad nyta einsteeda pekkingu og haefni sjakrapjalfara (World
Confederation for Physical Therapy, 2011).

Lykilatrioi i sjukrapjélfun er ad hugsa um manneskjuna sem eina heild og gera
einstaklinginn abyrgan fyrir heilsu sinni. Medal markmida sjukrapjalfara er ad koma i veg
fyrir frekari préun vandamala og fjalla um mikilveegi pess ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil.

3.2 Hreyfing, lifsgaedi og mikilveegi forvarna

Sjukrapjalfarar hafa moérg Grreedi i pokahorninu en eitt mikilveegasta vopn peirra litur ad
hreyfingu og likamlegri pjalfun og ad virkja einstaklinginn til pess ad taka abyrgd a eigin
heilsu med leidbeiningum og fraedslu. Einstaklingar sem eru i likamlega Iélegu astandi
hafa minni lifslikur en peir sem eru i gédu likamlegu astandi, samkveemt rannsdkn Vita,
Terry, Hubert og Fries (1998). Rannsoknir peirra leiddu i ljos ad hreyfingarleysi eitt og sér
studladi ad préun margra kroniskra sjukdéma. Einnig kom fram i greininni ad einstaklingar
i 1élegu likamlegu astandi voru i meiri ahaettu gagnvart snemmbeerri 6rorku i samanburdi

vid likamlega virka einstaklinga.

parna kemur ad hugtakinu lifsgeedi. Likt og komid hefur fram getur vidvarandi streita
valdid til deemis skertri starfsemi 6éneemiskerfisins (Suinn, 2001), kréniskum
stodkerfisverkjum (Nixon o.fl., 2011), punglyndi og hjartasjakdomum (Mayo Clinic,
2010a). Heilsan er pad mikilvaegasta sem einstaklingar eiga, pad gefur auga leid ad
likamleg og andleg heilsa eru forsenda fyrir pvi ad haegt sé ad nj6ta pess sem lifid byour

upp a. Lifsgaedi er lykilord i tengslum vid forvarnir og inngrip & fyrri stigum kvilla.

3.3 Gagnsemi hreyfingar

Ad leggja reekt vid likaman hefur fjolmorg jakveed ahrif a baedi likama og sal. Davis o.fl.
(2008) eru hofundar boékarinnar The Relaxation & Stress Reduction Workbook.
Hofundarnir eru engir aukvisar pegar kemur ad streitu. Bokin er byggd a rannséknum og
yfir 25 ara reynslu héfundanna af pvi ad starfa med streitutengd einkenni. Békin hefur
verid enduratgefin alloft og i nyjustu tutgafunni sem hefur farid sigurfor um heiminn er listi

yfir &hrif hreyfingar & streitu:
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e Losar endorfin i blédrasina sem myndar vellidunartilfinningu.

e Minnkar vodvaspennu sokum tilfinningalegrar streitu og framkallar slokun i likama
og sal.

o Eykur virkni alfa-bylgna i heilanum sem hjélpar til vid ad hreinsa hugann og
audveldar par af leidandi einbeitingu.

e Losar likamann vid upps6fnud eiturefni.

o Baetir lioleika og likamsstédu og minnkar pvi mogulegan stifleika i baki eda
sarsauka af voldum streitu.

e Minnkar meltingartruflanir og kroniskt hardlifi sokum streitu.

e Raedst gegn svefnleysi af voldum streitu og beetir geedi svefns.

e Virkar sem utrés fyrir daglegt alag og gerir einstaklingum betur kleift ad takast a vid
streituna i annasému lifi natimans.

e Styrkir hjarta og lungu og beetir pvi almenna likamshreysti og heilsu.

e Eykur hvildarefnaskipti og orkueydslu, audveldar pvi folki ad léttast, hefur g6o ahrif
a utlit og lidan og getur pvi losad einstaklinga vid neikveeda sjalfsimynd sékum
streitu.

e Hijalpar einstaklingum ad gera sér grein fyrir ad ef peir geta breytt vidhorfi og
hegdun sinni med tilliti til hreyfingar geta peir breytt getu sinni til ad takast & vid
streituna i sinu lifi.

e Eykur blédflaedi til heilans sem neerir hann med surefni og hjalpar til vio ad eyda
argangsefnum.

e Minnkar ahaettu peirra sem pjast af streitutengdum vandamalum.

Sé& avinningur fyrir heilsu sem hlyst af pvi ad vera likamlega virkur (e. physically active)
hefur verid mikid rannsakadur, yfirgripsmikid yfirlit pess efnis fra &rinu 2006 synir fram a
ad likamleg virkni hefur gifurleg ahrif & heilsu (Warburton, Nicol og Bredin, 2006). | pvi var
farid yfir fijoldann allan af gaedarannsoknum, notud voru leitarord & bord vid ,heilsa®,
»hreyfing“, likamleg virkni“, ,danartidni® og ,kroniskir sjukdomar‘ Greinarhdfundar
skodudu ahrif hreyfingar & hjarta- og aedasjukdéma, krabbamein, sykursyki og
beinpynningu. | 6llum tilfellum hafdi likamleg virkni mikid ad segja, baedi Ut fra fyrsta stigs
og annars stigs forvornum. Med fyrsta stigs forvbrnum er att vid ad koma i veg fyrir kvilla

en med annars stigs forvérnum er att vid ad draga Ur skada kvilla sem til stadar er.

Hreyfing sem medferdarform er sifellt ad verda vidurkenndari, nidurstédur nylegs
kerfisbundins yfirlits yfir langtimaahrif reglubundinnar hreyfingar renna stodum undir
gagnsemi hennar (Riemenschneider, Reinhold, Nocon og Willich, 2008). ,Eg nyti mér
hreyfingu sem medferdarform i nanast éllum peim sjukdbmum sem ég er ad fast vid,

hreyfing er pa hluti af peim lifsstil sem parf til ad na jafnveegi, pad er sama hvort pad er
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héprystingur, sykursyki, punglyndi eda kvidasjukdomar, ég meeli alltaf med hreyfingu
samtimis og hef stundum reynt ad nyta hana sem megin med&ferdarform. (Kristjan G.

Gudmundsson munnleg heimild, 15. febrdar 2013).

I tengslum vid streitu var gerd ahugaverd rannsokn a andlegri og likamlegri heilsu
einstaklinga sem voru annars vegar i goou likamlegu &standi og hins vegar lélegu
likamlegu astandi. Skodud voru tengsl vid magn streitu. beir sem fundu fyrir litilli streitu
voru med svipadan fjdlda heilsuvandamala 6had likamlegu astandi, aftur & maoti sast mikill
munur hja peim sem fundu fyrir mikill streitu. Peir einstaklingar sem voru i likamlega gédu
astandi héfou mun faerri heilsufarsleg vandamal en peir sem voru i sloku astandi (Roth og
Holmes, 1985). Nidurstédur meirihluta rannsokna i gagnrynu yfirliti (e. critical review) yfir
ahrif hreyfingar (e. physical exercise) & sélreena vellidan syndu jakveed tengsl milli
likamshreysti og minnkunar & lifedlisfreedilegum vidbrogdum vegna streitu (Scully,
Kremer, Meade, Graham og Dudgeon, 1998). Vert er ad taka fram ad sumar rannsoknir
syndu ekki ad hreyfing hefdi ahrif & streituvidbrogdin (Sothmann, Hart og Horn, 1991;
Sinyor, Golden, Steinert og Seraganian, 1986). Tsatsoulis og Fountoulakis (2006) fara i
yfirlitsgrein sinni yfir verndandi ahrif hreyfingar a streitu. beir taka medal annars fram ad
reguleg hreyfing hafi jakveed ahrif & kvida, punglyndi, salraena vellidan (til deemis skap og
lifshnaegju) og vitreena starfsemi sem hafi i kj6lfario i fér med sér minnkad lifedlisfraedilegt
vidbragd. Hreyfing hefur ennfremur verndandi ahrif a streitutengda kvilla med pvi ad draga
ar varnarleysi einstaklings gagnvart streitu (Salmon, 2001). Han hefur jakveed ahrif a
vaentingar einstaklings og hegoun auk pess ad med reglulegri hreyfingu & sér ekki stad
jafn aberandi aukning a blodprystingi, hjartsleetti, vionami aeda og streituhorménum,

vidbrdgadin verda ekki jafn kroftug (Jonsdéttir og Ursin, 2010).

Pad er mikilvaegt ad upplifun einstaklingsins af peirri hreyfingu sem hann stundar sé
jakveed, ef upplifun hans & hreyfingunni er neikveed getur pad yfirfaerst a adrar svipadar
adsteedur, pad er ad segja & adra hreyfingu (Jonsdéttir og Ursin, 2010). Liklegra til

arangurs er ad finna sér hreyfingu sem viokomandi hefur gaman af.

| The Relaxation & Stress Reduction Workbook er [6gd ahersla & polpjalfun i tengslum
vido hreyfingarform gegn streitu. Tioni pjalfunarinnar eetti ad vera flesta daga vikunnar,
timalengdin 30 minatur i senn an pess ad stoppa og alagid 60-75% af hamarks
hjartslattartioni. H6fundarnir minnast einnig a ad til ad vinna sem markvissast gegn
streitunni pa sé akjosanlegt ad beeta vid polpjalfunina teygjum og styrkjandi sefingum
(Davis o.fl., 2008).
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3.4 Mikilveegi snemmbuins inngrips

| safngreiningu Nixon o.fl. (2011) par sem algeng einkenni streitu voru skodud kom i ljos
ad maga- og parmavandamal og svefnvandamal voru medal fyrstu likamlegu einkenna
sem komu i lj6s i kjolfar streituvaldandi adsteedna. Oliklegt er a8 menn sem finna fyrir
slikum kvillum hugsi til sjokrapjalfara sem fyrsta medferdaradila. Einkenni sem
einstaklingar myndu frekar tengja vid sjukrapjalfun eru ymis konar verkir eins og bakverkir
og ymis streitutengd einkenni & hals- og herdasveedi auk hoéfudverkja. bessi einkenni
préast pé venjulega yfir langan tima (Nixon o.fl., 2011). Flestir myndu liklega leita fyrst til
leeknis. Mikilveegt er ad laekni sem grunar ad vandamal sjuklings tengist streitu hafi i huga

pau jakveedu ahrif sem hreyfing hefur & afleidingar streitu sem og streituviobragdid sjalft.

Ad gera sér grein fyrir mégulegum streituvéldum og vinna Ut fra peim parf ekki ad vera
adalatridio. Haegt er ad gripa inn strax til deemis med avisun hreyfingar pé streituvaldarnir
séu ekki endilega ljosir. bad parf vissulega ad meta hvert tilfelli fyrir sig en pad ma ekki
vera of mikil ahersla a ad greina orsok sjukleika (e. pathogen), pad verdur ad leggja meiri
aherslu a ad tileinka sér heilbrigdan lifstil (e. sanogen). Ef einstaklingar eru med byrjandi
einkenni og engin raud flogg sem blikka vid skodun pa er gott ad vinna med svefn,
hreyfingu og neaeringu, eftir ad hafa unni® med pad getur setid eftir vandamal sem er
afmarkadra og haegt ad vinna markvissar med (Hédinn Jonsson munnleg heimild, 26.
februar 2013). Orsok vandamala likt og streitu getur verid mjog flokin, oft er erfitt ad finna
einn sdkudolg samanber hvernig streita heima fyrir getur framkallad streituvidbragd vid
aour 6pekktum streituvaldi i vinnu og 6fugt (Chandola, 2010).

Sjukrapjalfarar hafa verid talsmenn heilbrigds lifsstils og kraftar peirra nytast vel a fyrri
stigum mala. Aherslan er & virka medferd, pad er ad segja ad fa einstaklinginn til ad taka
abyrgd & eigin heilsu, en ekki ovirka medferd likt og lyfjatoku. Ad taka abyrgd & eigin
heilsu og tileinka sér heilbrigdan lifsstil eykur likur einstaklings ad na fram langtimalausn
(Héodinn Jénsson munnleg heimild, 26. febraar 2013). bad gefur auga leid ad pvi lengur
sem vandamal er til stadar pvi floknara er pad og peim mun erfidara ad eiga vio.
Einstaklingar sem eru banir ad pré6fa margt i langan tima geta verid banir ad missa tru a
eigin getu og ahugahvoétin jafnvel komin nidur i botn pegar & ad taka markvisst a
vandanum (Hédinn Jonsson munnleg heimild, 26. febraar 2013). Aherslan parf ad vera &

snemmbunu heildreenu inngripi en ekki medhondlun akvedinna kvilla eins og bakverkja.
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3.5 Hlutverk sjukrapjéalfara

3.5.1 Adstod og adhald vid hreyfingu

Tokum sem daemi einstakling sem leitar til laeknis. Laeknirinn er medvitadur um gagnsemi
hreyfingar og segir einstaklingnum samviskusamlega ad hann purfi ad fara ad hreyfa sig.
Pvi midur er malio ekki svo einfalt. Samkveemt Marcus og Forsyth (2009) er heegt ad
skipta vidhorfum félks til hreyfingar i fimm stig. Peir sem flokkast a stigi eitt eru likamlega
ovirkir og ekki ad hugsa um ad verda virkir, einstaklingar a stigi tvo eru einnig likamlega
ovirkir en farnir ad hugsa sér til hreyfings. Helmingur alls félks flokkast undir fyrstu tvo
stigin. Til ad tryggja ad hreyfing beri arangur er pvi ekki n6g ad maela med gagnsemi
hennar heldur purfa fjolmargir mun meira adhald og adstod vid ad finna sér hentuga
hreyfingu og leidbeiningar vido ad beita sér rétt. Naudsynlegt er ad finna at fra hverjum og
einum einstaklingi hvad er hzefileg hreyfing og hve hratt uppbygging a akefd & sér stad. |
yfirliti Riemenschneider o.fl. (2008) vardandi langtimaahrif hreyfingar i tengslum vié ad
halda sér vid efnid, var synt fram a mikilvaegi pess ad snida hreyfingu ad pérfum og ahuga

hvers og eins.

.peir [sjukrapjalfarar] hafa mjég marga styrkleika i tengslum vid ad kljast vid streitu.
pjalfun, einkum prekpjalfun er mjog mikilveeg, han tekur & flestum pattum streitu. Ad lata
skjolstaeding fa hreyfisedil i markvissa prekpjalfun getur haft veruleg ahrif & morg einkenni
streitu.” (Kristian G. Gudmundsson munnleg heimild, 15. febraar 2013). Kristjan svaradi
pessu pegar hann var spurdur Gt i hvada styrkleika sjukrapjalfarar heféu til ad kljast vid

streitu.

Avisun hreyfisedla er vissulega skref i rétta att! Pad felur i sér ad i peim tilfellum sem
synt hefur verid fram a arangur af hreyfingu sem medferd getur laeknir bodid sjuklingi upp
a val. Hann getur avisad hreyfisedli sem vidkomandi getur leyst Gt hja sjukrapjalfara eda
avisad lyfsedli. Ef sjuklingur velur hreyfisedil er hann sendur til sjukrapjalfara sem metur
viokomandi og snidur hreyfinguna ad ahuga og astandi vidkomandi. Hreyfisedlar geetu
vissulega verid framtidin, éskandi er ad peir nai Utbreidslu og skipi fastan sess i
heilbrigdiskerfinu sem réttmeett medferdarform. Fjallad verdur um hreyfisedlana sidar i

ritinu.

3.5.2 Onnur Urreedi en hreyfing

Pé svo ad hreyfing sé viourkennd medferd vid streitutengdum kvillum hafa sjukrapjélfarar
ymis énnur Urraedi. Medferd i formi nudds a mjukvefi a sér morg pusund ara ségu (Moyer,
Rounds og Hannum, 2004). Safngreining fra arinu 2004 fér yfir 37 rannséknir tengdar
ahrifum nudds mea tilliti til niu breyta. Stakt skipti af nuddi minnkadi stundarkvida (e. state

anxiety), blodprysting og hjartslatt en hafdi engin ahrif & neikveett skap, tafarlaust mat &
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sarsauka og styrk kortiséls. Morg skipti af nuddi aftur & méti minnkudu sidbuid mat &
sarsauka, lyndiskvida (e. trait anxiety) og punglyndi (Moyer o.fl., 2004). Pé svo ad nudd
geti haft jakveed ahrif a streitutengd einkenni pé felur pad i sér dvirka patttoku af hélfu
einstaklingsins. Notkun pess fylgir su abyrgd ad freeda skjolsteedinginn fyrirfram um
astaedur nuddsins og ad pad sé forsenda til ad heegt sé ad vinna med adra hluti.

I storfum sjukrapjalfara er 16gd ahersla & ad horfa & manneskjuna sjalfa i heild og sem
hluta af umhverfinu. Stodkerfisverkir sem eiga upptok sin i efra og nedra baki, herdum og
hélsi eru pekkt einkenni vinnutengdrar streitu (Nixon o.fl. 2011). G648 vinnuadstada,
likamsstada og likamsbeiting er afar mikilveeg, hvort sem er til ad draga Ur skada eda
koma i veg fyrir vandamal, einkum i ljosi aukinnar télvuvinnu og kyrrsetulifsstils (Sigridur
Lara Gudmundsdottir o.fl., 2004). G6d vinnuadstada og likamsvitund eru lykilatridi i pvi ad
geta beitt sér rétt og par af leidandi minnka alag & vodva og lidi. Sem deemi ma nefna
freedslu um peetti likt og stillingar & stél, haed & télvuskja, upprédun teekja og setstodu.

A0 lokum ma ekki gleyma freedslu i formi atskyringa & lifedlisfreedilegum
birtingarmyndum streitu asamt pvi ad reyna ad fa einstaklinginn til ad gera sér grein fyrir
mogulegum streituvéldum, hvort sem peir eiga upptok sin innra med einstaklingnum eda i

umhverfinu.

Hreyfing hefur pa sérstédu ad hun virkar gegn 6llum hlidum streitu, andlegum sem
likamlegum (Jénsdottir og Ursin, 2010). Meta parf p6 hvert og eitt tilfelli fyrir sig mead tilliti
til naudsynlegs inngrips. Sjukrapjalfarar purfa ad pekkja sin takmork likt og adrar fagstéttir.

Oft & tidum getur purft samvinnu fleiri fagstétta til ad na arangri i barattunni vid streitu.

4 International Classification of Functioning, Disability and
Health (ICF)

4.1 Almennt um ICF

Likt og komid hefur fram er streita fjdlpaett og flokid vandamal. i slikum tilfellum er
hjalplegt ad nyta heildreena hugmyndafreedi. Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO) setti fram
likan sem kallast International Classification of Functioning, Disability and Health (ICF
likanid) og bregdur nyju ljosi & hugtokin ,heilsa“ og ,fétlun® (sjd mynd 2). Hugmyndafraedin
og likanid var sampykkt arid 2001 af 6llum 191 rikjum stofnunarinnar (World Health
Organization [WHO], 2001). | forvera pess, International Classification of Impairments,
Disabilities and Handicaps (ICIDH) var 16go ahersla & takmarkanir & pétttoku folks vegna
einhverrar skerdingar en ekki var tekid tillit til &hrifa umhverfis & heilsu einstaklinga. Pad
var gagnrynt talsvert vegna skorts a tengslum vid félagsleg ahrif. Samkveemt ICF likaninu
& ordio fotlun vid tengslin milli einstaklingsins og adsteedubundinna patta (umhverfis- og

persénubundinna). Hugmyndin er ad samspil peirra patta skapi fétlun sem a pa i raun ekki
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vid um beina likamlega eda andlega skerdingu né liffreedilegt vandamal heldur er vidari

hugsun & bak vid ordid, medal annars ahrif umhverfis & athafnagetu viskomandi.

Eitt pad mikilveegasta vid ICF hugmyndafraedina er ad pad feerir ahersluna fr4 orsok
eda sjukdémsgreiningu yfir a ahrif astandsins a lif og lidan einstaklings (WHO, 2001).
Hugtakid heilsutengd lifsgeedi er lykilatridi i ICF p6 pad komi hvergi fram i likaninu,
hugtakio byggir & mati félks & ahrifum heilsu og sjukdéma a lidan sina og feerni (Témas
Helgason, Julius K. Bjornsson, Kristinn Tomasson og Erla Grétarsdottir, 2000). Tveir
einstaklingar geta verid greindir med sama sjukdéminn en hann haft mismunandi ahrif & lif

pbeirra, svo sem fj6lskyldulif, atvinnu og ahugamal.

ICF er skipt nidur i tvo hluta, annar hlutinn felur i sér feerni (e. functioning) og
fétlun/skerdingu (e. disability) og hinn hlutinn paetti sem radast af adstaeedum (e. contextual
factors). Feerni og fotlun er sidan skipt i tvo undirpaetti, annars vegar athafnir mannsins og
patttdku i samfélaginu og hins vegar byggingu og starfsemi likamans. Adstaedubundni
hlutinn skiptist einnig i tvo undirpeetti, umhverfisahrif og persénubundna peetti. ICF er
einnig flokkunarkerfi sem & ad audvelda til deemis samskipti milli fagstétta og samreema

skraningu. Med ICF likaninu er reynt ad nalgast sem flesta paetti sem koma ad heilsu

einstaklings.
Heilsufar
(réskun eda sjukdomur)
Likamsstarfsemi og Athafnir patttaka

likamsbygging D E— D E—

| |

} |

Umhverfis- Einstaklings-
paettir peettir

Mynd 2. ICF likanid (WHO, 2001).
4.2 Kjarnasett

ICF Kkerfid er afar yfirgripsmikid og notkun pess sem koédunarkerfis i daglegri vinnu talsvert
flokin. Fagadilar purfa oft & tidum adeins ad nota brot af upplysingunum sem til stadar eru

og hafa pvi svokdllud kjarnasett (e. core sets) verido proud (ICF Research Branch, e.d.).
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Pad hefur verid samstarfsverkefni Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar og rannsoknardeildar
um ICF ad veita adgengilegt yfirlit yfir helstu atridi i tengslum vid dkvedna heilsuskeraingu.
Vid gerd kjarnasetta er lagst i umfangsmikla rannséknarvinnu, par sem haft er samband
vid fjoldann allan af fagadilum vids vegar um heim sem gefa &lit sitt. Farid er yfir geeda
gdgn sem til eru og jafnvel gerdar nyjar rannsoknir (ICF Research Branch, e.d.). | dag eru
til 24 kjarnasett um hina ymsu kvilla en ekki er til kjarnasett fyrir streitu. Par er vissulega
vontun a, einkum i ljési pess ad streita er ekki einfalt vandamal. Streita getur birst i
morgum myndum og haft mismunandi ahrif & lif folks. Lykilatridi i kjarnasettunum og
almennt i ICF likaninu, er ad pau mida ekki ad pvi ad segja viokomandi hvernig a ad gera
eitthvad heldur hvad & hugsanlega ad skoda nanar (Gradinger o.fl., 2010b). beettirnir i
hverju kjarnasetti eiga ekki allir vid alla einstaklinga med akvedido vandamal. Med pvi ad
framkvaema itarlegar rannséknir og fa alit sérfraedinga er reynt ad na yfir 6ll helstu atridin i

tengslum vid kvillann, p6 svo sum peirra séu sjaldgaefari en énnur.

Kjarnasettin nytast hinum ymsu fagadilum og & mismunandi stigum medferdar. Pau eru
i raun rammi (e. framework) sem er leidbeinandi fyrir 6likar fagstéttir sem veita itarlegt
mat, medferd og eftirfylgni (Gradinger o.fl., 2010b). | ICF hugmyndafraedinnni er 16gd
ahersla & athafnamidud sjénarmid og heildreena nalgun i stad pess ad horfa einungis a

greiningu og einkenni (Gradinger, Boldt, Hogl og Cieza, 2010a).

4.3 Teymisvinna

Ef streita er hugsud ut fra ICF hugmyndafraedinni kemur pverfreedileg teymisvinna fljott
upp i hugann. Hugmyndafraedin midar ad pvi ad fa sem besta heildarsyn & vandamal
hvers og eins. baettir eins og atvinna, neeringarastand, hvernig umhverfi viskomandi byr i

eda Olst upp i, verkir og likamsbygging eiga allir vid.

Gagnsemi sjukrapjalfara i tengslum vid streitu hefur adur verid nefnd. Styrkleikar
sélfraeedings geetu nyst vid Urvinnslu a tilfinningalegum vandamalum og félagslegum
vidhorfum einstaklings. Neeringarfraedingur eetti vissulega heima i teymi kringum streitu vid
aod leidbeina um heilsusamlegt matareedi. Félagsradgjafi geeti adstodad einstaklinga i
tengslum vid atvinnu og félagslega adstod. Styrkleikar leeknis gaetu medal annars nyst vid
lifsstilsbreytingar og avisun hreyfisedla eda lyfija. Med ofantéldum deemum er buid ad taka
tillit til allra patta innan ICF likansins. Streita er vandamal sem getur teygt anga sina upp a
bord margra. Akjésanlegast veeri ef aukin pverfreedileg teymisvinna veeri til stadar & fyrri

stigum mala til ad heegt veeri ad takast a vid hana af fullum punga.
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5 Hver er stadan & islandi i dag?
5.1 Medhondlun a streitu

Heilsugeeslan er eflaust sa stadur sem flestir leita til pegar streitutengd einkenni koma
fram. Ymsir fagadilar starfa i heilsugaeslunni og aetti hiin ad vera sé stadur par sem unnid
er af krafti med heildreenum lausnum og forvérnum. Heilsugaeslan vinnur eftir [6gum nr.
40/2007 um heilbrigdispjonustu. | fyrstu grein peirra laga kemur fram ad markmid laganna
sé ad allir landsmenn eigi kost & fullkomnustu heilbrigdispjénustu sem & hverjum tima er
mogulegt ad veita til verndar andlegu, likamlegu og félagslegu heilbrigdi. Fjorda grein
somu laga snyr ad skilgreiningum. Par er heilsugeeslan skilgreind sem ,Almennar
leekningar, hjukrun, heilsuvernd og forvarnir, brada- og slysamoéttaka og Onnur
heilbrigdispjonusta sem veitt er & vegum heilsugaeslustédva“. Heilsuvernd og forvarnir
koma sannarlega fyrir i l6gunum en lseknar og hjukrunarfreedingar eru neer einu
fagadilarnir sem starfa i heilsugaeslunni. Vert er ad nefna ad enginn sjukrapjélfari er
starfandi i heilsugaeslunni p6 svo peir hafi heimild til ad starfa par samkveemt 16. grein
reglugerdar nr. 787/2007 um heilsugaeslu.

Tilkoma hreyfisedla er mikill afangi og par kemur tenging sjukrapjélfara inn i
heilsugaesluna en likt og kom fram hér fyrir ofan pa er pad ennpa tilraunaverkefni og
adeins starfreekt a fimm heilsugaeslustéovum af 15 & hofudborgarsveedinu. Nanar verdur
fjallad um heilsugeesluna og tengsl sjukrapjalfara sidar i ritinu.

Einstaklingar geta leitad sér hjalpar hja leeknum, sjukrapjalfurum, félagsradgjéfum,
naeringarfreedingum og salfreedingum & stofum en oft vantar samvinnu fagadila til ad veita
heildreena og markvissa pjonustu. Félagsradgjof, neeringarfreedsla og salfreedikostnadur
er ekki nidurgreitt af halfu Sjukratrygginga Islands sem getur komid i veg fyrir ad

einstaklingar leiti til peirra af sjalfsdaoum.

EKkki liggja fyrir upplysingar um ad sérstok skipuldgd teymisvinna eigi sér almennt stad
4 sjukrapjélfarastofum. Po fer fram teymisvinna hjé braut sem snyr ad félki med vefjagigt.
Sigrun Baldursdottir sjukrapjélfari hefur unnid mikid med einstaklinga med vefjagigt en han
er ein priggja fagadila sem starfraekja braut. Adspurd segir han ad pau séu ad fa folk alltof
seint til sin. FOlk sé buid ad ganga & milli Grreeda vegna pess ad pad skorti langtimalausnir

i samfélaginu (Sigran Baldursdéttir munnleg heimild 18. febraar 2013 [sja vidauka C]).

Sumir bregdast vid streitu med skadlegri hegdun a bord vid neyslu afengis og
breytingum & mataraedi. | yfirliti Siegrist og Roédel (2006) var farid yfir 46 rannsoknir &
tengslum vinnutengdrar streitu og heilsuskadandi hegdunar, nidurstédurnar leiddu i 1jos
midlungs tengsl milli pattanna tveggja. Mikil neysla afengis hja karlménnum og breytingar

a pyngd hja badum kynjum (flestir pyngdust) syndu hlutfallslega sterkustu tengslin.
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Ofullnaegjandi sannanir voru fyrir tengslum reykinga og vinnutengdrar streitu. ,Brennivin er
mjog algengur streituvaldur i lifi folks, folki finnst oft eins og pad taki pvi ekki ad raeda pad
ef petta er bara bjér og raudvin.“ (Kristian G. Gudmundsson munnleg heimild, 15. febraar
2013).

bPegar vandamalin eru ordin alvarlegri og virkilega byrjud ad ha folki, leita margir &
endurhaefingarstofnanir a bord vid Reykjalund og Heilsustofnun Nattaruleekningafélags
islands (HNLFI). A pessum st6dum bydst einstaklingum alhlida heilbrigdispjonusta par
sem unnid er med hin ymsu vandamal af mismunandi fagadilum sem starfa saman i

teymum.

5.2 bverfreedileg teymisvinna

bverfraedileg teymisvinna hefur stédugt verido ad saekja i sig veodrido sidustu ar a ymsum
stofnunum. Almenn ahrif pverfraedilegrar teymisvinnu samanborid vid einyrkjavinnu hafa
verio mikid rannsokud og hafa fjdlmargar rannsoknir synt fram & gagnsemi hennar
(Procter og Currie, 2004; Salas, Burke og Cannon-Bower, 2000; Salas, Sims og Burke,
2005). Sem deemi er minnst & aukna anaegju starfsfolks i starfi og pad skili sér i betri

pjénustu vid skjblsteedinga.

.Pegar folk fer hédan skrifar pad nidur hvada arangri pad hefur nad og hvernig pvi
hefur fundist, pad hefur komid mjég vel Ut satt ad segja. Pad sem stendur upp Ur hér er
freedslan ad mati einstaklinga, vid erum alltaf ad steekka hana, han er niumer 1, 2 og 3.
Kenna félki ad skilja sjakdéminn og skilja sjalft sig.“ (Sigran Baldursdéttir munnleg heimild
18. febrtar 2013). betta sagdi Sigrin pegar hdn var spurd um reynslu skjolsteedinga

hennar af teymisvinnu i Praut samanborid vid fyrri einyrkjamedferdir.

Ekki eru po allir & einu mali vardandi gagnsemi teymisvinnu, sumir efast um gildi
hennar (Zwarenstein og Reeves, 2000). Haegt er ad velta fyrir sér hvada asteeda sé fyrir
pessari mismunandi syn a teymisvinnu. Wheelan, Burchill og Tilin (2003) vilja meina ad
pad purfi ad skilgreina a skyran hatt hvad hugtakid ,teymisvinna® feli i sér. bad sé
grundvollurinn ad pvi ad haegt sé ad rannsaka ahrif hennar. Samkveemt Xyrichis og Ream
(2008) er ekki til stadar alpjédleg skilgreining & hugtakinu ,teymisvinna“ i birtum greinum
vardandi teymisvinnu i heilbrigdispjonustu. Greinarhéfundar telja ad par sem teymisvinna
er talin mjog mikilveeg i tengslum vid geseda heilbrigdispjonustu sé naudsynlegt ad
alpjédleg skilgreining sé til stadar. Pau skodudu efni sem var gefid at milli aranna 1976 og
2006 og fannst i stérum gagnabonkum (Medline, Web of Science, Proquest) og notudu
leitarvélar & veraldarvefnum a bord vid GoogleScholar. Vid lok greiningar sinnar & hvad
hugtakid ,teymisvinna“ felur i sér komu hoéfundarnir fram med eftirfarandi tillogu ad

skilgreiningu:
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Teymisvinna er kroftugt ferli sem felur i sér vinnu tveggja eda fleiri
heilbrigdisstarfsmanna sem hafa o6lika feerni og bakgrunn en mynda heild med
samvinnu sinni, peir deila sameiginlegum heilsumarkmidum og framfylgja samstilltu
likamlegu og andlegu ataki i ad meta, skipuleggja og préa uménnun sjuklings. bessu
er nad fram gegnum samvinnu adila sem eru hadir hvor 66rum innbyrdis, samskipti
séu opin og akvardanataka sameiginleg, petta skilar sér i betri itkomu hvort sem er
horft til sjuklinga, starfsmanna eda skipulags.

(Xyrichis og Ream, 2008).
Hofundarnir vilja meina ad formleg skilgreining sé forsenda fyrir rannséknum i tengslum

vid teymisvinnu og ad pad sé haegt ad nyta teymisvinnu a skilvirkan hatt i starfi.

Hvenaer teymisvinna & vid og hvenaer ekki parf ad meta hverju sinni, Kristjan G.

Gudmundsson (munnleg heimild, 15. februar 2013) hafdi petta ad segja um teymisvinnu:

»Pverfagleg teymisvinna, p.e.a.s teymi sem hittist og raedir um skjdlsteedinga a
faglegan hétt og tekur sameiginlegar dkvardanir um medferd og eftirfylgd er i  peim
tifellum sem pad a vido mjog o6flug meodferd. Pad er miklu oflugra en
einyrkjameoferdo og gefur allt adra moguleika i ad sinna vandamalum
skjblstaedinga. Hveneer teymisvinna a vid og hveneer ekki fer allt eftir vandamalum
skjblstaedinga, mjog oft eru mal einstaklinga pad flokin og eftirfylgdin pad erfid ad
pad eru afgerandi kostir ad baedi matid og eftirfylgnin séu a fleiri en einni hendi. Til
deemis laeknir, sjukrapjalfari, salfreedingur, félagsradgjafi eda idjupjalfi séu i sama
malinu medan félk er ad na sér & skrid.”

Kristjan hefur mikla reynslu af teymisvinnu og pegar hann var spurdur um reynslu sina
af henni midad vid einyrkjavinnu sagdi hann ,pad er & hreinu ad teymisvinna hefur mjog

mikla kosti pegar han & vid, sem er oft sékum algengis flokinna vandamala.”

Teymisvinnu er heegt ad adlaga ad hvada adsteedum sem er og magn teymisvinnunnar
getur verid afar mismunandi. pPad fer eftir umfangi vandans en einnig i hvada umhverfi
han & sér stad. | fullkomnum heimi veeri 6flug pverfagleg vinna til stadar baedi & stofnunum
og a einkareknum stofum. Pad getur verid teymisvinna a bord vid braut sem er sérhaefd i
ad takast a vid akvedinn kvilla. par starfa prir fagadilar saman sem jafningjar, eru i jafn
storu vinnuhlutfalli, fa jafn mikil laun og svo framvegis. Pau eru 6ll jafningjar pegar kemur
ad pvi ad meta/greina einstaklinginn, hitta hann 6ll og gera sitt mat og bera svo saman
baekur sinar fyrir lokamatid (Sigrun Baldursdéttir munnleg heimild 18. febraar 2013). Aftur
a moti er heegt ad hugsa sér hefobundna sjukrapjalfunarstéd sem er i samstarfi vid
sélfraeding, leekni og neeringarradgjafa svo deemi sé tekid. Pa getur hver fagadili um sig
metid porf fyrir adra fagadila eftir edli vandans hverju sinni. Lykilatridi vid petta
fyrirkomulag er ad fagadilarnir pekki hver annan og hafi adgang ad sérfreedipekkingu
hvers og eins. Einstaklingurinn parf pvi ekki ad rafa & milli mismunandi fagadila sem
bekkja ekki hver til annars. Samstarf margra fagadila parf ekki endilega ad fara fram undir
sama paki. Adalatridid er ad pad sé verido ad taka a vandamalinu af heilum hug & sama

tima, pad sé unnid i pvi heildreent af krafti. Ef einblint er & streitu pa er vissulega porf & pvi
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ad pad sé til stadar pverfreedilegt Urraedi. Fyrir suma einstaklinga veeri gagnlegt ad fara &
stofu sem bydi upp & pverfreedilega starfsemi & bord vid braut en fyrir adra geeti dugad ad
hitta sjukrapjalfara & almennri stofu og vera til deemis samtimis hja salfreedingi. Pad fer allt
eftir personugerd vidkomandi og alvarleika vandamalsins. Ef sjukrapjélfari metur ad
skjolstaedingur hans purfi & annarri pjonustu ad halda en hann telur ad hann geti bodid
upp a parf sjukrapjélfarinn ad geta visad fra sér i annad Urraedi.

Tilfellaskyrsla (e. case report) fra &rinu 2012 skodadi ahrif teymisvinnu milli sélfreedings
og sjukrapjalfara & skrifstofustarfsmann sem pjadist af langvarandi halsverkjum. Einum
einstaklingi Ur hopi folks sem var ad taka patt i rannsoékn a tengslum vodvavirkni i
sjalvdédva (I. musculus trapezius) vid annars vegar mjog streitumiklar adsteedur og hins
vegar vio streitulitlar adstaedur, var bodid ad taka patt i atta vikna pverfreedilegri medferd.
Peim einstaklingi sem syndi mesta virkni i sjalvodva undir mikilli streitu var bodid ad taka
patt. SU sem vard fyrir valinu haféi préfad ymsar medferdir a bord vid sjukrapjalfun, nudd
og nélastungur en pad hafdi einungis skilad sér sem skammtimalausnir. Rannsakendur
beittu sjukrapjalfun sem innihélt aefingar, freedslu um vinnuvistfraedi, feernipjalfun (e.
functional movement training) og stodkerfissjukrapjalfun (e. manual therapy) asamt
sélfreedimeodferd i formi viotala og vodvaritsendurgjafar (e. EMG biofeedback). L6gd var
ahersla 4 ad pétttakandinn tileinkadi sér pad sem hun laerdi i 6llum timunum heima fyrir og
i vinnunni. Eftir atta vikur, vio lok rannséknarinnar hofou verkir i halsi minnkad um 50%,
kvioi hafdi minnkad um 21% og sjalvddvi var i 56% meiri tima i hvild pegar han var i
vinnunni midad vid fyrir. Arangurinn var enn til stadar vid sex manada eftirfylgd. Eftir tvd ar
var patttakandinn alveg laus vid héls verkina (Bruflat, Balter, McGuire, Fethke og Maluf,
2012). bad sem er einstaklega dhugavert vid greinina er notkun vodvarits vido ad greina
spennu i sjalvédva sem vidbragd vid salfélagslegum streituvaldi fyrir medferd. Likt og
héfundarnir fjalla um pa bendir pad til ad vidkomandi hefdi gagn af pjonustu fagadila a
bord vid sélfreeding og sjukrapjalfara. Einstaklingurinn i pessari rannsékn haféi verid med
verki i atta ar og hefur liklega tekido pvi fegins hendi ad fa pverfreedilega hjalp. Fagadilar
verda ad hugsa vitt og til annarra fagadila p6 svo skjolsteedingarnir geri ef til vill litid ar
vandamalinu, geri sér ekki grein fyrir hvad eitthvad litilveegt® getur had vidkomandi mikid
og verid erfitt ad takast & vid seinna meir. Par eru heilsugaeslustédvarnar i lykilhlutverki,
ekki bara gagnvart pvi ad veita heildraena medferd & fyrri stigum mala heldur einnig at fra

forvornum.

5.3 Heilsugeeslan

Hlutverk heilsugaeslu hofudborgarsveedisins er samkveemt upplysingum a vef

heilsugaeslunnar ad veita ibGum héfudborgarsveedisins adgengilega, samfellda og alhlida

27



heilsugaeslupjénustu sem grundvallast & sérpekkingu a svidi heimilisleekninga, hjukrunar
og heilsuverndar og byggir & vidteeku pverfaglegu samstarfi. Pbverfaglegt samstarf
heilsugaeslu héfudborgarsveedisins byggir a sjo salfreedingum, tveimur idjupjalfum, einum
fiolskylduradgjafa, einum félagsradgjafa, 104 lseeknum og 165 hjukrunarfreedingum
(Heilsugeeslan, e.d.). Enginn sjukrapjalfari né neeringarfreedingur starfa innan
heilsugeeslunnar. pPad er augljost 6jafnveegi milli fagstétta og teeplega i samreemi vid pau
I6g sem heilsugaeslan fellur undir. Stefna heilsugaeslunnar er medal annars ad vera fyrsta
val peirra sem purfa & almennri heilbrigdispjonustu ad halda (Heilsugaeslan, e.d.).
Heilsugeeslan a sannarlega ad vera i forsvari pegar kemur ad snemmbunu inngripi en til
pess ad pjéna pvi hlutverki af heilum hug parf ad stérefla pverfreedilega teymisvinnu innan

hennar og tryggja ao fleiri fagstéttir starfi par.

A Nordurlondunum starfa sjukrapjalfarar i heilsugaeslunni med svipudu fyrirkomulagi i
Noregi, Svipjod og Danmorku. Mismunandi er eftir sveedum hve margir fagadilar eru a
hverri st6d, markmidid er ad geta sinnt ibGum sveedisins eins vel og vol er & og tekur
skipting fagadila mid af pvi (Hédinn Jonsson munnleg heimild, 26. febrdar 2013). Nanna
Po6runn Hauksdéttir (1996) sjukrapjélfari fjallar um tilurd sjukrapjélfara i heilsugeeslunni i
afangaskyrslu sinni i verkefninu ,Sjukrapjalfun i heilsugaeslu®. Forsdgu sjukrapjalfara i
heilsugaeslunni & islandi er haegt ad rekja til arsins 1986. P& skipadi landlaeknir nefnd til ad
semja lysingu a starfssvidi sjukrapjalfara i heilsugaeslu. Nefndin skiladi greinargerd sinni
1987 og ario 1990 voru sett 16g & Alpingi um ad rada skyldi sjukrapjalfara til
heilsugaeslunnar. Login kvadu a um ad rada skyldi ad minnsta kosti einn sjukrapjalfara i
hvert heilsugeesluumdaemi i Reykjavik. bratt fyrir petta voru engin stédugildi veitt til
sjukrapjélfara a heilsugaeslustédvunum. Litid gerdist par til arid 1994 pegar nefnd & vegum
samstarfsrdds heilsugaeslunnar lagdi medal annars fram tilldbgu ad radningu tveggja
sjukrapjélfara til eins ars a tveer heilsugeeslustédvar. Heilbrigdismalaradherra veitti leyfi
fyrir einu stodugildi til eins ars sem akvedid var ad nyta i tveer halfar stodur sjukrapjalfara
& sitthvorri heilsugaeslustédinni. Arid 1996 voru tvaer halfar stédur auglystar og
sjukrapjalfararnir tveir sem fengu vinnuna héfu storf 1. september 1996. Ad auki var
radinn sjukrapjalfari til fjogurra manada a heilsugaeslustodina i Reykjavik, annars vegar til
bess ad hafa yfirumsjon med pvi ad mota starfssvid sjlkrapjalfara i heilsugeeslunni og
hins vegar til pess ad starfa ad skipulagningu & sjukrapjélfun i heilsugaeslunni i Reykjavik
(Nanna Po6runn Hauksdottir, 1996). Verkefnid stéd til 1. september 1997 og
sjukrapjalfararnir tveir skiludu greinargerd i desember sama ar. Starf peirra var mjog
fiolbreytt. Pad sneri ad skoélaheilsugaeslu, opinni radgjof & heilsugaeslunni sjalfri, pjonustu
vido aldrada, ungbarnavernd, maedravernd og vinnuvernd. Sjukrapjalfurunum fannst
verkefnid mjog ahugavert og gefandi og alyktudu i lok skyrslu sinnar ad til ad geta sinnt

starfinu (sjukrapjélfun i heilsugeeslu) ad einhverju marki pyrfti ad lagmarki einn
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sjukrapjalfara & hverja st6d (Agusta Gudmarsdottir og Ella B. Bjarnason, 1997). i kjolfarié
for fimm manna matsnefnd yfir arangur verkefnisins og i desember 1997 skiludu pau
skyrslu sinni um sjukrapjélfun i heilsugaeslunni. Pau 16gdu til ad sjukrapjéalfari yrdi radinn
vid allar heilsugeeslustédvar og ad byrjad yrdi med prju stodugildi (Ludvik Olafsson, Emma
R. Marindsdéttir, Hulda Olafsdottir, Matthea G. Olafsdéttir og Vilborg Ingolfsdéttir, 1997).
Pvi midur var aldrei radinn neinn sjukrapjéalfari inn & heilsugeesluna pratt fyrir velgengni
verkefnisins og ahuga medal sjikrapjalfara & pvi. Asteedan fyrir pvi ad verkefnid for
forgéroum er talin vera skortur a fjarmagni til ad sinna pvi og ad pad yori settur pungi i
verkefnid (HéSinn Jénsson munnleg heimild, 26. febrdar 2013). Légin voru samt til stadar
fra arinu 1990, um ad rada skyldi sjukrapjalfara i heilsugaesluna. Ekki er haegt ad nota pau
sem rokstudning i dag par sem pau voru felld ar gildi arid 2007. Lég nr. 40/2007 um
heilbrigdispjonustu sem toku yfir fyrrnefnd 16g segja ad pad megi rada sjukrapjélfara i
heilsugaesluna en ekki ad pad eigi likt og pau fyrri ségdéu til um.

Héainn Jonsson sjukrapjalfari og fyrrverandi formadur Félags islenskra Sjukrapjélfara
(FiSP) hefur velt stddu og hlutverki heilsugaeslunnar mikid fyrir sér. [ stad pess ad einblint
sé a skort a heimilisleeknum pa& meetti huga ad pvi ad fjblga ©6Orum
heilbrigdisstarfsménnum. Baedi til pess ad létta alaginu af starfandi heimilislaeknum og
vegna sparnadar par sem laeknir er dyrasti starfsmadur heilsugaeslunnar. Laeknir gaeti haft
yfirumsjon med ferli sjuklings en pyrfti ekki ad sja um allt sjalfur, manneskja med
deemigerdan bakverk gaeti hitt sjukrapjalfara sem setti inn i kerfid skodun sina og mat sem
veeri synilegt laekninum og hann geeti reett vid sjukrapjalfarann hvernig veeri best ad haga
naestu skrefum. Med pvi er sjukrapjalfarinn buinn ad taka akvedido vinnuframlag af
leekninum, leeknirinn eetti pé ad vera samheaefingaradilinn, svokalladur hlidvordur
einstaklingsins inn i adra hluta heilbrigdiskerfisins. Folk sé pa buid ad fa géda greiningu i
upphafi og pad sé verid ad senda pad eftir réttum farvegi inn i kerfid, folk upplifi traust.
Traustid & heilsugaesluna & islandi sem fyrsta vidkomustad i heilbrigdiskerfinu hefur verid
ad ryrna, medal annars ut af mikilli bid. Pad er svo mikill hradi i samfélaginu i dag ad folk
vill fa lausn sinna mala pegar pad meetir & stadinn. Til pess ad folk upplifi ad pad sé tekid
heildreent & malunum pegar pad meetir & heilsugeesluna, ad malin séu komin i akvedinn
farveg og peim sé fylgt eftir, parf pverfreedilegateymisvinnu. Sjukdémar samtimans,
svokalladir lifsstilssjukdomar, par sem einstaklingar eru ad préa med sér einkenni i langan
tima eru oft mjog pungir i medhdndlun. Vidhorfid i kerfinu parf ad breytast pannig ad folki
sé feert i hendurnar verkfeeri til ad taka & malunum sjélft og sé fylgt eftir. Starf
sjukrapjélfara i heilsugeeslunni eetti ad vera fjolpaett. Peir geetu komid ad ymsum malum &
bord vid radgjof og forvarnir og geetu visad einstaklingum & einkastofur (Hédinn Jonsson

munnleg heimild, 26. febraar 2013).
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Menntun sjukrapjalfara gerir pa ad mikilveegum hlekk i kedju heilsugaeslunnar. bPad er
Oraunhaeft ad tveer fagstéttir eigi ad sjd um nanast alla starfsemi heilsugaeslunnar, fra
medferd & bakverk yfir i forvarnir i grunnskélum. P6 ad fleiri fagstéttir keemu ad
starfseminni a heilsugaeslunni pyddi pad ekki ad pad pyrfti ad klara 6ll mal sem pangad
keemu. Til pess ad halda hlutverki sinu sem fyrsti viokomustadurinn parf augljéslega ad
vera timi til ad hitta alla sem pangad leita. Munurinn med fleiri fagadilum felst ekki bara i
auknum samskiptum fagadila heldur i markvissari farvegi sjuklinga ut i kerfio pegar pad a
vid. Heegt er ad taka deemi um manneskju sem parf aukna pjénustu sjukrapjalfara.
Sjukrapjalfarinn & heilsugeeslustodinni veeri i adstodu til ad veita videigandi og ndkveemar

upplysingar peim sjukrapjélfara sem viokomandi kys ad fara til.

Naudsynlegt er ad radast af punga i ad komast ad pvi hvar skérinn kreppir, er pad
ahugaleysi fagstétta & bord vid sjukrapjalfara og naeringarfraedinga 4 ad taka verkefni ad
sér, ahugaleysi laeekna og hjukrunarfreedinga & ad auka pverfreedilega samvinnu eda er
pad sbkum skorts & fjarmagni? Leita parf leida til ad né i gegn pvi sem parf til, hvort sem
pbad er aukin fjarveiting eda vidhorfsbreytingar.

Heilsugaeslan parf ad vera eftirséttur vinnustadur par sem spennandi og framseekid
starf a sér stad. Hun eetti ad vera fyrirmynd pegar kemur ad pverfraedilegu samstarfi
fagadila. Teymisvinnan endar ekki i heilsugaeslunni, pad veeri einungis fyrsta skrefid i ad
takast & vio vandamal a fyrri stigum a heildreenan mata. bverfraedileg samvinna &
heilsugeeslunni geeti virkad sem bra yfir i aukna teymisvinnu & einkastofum sem eetti ad
vera framtidin. Avisun & hreyfingu i formi hreyfisedla er eitt skref i patttoku sjukrapjalfara &

heilsugaeslunni.

5.4 Hreyfisedlar

Hugmyndin felur i sér likt og hefur komid fram, ad i peim tilfellum sem synt hefur verid
fram & arangur af hreyfingu sem medferd getur laeknir bodid sjuklingi upp & val. Hann
getur avisad hreyfisedli sem viokomandi getur leyst Gt hja sjukrapjalfara og/eda avisad
lyfsedli. Ef sjuklingur velur hreyfisedil er hann sendur til sjukrapjalfara sem metur
viokomandi og snidur hreyfinguna ad ahuga og astandi vidkomandi. Markmidid er ad
hreyfing sé notud sem medferdo og forvdérn gegn hinum ymsu lifstils- og
velmegunarsjukdémum. Hugmyndin um hreyfisedla hefur verid til stadar i um 12 ar i
mismunandi Utfaerslum viosvegar um heim, adallega i Bretlandi, Bandarikjunum, Kanada,

Astraliu, Nyja Sjalandi og Nordurléndunum (Matja Dise Steen og Hédinn Jonsson, 2005).

Arangur verkefnisins & Nordurldndunum hefur verid gédur (Pingskjal 220, 2005-2006).
Arid 2004 byrjudu hlutirnir ad rulla, pa var skipud nefnd innan FiSP sem vann ad pvi ad

koma hreyfingu 4 sem meodferdarformi. Nefndin vann i samstarfi vid nema i
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verkefnastjornun og leidtogapjalfun vid Endurmenntun Haskola islands (EHI) (Matja Dise
Steen og Hédinn Jénsson, 2005). Lokaverkefni nemendanna fjalladi um hreyfingu sem
medferd i heilbrigdispjonustunni. Pau nefndu verkefnid ,Hreyfisedill* — avisun & hreyfingu,
og lauk pvi med skyrslu um hvernig veeri haegt ad koma & tilraunaverkefni & pessu svidi
(Pingskjal 220, 2005-2006). A 136. loggjafarpingi islendinga arid 2008-2009 var l6gd fram
tillaga til pingsalyktunar um hreyfisedla i heilbrigdiskerfinu (Pingskjal 8, 2008-2009). |
greinargerd tillogunnar kemur medal annars fram ad & timum sihaekkandi utgjalda til
heilbrigdiskerfisins aukist lyfjanotkun stédugt og adgerdum fidlgar hér a landi en veegi
hreyfingar og leidbeininga um matarsedi i medferd sjuklinga i grannldndum okkar aukist.
Stédugt koma ny, dyrari og fullkomnari lyf & markad og adgerdir verda sifellt dyrari sokum
aukinnar teekni. Tekid er fram ad leita purfi leida til ad breyta peirri hugsun ad eina
leekningin vid kvillum sé lyf eda lseknisadgerd pvi ad sjuklingar geti oft breytt heilsufari
sinu, medal annars med hreyfingu (Pingskjal 8, 2008-2009).

NU i dag eru hreyfisedlar i formi tilraunaverkefnis notadir & fimm heilsugaeslustédvum
af 15 a hoéfudborgarsveedinu. Nyverid fengu forsvarsmenn verkefnisins aukna fjarveitingu
sem er mikid glediefni, verkefnid mun pvi vonandi fara vaxandi & naestu arum. Hédinn
Jonsson hefur haft hreyfisedlana a sinum snaerum. Vidkomandi sjaklingur leysir
hreyfisedilinn Gt hja honum, hann tekur sjaklinginn i vidtal og nokkur stutt prof og finnur i
samvinnu vid hann hentuga hreyfingu. Hédinn hefur sidan samband vid einstaklingana ef
peir hafa pegid pad, simleidis a sex vikna fresti til pess ad athuga hvernig gengur og hvort
vidskomandi hafi einhverjar spurningar. I langflestum tilfellum eru einstaklingarnir ad hreyfa
sig, petta er afar litid inngrip en ahrifarikt. Med pvi ad ad hafa litid inngrip & bord vid simtal
er abyrgd sett a einstaklinginn. Ad auki eykst skuldbindingin ad sinna hreyfingunni ef
viokomandi veit ad pad er einhver ad fylgjast med (Hédinn Jonsson munnleg heimild, 26.
febraar 2013).

A lislandi eru kjoradstaedur til ad nyta hreyfingu sem medferdarform. Hvergi eru fleiri
sundlaugar en hér, almennt géd og ekki fullnytt ipréttaadstada, vel menntad fagfolk og
margar vel bunar likamsraektarstodvar (Pingskjal 8, 2008-2009). Omdgulegt er fyrir einn
aodila, Héainn i pessu tilfelli, ad vita um 6ll hugsanleg hreyfitrraedi i hverju hverfi. NG er i
gangi samstarfsverkefni & vegum FiSb, Virk, landleeknisembeettisins, iprotta- og
Olympiusambands islands (iSi) og fleiri, sem kallast Hreyfitorg. Verkefnid snyst um ad
bua til vefsvaedi par sem haegt er ad sja oll hreyfidrreedi & akvednu svaedi (6llu landinu)
sem eru til stadar. Slikt myndi audvelda starf pess sem sai um hreyfisedlana (Hédinn
Jonsson munnleg heimild, 26. febrdar 2013). Hreyfitorg myndi gagnast a fjolbreyttan hatt
og verda mikilveegur hlekkur i ad auka hreyfingu landsmanna, hvort sem pad er til ad finna

arreedi fyrir einhvern sem finnur fyrir streitu eda einhvern sem er ad ljuka endurhaefingu a
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Reykjalundi. Hreyfitorg getur lika nyst fagadilum vid ad skapa fjolbreytt atvinnutaekifaeri, til
deemis sjukrapjalfara sem vildi stjorna génguho6p (Hédinn Jonsson munnleg heimild, 26.
februar 2013).

6 Samantekt og umraedur

Rannsoknarspurningin sem var 16gd til grundvallar og leitad svara vid, var ,Hvert er
hlutverk sjakrapjalfara i tengslum vid streitu?“ Nu i dag koma sjukrapjalfarar einkum ad
medhdndlun streitu & seinni stigum mala, til deemis medohdndlun stodkerfiskvilla a stofu og
vid allskyns endurhaefingu & stofnunum. Hlutverk peirra aetti ad vera mun vidfedmara,
heildreen hugsun, talsmenn hreyfingar, ahersla & forvarnir og vinnuvistfreedi eru deemi um
styrkleika sjukrapjalfara. Kraftar peirra geetu nyst einstaklingum sem finndu fyrir neikveedri
streitu fyrr, hvort sem veeri a heilsugaeslunni eda a stofu. Heildraen hugsun og hreyfing er

helsta vopn sjukrapjalfara, ad fa einstaklinginn til ad taka abyrgd & eigin heilsu.

I ritgerdinni hafa veri® faerd rok fyrir pvi ad hreyfing hafi ahrif a streituvidbragdid sjalft
og moguleg ahrif pess. Hreyfing dregur Ur varnarleysi einstaklinga gagnvart streitu sem
gerir hana ad ¢flugri langtimalausn (Salmon, 2001). Upprunalega nyttist streituvidbragoid i
ao bregdast vid bradri heettu, til deemis aras randyrs, med timanum hafa streituvaldarnir
breyst en streituvidbragdid ekki. Ef gert er rad fyrir pvi ad streituvidbragdio sé kerfi sem
verdi virkt pegar buist er vid likamlegu ataki, er réttmaett ad lita & hreyfingu sem taekid til
ao koma i veg fyrir og berjast gegn likamlegum og tilfinningalegum afleidingum streitu
(Tsatsoulis og Fountoulakis, 2006). Til ad hreyfing hafi tileetlud ahrif er naudsynlegt ad
snida hana ad ahuga og getu hvers og eins. Flest ahrifarik hreyfilrreedi sem studla ad
baettri heilsu eru framkveemanleg, 6rugg og 6dyr fyrir meirihluta flestra pj6da (Vuori,
1998).

Ahersla parf ad vera & snemmbeert, heildraent inngrip, auk sjukrapjalfara settu til deemis
sélfreedingur og neeringarfraedingur fullt erindi i teymi kringum streitu. ICF likanid byggir &
heildreenni hugmyndafreedi og a vel vid pegar horft er til streitu, einkum at fra
pverfreedilegri teymisvinnu. Svokallad kjarnasett um streitu veeri afar gagnlegt, pad myndi
audvelda fagadilum ad akveda hvad eetti ad skoda nanar. bverfraedilegt inngrip esetti ad
byrja strax i heilsugeeslunni og vera einnig til stadar i mismunandi mynd a einkastofum,
ekki einungis sidar meir pegar vandamal eru ordin floknari. Til pess ad heilsugaeslan geti
fylllega stadid undir sinni eigin stefnu sem fyrsti viokomustadur einstaklinga er pad

lykilatridi ad aukid pverfreedilegt starf eigi sér par stad.

Hreyfisedillinn er ein tenging sjukrapjalfara inn i heilsugeesluna og par af leidandi inn &
fyrri stig mala, hreyfisedillinn er enn tilraunaverkefni en saekir 6édfluga i sig vedrid. Innkoma

sjukrapjélfara i heilsugeesluna er naesta skref. Litio hefur gerst i tengslum vid
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heilsugaesluna sidan vel heppnudu tilraunaverkefni pess efnis lauk &rid 1997. Samkvaemt
l6gum ma rada sjukrapjalfara i heilsugaesluna og pvi spurning hvad er ad hindra patttéku
peirra.

Fyrr & pessu ari vard mikilveegur vendipunktur & braut sjukrapjalfara ad beinu adgengi
og par af leidandi snemmbunu inngripi 6had Aaliti annars fagadila. Fyrr & pessu ari var
sampykkt ny reglugerd um heilbrigdisstéttir, par & medal sjukrapjalfara. Helsta nyjungin i
reglugerdinni snyr ad faglegu sjalfstaedi sjukrapjélfara. i henni segir: ,Sjukrapjalfari ber
abyrgd a peim forvérnum, radgjof, greiningu og medferd sem hann veitir (Reglugerd um
menntun, réttindi og skyldur sjukrapjalfara og skilyrdi til ad hljota starfsleyfi og sérfraedileyfi
nr 1127/2012). bad sem petta felur i sér er vidurkenning a faglegu sjalfsteedi sjlukrapjalfara
en ekki hafa nadst samningar vid Sjlkratryggingar islands vardandi greidslupatttoku i

sjukrapjalfun an tilvisunar fra laekni.

Pad er vid heefi ad enda pessa ritsmid a ordum Hippokratesar ,Hreyfing er besta

medalid”.
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Upplyst sampykki vegna vidtala
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Upplyst sampykki vegna vidtala

Upplysingar um ritgerd og upplyst sampykki

Vegna verkefnisins Streita, hvar skal gripa inn? Hlutverk sjukrapjdlfara og mikilveegi
teymisvinnu sem unnid er af Hlyni Jonssyni nemanda a fjérda ari i sjukrapjalfun.

Leidbeinandi og dbyrgdarmadur verkefnis:
Sigran Vala Bjornsdattir, lektor vid Namsbraut i sjakrapjalfun, Hi
Stapi v/Hringbraut, 101-Reykjavik
Simi: 525 4091
Netfang: sigrunvb@hi.is

Verkefnid er lokaritgerd til BS proéfs i sjukrapjalfun vid Haskoéla islands. Hugmyndin er ad
skrifa ritgerd um streitu og ahrifapaetti Ut fra heildarnalgun. bar er vissulega af mérgu ad
taka, aherslan verdur a hvernig streita kemur fram i likamlegum einkennum og hlutverk
sjukrapjalfara i tengslum vid streitu (med dherslu 4 hreyfingu sem adal medferd.) Einnig
mikilvaegi teymisvinnu, ekki eingdngu a stofnunum a bord vid Landspitala og Reykjalund
sem daemi, heldur einnig 4 einkastofum og innan heilsugaeslunnar. Eg nyti mér
hugmyndafraedi International Classification of Functioning, Disability and Health (ICF)
likansins sem grunn ad verkefninu og adferdafraedi pess vid flokkun vandamala. Mig
langar ad svara peirri spurningu i ritgerdinni hvort forvarnir og snemmbzert inngrip hja
einstaklingum med streitutengda kvilla skili arangri. Einnig hvort teymisvinna margra
medferdaradila henti betur en medferd hja einum fagadila. Tilgangur vidtalsins er einkum
sa ad fa dypri innsyn i hvernig stadan er i dag 4 [slandi, einkum m.t.t. medhéndlunar &
streitu og fa ad heyra skodanir mismunandi fagadila 4 Urraedum vid streitu og a
teymisvinnu i tengslum vid streitu.

bzer skodanir, vidhorf og svor sem at Ur vidtalinu koma verda ymist notadar sem
,munnleg heimild”“ eda sem beinar tilvitnanir, eftir pvi sem vid a.

Eg undirritadur, Hlynur Jénsson, heiti pvi hér med ad ekkert fari { ritgerdina sem ut ur
vidtalinu kemur nema vidmeelandi hafi lesid pad yfir og sampykkt.

Hlynur Jonsson, 48a ars nemi i sjukrapjalfun Dagsetning

Simi: 868-9513
Netfang: hlj9@hi.is
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Eg undirritadur/ud, , veiti Hlyni Jonssyni
hér med leyfi til ad nota upplysingar ur vidtali sem hann ték vid mig pann:
um streitu og teymisvinnu vegna ritgerdar til BS proéfs i

sjukrapjalfun vid Haskodla islands, enda fai ég taekifeeri til ad lesa yfir og sampykkja pann

texta.

Undirskrift vidmaelanda Dagsetning
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Vidauki B

Vidtal vid Kristjan G. Gudmundsson yfirlaeekni & heilsugaeslunni i
Gleesibee
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Vidtal vid Kristjan G. Gudmundsson

Almennt um teymisvinnu, hver er pin skodun?

pverfagleg teymisvinna, p.e.a.s teymi sem hittist og raedir um skjdlsteedinga &
faglegan hatt og tekur sameiginlegar akvardanir um medferd og eftirfylgd er i peim
tilfellum sem pad a vid mjog 6flug medferd. Pad er miklu oflugra en
einyrkjamedferd og gefur allt adra moguleika i ad sinna vandamalum
skjélsteedinga. Hveneer teymisvinna a vid og hvenaer ekki fer allt eftir vandamalum
skjblsteedinga, mjog oft eru mal einstaklinga pad flokin og eftirfylgdin pad erfio ad
pad eru afgerandi kostir ad baedi matid og eftirfylgnin séu a fleiri en einni hendi. Til
deemis leeknir, sjukrapjalfari, salfreedingur, félagsradgjafi eda idjupjalfi séu i sama
malinu medan félk er ad na sér a skrid. betta er verklag sem hefur prdast Gt fr
endurhaefingu en er notad t.d. & geddeild og vida i heilsugaeslunni. bad er ekki

spurning ad petta er verkfaeri sem skiptir mali.

Hvar hefur pu starfad? stofnun / stofu / heilsugaesliu

Eg starfadi upprunalega & heilsugaeslu i Svipjod, par vann ég talsvert i
teymisvinnu i 6ldrun. Eg vann lengi & sjukrahusi i landsbyggd fyrir nordan par sem
oOll pjénusta var mjog samtvinnud, ég starfadi i um fjogur ar a Heilustofnun i

Hveragerdi i endurhaefingu og hef verid ndna sj6 ar hér & heilsugaeslust6o.

Reynsla pin af teymisvinnu midad vid einyrkjavinnu

Pad er & hreinu ad teymisvinna hefur mjog mikla kosti pegar hun a vid, sem er oft

sokum algengi flékinna vandamala.

Nvtir bu reynslu pina af teymisvinnu i starfi pinu i daqg, starfar pu 6druvisi Ut fra
henni ?

Eg reyni ad nyta teymisvinnu eins og haegt er, st reynsla sem ég hef af
teymisvinnu hefur vissulega hjalpad mér i ad kunna ad nyta mér hana, baedi ad

byggja og halda utan um teymi.
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Hvada skodun hefur pu & streitu sem heilsuskada?

Vid teljum na hérna i heilsugaeslunni ad hun sé einn adal sjukdémsvaldur
samtimans. Eg hugsa ad um helmingur vandamala sem vid faumst vid séu

streitutengd & einn eda annan hétt.

Hvada Urreedum beitir pu gegn streitu?

Ef um streitutengd vandamal er ad reeda er natturlega farid ofan i streituvalda,
hvad veldur pvi ndkveemlega, skodad s.s. hvada persénulegir peettir, lifsstilspaettir
eda atvinnutengdir paettir eru ad valda streitu og reynt ad leida sjuklingin ad
einhverjum lausnum i pvi mali, draga ur alagi eda taka upp ad einhverju leyti
marksaeknari lifsstil sem audveldar viskomandi ad pola slikt alag. Fara ofan i pa
lifsstilspaetti sem koma til, par med talid ad hreyfing sé naegjanleg og vidunandi, sé
gerd pannig ad han hafi ahrif & streituna. Eg sendi folk oft med hreyfisedil til
sjukrapjélfara Gt af streitu, hreyfingin er ein af pessum forvarnarpattum og pattum
sem félk getur nytt sér til ad standa betur undir alagi. Flestir sem eru komnir &
midjan aldur hafa fullan skilning a pvi ad pad er haegt ad hafa veruleg ahrif a lidan
og par me3d tali® streitu med hreyfingu. Eg nyti mér hreyfingu sem medferdarform i
nanast 6llum peim sjukdémum sem ég er ad fast vid, hreyfing er pa hluti af peim
lifsstil sem parf til ad na jafnveegi, pad er sama hvort pad er haprystingur,
sykursyki, punglyndi eda kvida sjukdomar pa meeli ég alltaf med hreyfingu
samtimis og stundum reynt ad nyta hana sem megin medferdarform. pad eru fleiri
paettir sem verdur ad horfa til og vera i lagi, ég hef t.d. lagt mikid upp ar pvi ad folk
lati brennivin og vimuefni eiga sig, pad er ekkert haegt ad takast a vid streitu ef folk
er ad sulla i brennivini prju kvéld i viku eda eitthvad alika. pad parf ad vera i lagi!
Brennivin er mjog algengur streituvaldur i lifi folks, folki finnst oft eins og pad taki

pvi ekki ad reeda pad ef petta er bara bjor og raudvin.

Hefur pd unnid mikid med sjukrapjalfurum?

J& ég tel mig vinna mikid med sjukrapjalfurum, lidur ekki dagur ad ég sé ekki ad fa
folk eda senda folk til sjukrapjalfara. A timabilum hef ég unnid naid med peim, t.d.
i Hveragerdi, pa verid daglegt samgengi vid sjukrapjalfara. Eg visa ekki til neins
akvedins sjukrapjalfara, folk velur hvert pad vill fara, en ef folk er med dkvedin
vandamal og/eda hefur ekki skodun hvert pad vill fara i sjukrapjalfun pa bendi ég a

orfaa sjukrapjalfara sem ég veit ad eru ad vinna mjog géda vinnu.
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Hvada einkenni tengir pu helst vid streitu sem orsok

Pad er natturulega kvida einkenni, svefn truflanir og svona lysing & pvi ad pad eigi
erfitt med ad einbeita sér, skert athygli. Likamleg einkenni likt og meltingarfeera
einkenni og stodkerfisvandamal, herdavandamal, héfudverkir - migreni, naetursuviti,

aukinn hjartslattur, handarskjalfti.

Visar pu einstaklingum sem pu telur ad pjaist af streitutengdum vandamalum i
sjukrapjalfum ? einhver sérstok einkenni umfram 6nnur sem pu hugsar ad
sjukrapjalfun geeti hjalpad ?

Eg parf ad fara yfir streitu alagid, fara yfir pa streituvalda sem eru ad hrja
viokomandi, ef er t.d. fjlskyldulif sem er ad ha vidkomandi mest pa myndi ég t.d.
fara beint til félagsradgjafa. Eg parf ad flokka petta i sundur, ef petta eru sterk
likamleg einkenni, stodkerfiseinkenni a bord vid bakverki pa getur verid mjog gott
ao fa sjukrapjalfara ad malum.

Leggur pu mikid upp Ur freedslu ?

Starfid okkar snyst um fraedslu, ég sit hérna og freedi allan daginn. Eg parf ad setja
folk inn i mél og pad parf ad skilja um hvad petta snyst. Vid leeknar erum fyrst og
fremst bara freedarar.

Hvada styrkleika telur pu sjukrapjalfara hafa til ad kljast vid streitu hja
einstaklingum?

Peir hafa mjoég marga styrkleika i tengslum vid ad kljast vid streitu, pjalfun, einkum
prekpjalfun er mjog mikilveeg, han tekur a flestum pattum streitu, ad lata
skjélsteeding fa hreyfisedil i markvissa prekpjalfun getur haft veruleg ahrif & morg
einkenni streitu. Pad hefur synt sig ad naerveran og nalgunin skiptir heilmiklu mali.
Pad eru ekki nema um tiu &r sidan madur gat fengid salfraeding an pess ad hafa
verulega fyrir pvi og pa var petta na bara pannig ad ég sendi folk oft til
sjukrapjalfara at af andlegum erfidleikum, streitu vandamal oft samtengd, p.e.a.s.
likamleg og andleg/félagsleg og ég vissi pad ad samtdlin, naleegdin, snertingin og
jafnvel nuddid hefdi heilandi ahrif.
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e Hvada skodun hefur pu & aukinni teymisvinnu & heilsugaeslunni, t.d. med

sjukrapjalfara

Pad er min skodun ad sjukrapjélfarar eigi ad vera & hverri heilsugaeslustdd, ekkert
endilega i stéru stoduhlutfalli en eigi ad vera par og koma ad malum eftir hendinni

a golfinu hja okkur.
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Vidauki C

Vidtal vid Sigrunu Baldursdottur sjukrapjalfara i Styrk/Praut
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Vidtal vid Sigrunu Baldursdottur

Hvernig er uppbygagingin & starfseminni hja ykkut i Praut m.t.t. teymisvinnu, hvada
fagadilum starfar b meo.

I Praut erum vid prji sem komum ad starfseminni i grunninn, ég, Eggert S.
Birgison salfreedingur og Arnér Vikingsson gigtarleeknir. betta er grunnstofa
teymisins sem allir fara i gegnum, vi® prji erum hérna svipad mikid. | teyminu er
lika gedlaeknir sem kemur einu sinni i viku, naeringarfraedingur, sjukrapjalfari og
jégakennari. ........ Vikulega eru ég, Eggert, Arnér og Helgi gedlaeknir med vidtol.
Yfirleitt koma allir sem eru i endurhaefingu i braut i vidtal i fyrsta skiptio hja mér,
Eggerti og Arndri, stundum hja Helga, sidan er pad pannig ad folk getur pantad
sér tima hja einhverju okkar. Naeringarfreedingurinn er ekki med viotdl, hin kemur
einkum ad freedslunni en er reyndar lika med naeringarhdpa. Vio veitum ekki
einstaklingsmidada pjonustu & bord vid einstaklingsmedferd hja naeringarfraedingi.
pad parf folk ad sja um sjalft, vid htfum ekki bolmagn til pess pvi midur, myndum
vilja pad © ......... Hér i braut greinum vid og kortleggjum astand viskomandi i
sameiningu, p.e.a.s ég, Arnér og Eggert. bad er ekki einungis laeknirinn sem

akvardar greiningu viokomandi, hér eru engin skil & milli, vid erum teymi.

Hvadan fékkst pu ba hugmynd ad vera med teymisvinnu?

Eg aetla ekki ad eigna mér hugmyndina ad praut. Petta var ferli sem proadist. Fyrir
tima brautar starfadi ég mikid med einstaklinga med gigt, einkum vefjagigt, en pad
er sjukdomur sem er mjog erfitt ad vinna einn med. Arnér var lika mikid med petta
folk og vid vorum i miklu sambandi & sinum tima i tengslum vid sému sjuklingana.
Pegar Eggert var nykominn ar sinu sérnami kalladi Arnér okkur prja saman a fund.
petta var 2007, p& for boltinn ad rdlla og 2011 fengu vid samning vid
Sjukratryggingar islands. bPad tok tvo, prji ar ad vinna ad pessu verkefni, m.a.
forum vid i pilagrimsferd til Bandarikjanna og vid eyddum miklum peningum sjalf
ad koma pessu a laggirnar. Vio vorum ekki med neitt beint fordeemi af
starfseminni, vid vissum ad folkio pyrfti leeknisfreedilega greiningu og medferd,
petta veeri folk sem glimdi oft vid mikla streitu og purfti pvi salfreeding, um veeri ad
reeda folk sem glimdi vid skert Gthald, faerni og mikil stodkerfisvandamal og pyrfti
par af leidandi sjukrapjélfara. Veeri gott ad hafa fleiri fagadila en petta var

grunnurinn ad okkar mati.
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Skjodlstaedingar ykkar, er allur gangur a hvada ,stigi“ peir koma til ykkar , einbeitid
bid ykkur einkum ad félki & fyrri stigum sjukdémsins?

Yfir helmingur peirra sem hafa komid i Praut er med illviga vefjagigt, komid a pad
stig ad detta Ut af vinnumarkadi eda er & 6rorku. Vid viljum fa félk fyrr! til ad pad
verdi ad veruleika verdum vid ad auka vitund heilbrigdiskerfisins ad senda félk fyrr.
pad er ekki verid ad senda félk til okkar nema pegar pad er ordid mjog sleemt. beir
sem koma til okkar og eru greindir i veegasta flokk vefjagigtar hafa an
undantekninga nanast leitad sjalfir eftir pvi ad koma til okkar. Laeknar hafa ekki
visad peim til okkar, leeknar eru yfirleitt ad senda okkur skjélsteedinga sina pegar

peir eru komnir i prot. Pessu vidhorfi parf nattdrulega bara ad breyta.

Er freedsla oqg forvarnir stor hluti af pinni vinnu? Hvada aherslur setur pu pér i
starfi? Koma i veq fyrir frekari vandamal vs vinna med kréniska einstaklinga ?

......... Vid viljum hugsa ut frd forvérnum en erum of mikid i pessum erfida illviga

Hver er reynsla skjdlsteedinga ykkar af teymisvinnu samanborid vid fyrri
einyrkjameoferdir, jakveed/neikvaed?

begar folk fer hédan skrifar pad nidur hvada arangi pad hefur nad og hvernig pvi
hefur fundist, pad hefur komid mjog vel Ut satt ad segja. Pad sem stendur upp Ur
hér er freedslan ad mati einstaklinganna. Vid erum alltaf ad auka vid hana, hin er

namer 1, 2 og 3, pad er ad kenna félki ad skilja sjukdéminn og skilja sjalft sig.

Hitta allir pinir skjdlsteedingar salfreeding? Upplifir pu fordbma hja pinum
skjdlsteedingum med ad hitta salfreeding

Ja pad hitta allir salfraeding. Eg upplifi aldrei fordoma hja folki ad hitta salfraeeding.
Adeins kannski ef ég spyr hvort pad vilji hitta gedlaekni. | raun upplifi ég pad mjdg
litid, folk er svo pakklatt fyrir alla hjalp sem pvi stendur til boda. Mdrkin hér eru
svolitid fljétandi, félk kemur oft med andleg vandamal til min og ég met pad hvort
burfi ad visa pvi til salfreedingsins eda taka & pvi sjalf. Eg held ad mikilveegt vopn
gegn mogulegum fordomum t.d. vid ad hitta salfreeding sé ad vio erum ad starfa 6ll

saman i teymi, folk veit pad.
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e Er sélfraedikostnadur nidurgreiddur af Sjukratryggingum islands?

Praut er med samning vid Sjukratryggingar islands, medan einstaklingar eru hér
inni pa er hugraen atferlismedferd og o6ll salfreedimedferd i tengslum vid
programmid inn i peim greidslum. Praut gerdi heildarsamning, petta er einn pakki.
Si borgar x miki® og eru ekki ad hluta nidur medferdarpaettina.

e Hafa margir af skjdlsteedingum pinum verid i salfreedimeodferd adur?

Eg er ekki alveg viss, liklega um pridjungur. Finnst pad ekki mjog algengt.
Hamlandi pattur i ad folk nytir sér pad ekki er ad medferd salfreedings er dyr per
einstakling, at af pvi ad timalengdin er svo 16ng, um klukkutimi. Salfreedingar eru

vissulega med rannséknirnar & bakvio sig!.
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