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The best opioids don’t
come in a bottle ...but

T are found in small
enjoyable activities
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“Taka petta a horkunni”
“Gera meira en gott pykir”
“Rumpa pessu bara af...”
“Heetta pessu vaeli”

“Bita a jaxlinn”

“Girda sig i brok”

“Harka af sér”

“Madur parf bara ad standa sig”

DONT'CHA KNOW THAT
SOMETIMES YoU

HAVE TO STOP
AND SMELL

WORH WOAH (JOAH,
SLOW DOWN, FRIEND.




Verkir/vandi/sjakdomar

Lifsandinn

Lifsandinn

Anzgjulegt lif
— bratt fyrir....
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Ofkeyrsla
- Overdoing -
[

x

Keyrir sig ut par til
verki er lokid.

Framkveemir i takt vid
vilja en ekki getu

Temprun
- pacing -

Heldur afram

jofnum hrada
Framkveemir i takt vid
getu en ekki vilja

Fordun
- avoidance -

®

Fordast athafnir sem
maogulega geta

valdid opaegindum
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Ofkeyrsla Temprun Fordun
- Overdoing - - pacing - - avoidance -
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Andrews, Strong, Meredith og Branjerdporn (2018).




Alag / afall

1T1
Daglegt areiti Streitumork
Verkir
Sipreyta

Daglegt areiti
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Alag / afall

Daglegt areiti Daglegt areiti

Streitumork
Verkir

Sipreyta

A godan dag - tzkiferi til ad bata
Verdur “andsetinn orku” upp fyrir allan “aumingjaskapinn”

Tekur petta
a horkunni

“Punkteradur”
verkjakast
orkuleysi

Prot. Aftur.




Einkenni horkutola
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Fyrirhafnamikil
Tyrosine sjalfsstjorn

DOPA Sl Tilfinninga-
stjorn

rd 7 ’ , #’
Dopamin Noradrenalin Adrenalin @ =
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? Tekur’etta a horkunni &
rumpar’essu af

10

Prjoskast
afram Smam saman minnkar
virkni og dagleg patttaka
i athofnum sem skipta
verulegu mali

Haettir patttoku
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Neuroception of Life Threat

Disorientation
“| can't”— immobilization
Dissociation and disconnection

Freeze, fold,
faint, feign death
and fragment

TERROR gf¥ OVERWHELM

Neuroception of
/ Danger %

o
.}
kol
2 Defensive orienting
% “| can”— mobilization
9
2

Varying degrees of presence

Find, fawn, flee or fight

© o and connection #
(Fidget: Stress and calming signals, “% Tr% )
= o,
% %
%

thwarted attempts at mobilizing a

survival response, addictions and
obsessive-compulsive behaviours that
are self-stimulating or self-soothing) \

Charge

Exploratory orienting
"l am"- being
Most present and connected

Neuroception of Safety

Freedom, food, fun and friends

Connection Decreases as Arousal/Activation Increases ——>

Time ——
© Sarah Schlote. All rights reserved.

17

Taka’etta a seiglunni
- ekki a horkunni

Njota - ekki bjota

Finna nyjar leidir

Profa sig afram

Halda afram

jofnum hrada
1
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\dd An Activity

Morning Mood
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Fara i smaralindina
Fara i sturtu
Finna til morgunmat
Gera fingar

Hlusta a ténlist
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barraka § dnwgjulegum athafnum, gledi, thugamilum og élagsscorfum eru idja sem eru

jafn mikilvag § endurhwfingu og hreyfing og heilbrigdur lifsstill.

Samkveerme rannsoknum eru beir sem leggia rackt vid gledi og slokun | daglegu ifi  mun

betri milum vardandi heilsu og vellidan

Einstaklingar sem hliia 28 leik og gledi hafa sterkara naemiskerfi, eru dliklegri til ad

verda veikir og framleida minna af streituhorménum. Glei er til a8 mynda offugt

métefni vid streitu og sjlikdémum, pad hefur t.d. verid synt fram 4 tengsl milli gledi og

forri hiara-og wdasiikdoma.

vid

betri

Folk sem raektar gledi lifir lengur 6hd bvi hvort pad sé heilbrigt fyrir eda bt

langvarandi sjikdéma. Folk sem sinnir gledi upplifir minni verki og byr vi

lifsgedi 31 getur m.a. dregid Gr verkjum og stifleika

it fyrir verki. Pad ad auka gl

hi4 f6lki med langvinna verki og gigtarsjkdéma.

Anzegdir einstaklingar koma sér upp betri lifsstilsvenjum sem studla ad betri almennri

heilsu, ei

23 borda hollari og fjolbreytari fedu, hafa betri svefavenjur og
hreyfa sig meira.
Einstak

gar sem reekea gledi eiga i betri samskiptum vid bornin sin og maka og byr

vid almennt betri andlega heilsu og betri lifsgedi

bi ert pvi hér med hvou/hvattur il ad stunda dnzgjulegar og endurnerandi athafnir

medan § endurhzfingu bi fingu og wm Skomna tid - og lita

hédan i frd skodanir 12 heilsu, velferd og vellidan sem vind um eyrun pjéra.

L
Undirsirift L‘_‘ Daes
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“Pbu parft ekki ao ottast pbad ad byrja upp a nytt.
Pu byrjar aldrei fra grunni heldur alltaf ut fra
sidustu reynslu‘ ot ox)
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ofkeyrsla
er vitleysa
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