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Yfi litYfirlit

• Jafnvægi í daglegu lífig g g

• Hlutverk, kröfur og streita  

• Mat á iðju 

• Tímastjórnun 

• Umhverfið 

Sl ild h i ið• Slysagildrur heima við
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J f i í d l lífiJafnvægi í daglegu lífi 

Eigin umsjá:
- Klæðast
- Nærast

Störf:
- Launuð 

störf/nemandiNærast
-Heilsuvernd - Heimilisstörf

- Umönnun/
uppeldi

Tómstundir:
- Áhugamál Svefn og 

í- Útivera
- Félagsstarf 
- Leikir/íþróttir 

hvíld
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Hl t ki kkHlutverkin okkar

félagsmaður
ástkona eiginkona

félagsmaður
heimilishaldari

lestrarhesturmóðir, dóttir, systir, vinkona lestrarhestur

göngugarpur

, , y ,

nemandi
göngugarpur

tónlistariðkandi
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Hl t k k öfHlutverk og kröfur 

ÖRVANDI + S k StyrkurJafnvægiÖRVANDI 
AÐSTÆÐUR

+Kröfur Styrkur Styrkur 
samræmist 

kröfum

STREITUVEKJANDI 
AÐSTÆÐUR:

LEIÐI+ StyrkurKröfur Styrkur 
samræmist

van-örvun ==>
samræmist 

ekki kröfum

STREITUVEKJANDI 
AÐSTÆÐUR; 

of-örvun ===>     
KVÍÐI+Kröfur Styrkur Styrkur samræmist 

ekki kröfum
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Til þess að bregðast við streitu 
þarf ég að:

• Vita hvað veldur mér streitu
– skilgreina streituvalda

• Finna hvaða áhrif streita hefur á mig
skilgreina streitueinkenni sem ég finn fyrir– skilgreina streitueinkenni sem ég finn fyrir

• Þekkja sjálfa(n) mig og mín viðbrögð/bjargráð
– hvernig met ég og bregst við álagi/áföllumhvernig met ég og bregst við álagi/áföllum
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M t á iðjMat á iðju 

• Hvað þarf/vill/langar fólk að fást við?
hvar liggja helstu vandamálin:– hvar liggja helstu vandamálin:
• eigin umsjá, störf, tómstundaiðja

• Greining á iðjuvanda
– Viðtal við skjólstæðing– Viðtal við skjólstæðing
– Ræða við aðstandendur
– Áhorf (horfa á hvernig gengur að fást viðÁhorf (horfa á hvernig gengur að fást við 

dagleg störf)

Finna lausn á vandanum
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Efl f i ið iðjEfla færni við iðju 

• Einstaklingur í of fáum hlutverkum/kröfur of litlar
– Auka virkniAuka virkni
– Huga að jafnvægi í daglegu lífi
– Æfa athafnir og verk

Hjál t ki– Hjálpartæki 
– Fræðsla til aðstandenda 

• Einstaklingur í of mörgum hlutverkum/kröfur of 
miklar 

Fækka hlutverkum– Fækka hlutverkum 
– Huga að jafnvægi í daglegu lífi
– Efla styrk y
– Skipulagning/forgangsröðun
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Stó i t iStórir steinar
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Tí tjóTímastjórnun 

• UndirbúningurUndirbúningur

• Skipulagning:
N t t d k á ð d bók– Nota stundaskrá eða dagbók

– Gera verkefnalista
– Nota GSM síma

F ð– Forgangsraða
– Virkja aðra  

• Geta sagt NEI

• Skýr samskipti• Skýr samskipti

Það hafa allir jafn mikinn tíma!Það hafa allir jafn mikinn tíma!
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Á i i f óð i tí tjóÁvinningur af góðri tímastjórnun

• Minni streita og álag
• Auðveldara að ná markmiðum
• Aukin afköst og betri árangurg g
• Aukin vellíðan og jafnvægi í daglegu lífi
• Meiri frítími• Meiri frítími
• Aukin tími í mikilvægustu verkefnin

F i i tök• Færri mistök

besta  aðferðin til að spá fyrir um framtíðina...... 
...er að skipuleggja hana
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U h fiðUmhverfið

• Vinnuhagræðing
– Geyma áhöld á hentugum stöðum– Geyma áhöld á hentugum stöðum 
– Skipuleggja verkið áður en framkvæmd hefst 
– Sitja við verkið þegar hægt er 

• Líkamsbeiting 
Beita líkamanum rétt– Beita líkamanum rétt 

• HjálpartækiHjálpartæki 
– Rafmagnstæki, stamar mottur, beittir hnífar með 

góðu gripi o.m.fl.
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Sl ild h i f iSlysagildrur heima fyrir

• Lausar mottur

f /• Vöntun á handföngum/stuðningi

• Klósett of lágKlósett of lág

• Þrengsli
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S t ktSamantekt

• Jafnvægi í daglegu lífi
– Hlutverk og kröfur geta valdið streitu 

H i h t ð t k t á ið t it ?– Hvernig er hægt að takast á við streitu?

– Hvernig er hægt að efla færni við iðju?

– Hvernig verjum við tíma okkar? 

• Mikilvægt að huga að umhverfinuMikilvægt að huga að umhverfinu 
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