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VERKFARAKISTAN

(Pain-toolkit)
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Verkfeeri 1 - Fyrsta og um
leid mikilveegasta
verkfeerid i
verkfeerakistunni er ad
gangast vid verknum.

Verkfeeri 2 — Taktu til
hendinni — skapadu eigid
studningsnet

Verkfeeri 3 — Temprun

Verkfeeri 4 — Leera ad
forgangsrada og
skipuleggja daglegt lif

Verkfeeri 5 - Setja sér
markmid og aaetlun um
framkveemd

Verkfaeri 6 — Syndu pér
polinmaedi

Verkfeeri 7 - Laerdu ad
slaka &

Verkfeeri 8 — Regluleg
hreyfing / pjalfun

Verkfaeri 9 - Virknidagbok
og fylgst med framférum

Verkfeeri 10 - Takast & vio
bakslag

Verkfeeri 11 - Teymisvinna

Verkfeeri 12 - Halda afram
og nota verkfaerin i
daglegu lifi

Verkfeerakistan er fyrir pa sem eru med
bralata verki.

Pad getur verid erfitt ad skilja og hafa stjorn
a pralatum verkjum.

Verkfeerakistan inniheldur hagnyt rad og
leidir til ad takast betur & vid verki, leera ad
stjérna peim betur.

Gangi pér vel!
Pete Moore

Pete er med pralata verki, astma og beinpynningu og
hefur sett pessi verkfeeri saman med hjélp vina,
fiélskyldu og fagfolki..

Sérstakar pakkir eru fa ,Bradford Living with Pain
Team®



Verkfeerakistan

Verkfaerakistan

Pad getur verid flokid ad lifa med verkjum og stundum er naudsynlegt ad
leita sér hjalpar. Hvadan kemur su hjalp? Ju, hjalp og studningur getur
komid fra fjolskyldu, vinum, heilbrigdisstarfsfolki, samstarfsfolki og med
bvi ad nyta sér ymis rad ar verkfaerakistunni.

A einhver eftirfarandi spurninga vid um pig?
» Koma verkir i veg fyrir ad pu gerir pad sem pu hefur ansegju af?
> Attu erfitt med ad skilja verkina pina?
» Viltu ad verkirnir haetti ad stjérna pér?
Ef svarid er ja vid einhverri af pessum spurningum getur verkfaerakistan
hentad pér.

Verkfeerakistan inniheldur hagnyt rad og leidir til ad skilja og stjorna betur
verkjum.

Verkfaerakistan nytist best med pvi ad:

1. Lesa textann og deila med nanasta studoningshép pinum, s.s.
maka, fjolskyldu, vinum og samstarfsfolki.

2. Velja tvo til prja verkfeeri sem pu telur ad hafi jakveed ahrif a
hvernig pu stjornar pinum verkjum. Bidja hanasta stuoningshop um
aostod og hjalp.

3. begar pu hefur nad tokum a pessum verkfserum skaltu gera hid
sama vid naestu tvo til prja.

petta er einfalt......

NU skaltu hefjast handa og skoda verkjahringinn naest.
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Verkfeerakistan

Vitahringur verkja

bralatir verkir

Fra vinnu,
fjdrhagsahyggjur og
samskiptavandi

Minni virkni

punglyndi og
tilfinningasveiflur

Manudagur pridjudagur

. . % Listi yfir hluti sem
Neikvaedar hugsanir = bt getur ekki gert

kl. 15:30 kl. 15:30

Svefnvandi, slen og
preyta

Streita, otti, kvidi,

Aukaverkanir lyfja o o
reidi og pirringur

Ertu fastur i vitahring verkja?
Ef svo er skaltu spyrja pig eftirfarandi spurninga:
1. Gerir pu meira a gédum dégum en sleemum?
2. Ferdu fram ar pér? Gerirdu meira en pu parft ad gera?
3. Hefurdu porf fyrir ad poknast 68rum? Attu erfitt med ad segja NEI

begar pu ert bedinn um ad gera eitthvad?

Finnst pér pu vera fastur i pessum vitahring? Ef svo er, skaltu lesa
afram.
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Verkfeerakistan

pralatir verkir (stundum kalladir langvinnir eda kréniskir verkir) eru
verkir sem stadio hafa yfir i prja manudi eda lengur og svara medferd
erfidlega. beir geta verid hamlandi og tekid a tilfinningalega. beir geta
einnig haft ahrif & samskipti vid fjolskyldu, vini
og samstarfsfélaga.

Stundum eru skilabodin fra heilbrigdisstarfsfolki:
,PU ert med pralata verki og verdur ad leera ad
lifa med peim®.

Pad ma vera ad heilbrigdisstarfsfolk hafi gert
allt sem haegt er ad gera og notad oll pau
verkfeeri og leidir sem pad raedur yfir. Samt er
margt sem pu getur gert sjalfur til ad hafa
stjorn a verkjunum med studningi fra
heilbrigdistarfsfélki, fjélskyldu, vina og
samstarfsfolki. Allt sem parf er vilji til ad piggja
aostod.

,Eg er hraeddur um ad
ba hafir pralata eda
langvinna verki. PU

verdur ad leera ad lifa

meod pvi“

Ert pu ordin ,,ég get ekki“ manneskja?

,Eg get ekki“ manneskja er buin ad gefast upp & pvi ad taka patt i lifinu
vegna verkja og sinna vinnu, heimilisstorfum, gardyrkju, ipréttaidkun og
ahugamalum. bessi manneskja er kannski heett ad fara i bid, at ad borda
eda taka patt i fjolskylduvidburdum. Vid svona adsteedur er edlilegt ad
bad dragi ur sjalfséryggi viokomandi.

Hringir petta einhverjum bjollum? Ef pa kannast vid petta, parftu ad
stoppa og gera eitthvad i malinu.

Ef pu skodar og nytir pér pau rad sem koma fram i verkfeerakistunni
getur pu ordid ,&g get* manneskja a nyjan leik. bad geeti tekid tima og
kostad fyrirh6fn en pad er mikilveegt ad syna sér polinmaedi hvad petta
vardar.

Skodadu myndbandid: Understanding Pain in less than five minutes
a Youtube. bar er utskyrt i stuttu mali hvernig verkir hafa ahrif & mann.
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https://www.youtube.com/watch?v=C_3phB93rvI

Verkfeerakistan

Eru pralatir verkir heilsufarsvandi & islandi?

Stutta svarid vid pessari spurningu er ja. Pa ert ekki ad kljast vid petta
ein/n. Eftirfarandi eru nokkrar sldandi stadreyndir um préalata verki:

- [ islenskri rannsokn & tidni verkja hja almenningi reyndust 30%
patttakenda vera med verki sem hofou stadio yfir i meira en 3
manudi

- Einn af hverjum fjérum med pralata verki strogglar vido ad sinna
daglegum stérfum (p.a.m. vinnu)

- Um pad bil 2/3 einstaklinga med pralata verki upplifa einkenni
bunglyndis og kvida.

- Pbjéofelagslegur kostnadur vegna pralatra verkja er mjog mikill

Af hverju parf ég ad hafa stjorn & verkjum? A islandi er
heilbrigdisstarfsfolk sem feer borgad fyrir ad sinna mér, ekki satt?

Margir med pralata verki seekja medferd, hjalp og stuoning fra
heilbrigdiskerfinu.

Pvi hefur verid haldio fram ad félk med heilsufarsvandamal (p.4.m. verki)
verji innan vid premur klukkustundum 4 ari
med heilbrigdisstarfsfolki. Eftir standa pa 8,733
klukkustundir af arinu par sem folk parf ad
sinna sér sjalft. bad er pvi mjog mikilveegt ad
leera leidir til ad takast a vio verki og gera peer
hluta af daglegui lifi sinu. Pa hlytur pvi ad sja
ao pad er baedi naudsynlegt og mikilvaegt fyrir
big ad vera virkur patttakandi i verkjastjornun.
Pad er ekki eingbngu a herdum
heilbrigdisstarfsfolks ad na tokum a verkjunum
binum.

PU verdur ad taka virkan patt — petta gengur allt it a teymisvinnu.

Neest geetir pu spurt: ,,Jeeja, hvernig get €g ordid virkari patttakandi
og hvar a ég ad byrja?“
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Verkfeerakistan

Pad er gagnlegt ad préfa mismunandi leidir. Pad ma likja pessu vid
bifvélavirkja sem hefur margskonar verkfaeri i verkfeerakistunni sinni til
bess ad gera vid og vidhalda bilum. Félk med verki parf lika &
mismunandi verkfeerum ad halda til pess ad na ad sem bestu tokum a
verkjunum.

Pad er best ad vera med ymis verkfeeri til taks pegar peirra er porf. bu
barft ad sjalfsdgou ekki ad nota 6ll verkfaerin sem hér eru kynnt heldur
adeins pau sem nytast pér.

Pad er ekki eins erfitt og pu heldur ad takast a vid verki svo nu er ekkert
ad vanbunadi ad hefjast handa og skoda fyrsta verkfeerid i
verkfaerakistunni.

Verkfaerakistan

Verkfeeri 1 - Fyrsta og um leid mikilveegasta verkfeerio i
verkfeerakistunni er ad gangast vid verknum.

Ad gangast vid verknum felur ekki i sér ad gefast upp heldur frekar ad
nalgast hann & nyjan hatt og na pannig betri stjorn.

Ad gangast vid verknum er eins
og ad opna dyr ad allskonar
teekifeerum til ad takast 4 vio
hlutina og ddlast meiri stjorn.
Lykillinn ad pessum dyrum er
ekki eins stor og pu heldur. Eina
sem parf er vilji til ad nota hann
og proéfa ad gera hlutina
Odruvisi en adur.
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Verkfeerakistan

Verkfeeri 2 — Taktu til hendinni
— skapadu eigid studningsnet

Til pess ad na arangri i
verkjastjérnun er mikilveegt ad
saekjast eftir stuoningi og fa
hjalp fra 6orum.

Fadu heilbrigdisstarfsmenn, vini,
fiélskyldu og vinnufélaga i lid med pér — mynda lidsheild.

Préadu asetlun i verkjastjérnun. Athugadu hvort pad séu einhverjir
studningshopar i samfélaginu eda a netinu par sem pu getur fengid fleiri
hugmyndir.

Verkfeeri 3 — Temprun

Eitt verkfeeranna til ad styra verkjunum pinum er ad tempra daglegu
storfin (p.e. stjorna likamlegri, andlegri, tilfinningalegri virkni og hvild). Pu
parft ad byrja & ad tempra vinnuna

bina og dnnur dagleg storf. bekkir

bu sjalfan pig i sveifluhringnum? Hvildtilad ~ ©  Eigagédan
) na sér aftur dag

| stuttu mali pa er temprun ad taka
hlé yfir daginn, adur en pu ofgerir
bér. En hvernig getur pu munad ad
tempra sjalfan pig?

~

Stundum er spurt: Hvernig getur pu Aukning 4 | 7Fara fram Gr
bordad fil? verkjum sjalfum sér

Svar: Einn bita i einu! Temprun l
snyst um ad gera eitt verk i einu, en ekki takast & vio pau 06ll strax.

Daemi um temprun daglegra athafna er a bls. 13.
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Verkfeerakistan

Verkfeeri 4 — Leera ad forgangsrada og skipuleggja daglegt lif

Pad er mikilveegt ad forgangsrada og
skipuleggja sitt daglega lif. Gerdu lista yfir
pbad sem pig langar ad gera en mundu ad
vera sveigjanleg/ur. betta er gdo adferd til
bess ad hefjast handa.

» Manudagur f.h. - ryksuga stofuna og
taka nokkur hlé.

N 'p»'.or-'.f.s'mg N
» Manudagur e.h. - undirbta matseld S
kvoldsins og e.t.v. sitja vid pad.

» Ppridjudagur f.h. - fara i sund — hitta vini
yfir kaffibolla — aefa slokun pegar heim
er komid.

» bridjudagur e.h. - skrifa virknit6flu
morgundagsins

Verkfeeri 5 - Setja sér markmid og asetlun um framkveemd

Stundum viltu hlaupa adur en pu getur gengio.
Til ad koma i veg fyrir petta skaltu setja pér
einfold, raunhaef markmid eda gera asetlun. bu
parft eitthvad til ad stefna ad a hverjum degi
alveg eins og pu parft mark til ad spila fétbolta
eda endalinu i kapphlaupi. betta getur aukio
sjalfsoryggi pitt.

PU geetir gert einfalda aaetlun t.d. fyrir hvern
dag eda hverja viku. Fadu adstod fra fagfolki ef
ba ert Gviss hvernig eigi ad fara ad.

Verkfeeri 6 — Syndu pér polinmeedi

GOair hlutir gerast haegt. Pad getur tekid nokkrar vikur eda manudi ad sja
breytingar eda arangur. begar pér fer ad lida betur, getur verid ad pér
finnist pa purfa ad vinna ymislegt upp. EKkki lata freistast til ad gera of
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Verkfeerakistan

mikid, pvi pad getur aukid likur & bakslagi. Gott er ad muna ad taka einn
dag i einu. Mundu ad pad er ekki merki um veikleika heldur styrkleika ad
bidja um hjélp eda studning fra 6drum.

Verkfeeri 7 - Leerdu ao slaka a

Pad er mikilveegt ad geta slakad a
aumum og spenntum véovum. bvi
er kunnatta og leikni i slokun
mikilveeg. Sl6kun getur einnig
hjalpad pér ad réa hugann.

Slokun getur verid ad:
e Lesa bok
Hlusta & tonlist
Vinna i gardinum
Hitta vini
Fara i bio eda & veitingastad
Gera slokunaraefingar
Hugleida
Dansa
Ganga

Hafa stjorn & eigin malum
Pad getur verid erfitt ad vera med pralata verki. bu ert liklegri til ad fara
fram ar pér og gera of mikid & godum dégum, en gera minna og festast i

ovirkni.a sleemum dégum.

Pegar vio hofum stjorn a eigin malum erum vid skipuldégd og tokum
akvardanir sem minnka likur & bakslagi.
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Verkfeerakistan

Verkfeeri 8 — Regluleg hreyfing / pjalfun

Margir sem glima vid verki 6ttast pjalfun og
telja ad huan geti aukio verkina. betta er
hinsvegar ekki rétt. Regluleg pjalfun svo
sem ad fara Ut ad ganga, getur dregid ur
verkjum og Opaegindum. Pad ad hreyfa sig
reglulega gerir likamann haefari fyrir athafnir
daglegs lifs. Rétt pjalfun hefur jakveed ahrif
a likamsstarfsemina, baedi likamlega og
andlega. Mundu ad byrja rélega og baeta
sidan smam saman vid eftir pvi sem getan
leyfir. Petta er ekki eins erfitt og pu heldur.

Veikburda og vannyttir vodvar valda meiri

verkjum en pjélfadir védvar. Raeddu vid sjukrapjalfara eda iprottafreeding
um einstaklingsbundid prégramm med aefingum fyrir pig. Pad mun auka
sjalfstraust pitt, styrkja vodva og lidi. Mundu ad sund (eda bara ad ganga
fram og til baka i lauginni) er g6d sefing fyrir pa sem kljast vid lidverki. A
bladsidou 16 ma finna fimmtan gddar asteedur fyrir pvi ad pjalfun geri pér
gott.

Verkfeeri 9 - Virknidagbok og fylgst med
framférum

Til ad fylgjast med framférum og taka eftir
arangri er gott ad halda dagboék. pad ytir undir
aframhaldandi arangur. Einnig getur verio gott
ao skra hvad gekk ekki négu vel pvi vio
leerum stundum meira af mistokum en
velgengni.

Morgum finnst peir na betri stjorn a verkjum
med pvi ad halda dagbdk. Pannig sérdu betur
hvad gekk ekki nogu vel og getur tekist a vid
bad a annan hatt.
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Verkfeerakistan

Verkfeeri 10 - Takast a vid bakslag

Er raunhaeft ad ekki verdi bakslag?

Einfalda svarid er NEI! Gott er ad
skrifa nidur og bda til lista med radum
gegn bakslagi. Ef pa parft hjalp,
leitadu adstodar fagfélks. Skradu
nidur hvad orsakadi bakslagid og
hvad hjalpadi pér ad takast a vid pad.

~varnhir

(4]
—
=

Petta geta verid gagnlegar upplysingar vid naesta bakslag.
Daemi um adgerdaraeetlun vid bakslagi ma finna a bls 14.

Verkfeeri 11 - Teymisvinna

Lidsheild eda pverfagleg =
teymisvinna er mjog mikilvaeg til i_——J e 1
ad na arangri. Mundu ad pu ert ) \ P el T O
hiuti af pvi teymi. P S A
S8 Yo K .- v:" Y

imyndadu pér ef knattspyrnulid ~ | '+
myndi spila &n pess ad lidsheild 1 il (¥ g ‘)
veeri til stadar. [ - LN

Vg >y By v

Verkjavandamal eru flokin og

engin allsherjarlausn til. Heilbrigdisstarfsfolk hefur pvi ekki endilega rétta
svarid vid pinum vanda. bvi er virk teymisvinna og lidsheild liklegasta
leidin til arangurs. PU hefur par mikilveegu hlutverki ad gegna.
Virknidagbok er gott teeki til ad meta framfarir og arangur.

Peir sem koma til endurhaefinga & Reykjalundi lsera ad gera virkniaaetlun,
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Verkfeerakistan

Verkfeeri 12 - Halda afram og nota verkfaerin i daglegu lifi

parf ég ad nota pessi verkfeeri & hverjum degi? Einfalda svarid er JA.
Einstaklingur med sykursyki parf ad hlia ad sinni medferd og passa
matareedi. Med sama heetti parft pu ad bera abyrgd a pinni heilsu og
skipuleggja, forgangsrada, tempra, setja markmid, sinna slokun,
hreyfingu og vera virkur. Pannig geturdu haft betri stjorn a verkjum.

Pad getur verid erfitt ad halda sinu striki en pad er ekki eins erfitt og pu
heldur. Med pvi ad koma sér upp godri ratinu, sem smam saman verour
ad vana naerdu ad gera petta sem hluta af daglegu lifi. Fadu adra i lid
med pér og pa verdur pessi vinna skemmtilegri.

Hvada prju verkfeeri hef ég leert ad nota til ad na tokum a
verkjunum?
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Daemi um hvernig heaegt er ad tempra daglegar athafnir
Pvottur

| stad pess ad pvo allan pvottinn i einu er haegt
ad minnka umfangid med pvi ad dreifa pvi &
dagana.

PU getur skipt pvottinum med eftirfarandi haetti:

e Mikilveegur pvottur

o EKki mikilveegur pvottur

e Dbvottur sem ma bida, pess vegna i
nokkra daga

Innkaup

[ stad pess ad fara einu sinni i viku og versla allt inn ferdu oftar og verslar
minna i einu. Einnig geturdu sett vorurnar i fleiri poka svo enginn peirra
verdi of pungur. Stundum er haegt ad fa adstod vid ad koma vorunum Ut i
bil. Sidan geturdu bedid aettingja eda vini um adstod vid ad koma
vorunum inn i has. Einnig er haegt ad versla a netinu og fa sent heim.

Petta eru deemi um pad hvernig haegt er ad tempra
hversdagslegar athafnir. Pessa nalgun er haegt ad
nota a ymsar adrar daglegar athafnir.

Ef pa staldrar vid og hugsar ADUR en pu
framkvaemir eru minni likur & ad pu farir fram ar pér
og sitjir uppi med aukna verki.

Mundu aé temprun felur i sér ad ,,taka sér pasu
aour en pu parft a henni ad halda“ og brjéta
verkefni upp i minni einingar.
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Tekist a vio vio bakslag

Pad ma alltaf buast vid bakslagi. Ef pa
gerir miklar krofur til pin eru meiri likur &
ao pu gleymir pér i hita leiksins.
Afleidingin getur verid bakslag.

Ottinn vid bakslag veldur streitu pvi er
gott ad hafa bakslagsaaetlun.

Bakslag verdur oftast i kjolfar pess ad pu ferd fram ar pér, gerir of miklar
krofur til pin, leetur undan pressu fra 66rum eda vegna pess ad pu
gleymir pér. Vid bakslag er mikilveegt ad halda ro sinni pvi ad pirringur og
ergelsi getur valdid auknum verkjum og streitu..

Ef pu veist ekki hvernig pu getur gert bakslagsasetlun skaltu leita til
fagfolks.

Forgangsradadu verkefnum

Notadu temprun. Reyndu ad brjéta verkefni nidur i smaerri einingar og
fordastu hugsunina ,ég verd ad gera®“.

Taktu pér hvild & milli verkefna. Dragdu adeins ur virkni a medan
bakslagid gengur yfir. Syndu pér skilning. Segdu ,NEI* pegar pu ert
bedin/n um ad gera eitthvad sem ma bida. Lattu ekki stolt eda hraedslu
koma i veg fyrir ad pu bidjir um adstod.

Lyf

Fardu ad radum pins leeknis vardandi lyfjanotkun. Ef pa tekur lyf a
hverjum degi skaltu gera radstafanir til ad minna pig a lyfjatékuna.

pad er skynsamlegt ad geeta mjog hofs pegar kemur ad lyfjlum og nota
fyrst og fremst veegari lyf ef verkir yfast upp (Paracetamdél) eda gigtarlyf
(Ibuprofen, naproxene). Fordast sterkari lyf, pvi audvelt er ad verda peim
h&dur og pa heetta pau ad virka (vegna polmyndunar).
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Verkfeerakistan

Stodkerfisverkir (bak, feetur, hendur, héls o.s.frv.)

Notadu hita og/eda keelingu a pann hatt sem pér likar best. Til ad fast vid
brada verki gaetir pu vafio blautu handklzedi utan um keelipoka og pryst
ad auma sveedinu i 5 minutur. Hafdu alltaf hugfast ad setja eitthvad
klaedi & milli hérunds og keelipokans til ad koma i veg fyrir kal. Pad er
ekki radlegt ad liggja & keelipoka (folk med gigtarverki geeti frekar kosid
hita i stad kaelingar). Ef pu ert ekki viss er eins og alltaf gott ad raeda vio
fagfolk.

Taktu pad rolega

pad er allt i lagi ad fara sér haegar i daglegum stérfum og slaka a i
skamma stund. Rumlega dregur hratt ar védvastyrk, pa missir u.p.b. 1%
af heildarstyrk pinum hvern dag sem pu hreyfir pig ekkert. Mundu ad all
almenn hreyfing getur i raun flytt fyrir bata.

Fardu heegt af stad

Mundu ad fara ekki framur pér. Byrjadu a ad gera
|éttar sefingar. Til ad lifa med langvinnum verkjum
parftu ad halda pér i formi. Lattu ekki bugast,
aefingar virka i raun og veru.

Slokun

Onnur gé4d leid til ad takast a vid bakslag er slokun.

Seettu pig vid ad pu hafir ordiod fyrir bakslagi og rétt eins og pad kom, pa
mun pad hverfa. A frabaerri vefsidu ,,Living with Pain“ er heegt ad hlada
nidur einféldum slékunaraefingum okeypis.

Haegt er ad nalgast verkfeerakistuna a mismunandi tungumalum a
eftirfarandi sl6a: http://www.paintoolkit.org/resources/toolkits
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Verkfaerakistan
15 &staedur af hverju regluleg hreyfing eru good fyrir pig

e Viohalda og studla ad godri heilsu.

e Byggja upp sterkt hjarta- og sedakerfi.

e Auka vOodvastyrk.

e Beeta lidleika.

e Auka prek og grunnpol.

e Auka magn nattarulegra bodefna (endorfin) i taugakerfi likamans
en pau hafa verkjastillandi ahrif.

e Hjalpa til vid pyngdarstjérnun.

e Beaeta svefn.

e Styrkja jafnveegi og samhaefingu.

e Draga ur preytu og auka orku.

¢ Minnka vbdvaspennu, streitu og depurd.

e Vinna gegn kvida og punglyndi.

e Yta undir jakveett hugarfar.

e Baeta meltinguna.

e Geta haft felagslegt gildi.

G068 rad fra Pete: Eg hef lika fundid pad ut ad hjolreidar eru frabeer leid

til ad pjalfa sig, sérstaklega pegar gigtin i fotunum hefur verid sleem.

Ad drekka vatn
Vatn er naudsynlegt til ad lifa heilbrigdu lifi og pvi er mikilveegt ad drekka
nog af pvi. Hafou hugfast ad drekka nog af vatni fyrir og a eftir aefingu.
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Urval af hjalplegum Grraedum

Heilsuhegdun

Heilsuhegdun.is er vefsvaedi sem gefur 6llum teekifeeri til ad beeta
heilsuhegdun sina an nokkurs tilkostnadar. Viltu draga Ur eda heetta
afengis- og tdbaksneyslu? Viltu beeta mataraedi, lidan eda auka
hreyfingu? PU getur skodad freedsluefni, tekid ymis prof og fleira til ad
leggja mat a heilsu pina. Einnig getur pa skrad pig inn & Minar sidur og
fengid adgang ad dagbokum og spjallbordi. Heilsuhegdun.is adstodar pig
vid ad breyta lifsvenjum pinum.

Embeaetti landlaeknis

Samkveemt I6gunum er embeettinu aetlad ad studla ad heilbrigdi
landsmanna, m.a. med pvi ad tryggja geedi heilbrigdispjonustu og efla
lydheilsustarf i landinu. G6d heilsa og vellidan landsmanna byggd a
heilsueflingu, forvornum og adgengilegri og 6ruggri heilbrigdispjonustu
sem stydst vid bestu pekkingu og reynslu & hverjum tima.
www.landlaeknir.is

Bjargrad i neerumhverfinu

Til ad leita upplysinga um heilsu og studning i nanasta umhverfi er gott
ao fara a netid eda a bokasafnio.

Heilsuvera

Heilsuvera.is er vefsveedi par sem notandi getur att i samskiptum vid
heilbrigdispjénustuna og nalgast gogn sem skrad eru um hann i
heilbrigdiskerfid & Islandi. Allir einstaklingar hafa adgang ad lyfsedlalista,
lyfjadttektum, bélusetningaupplysingum og upplysingum um skradan
heimilislaekni eda heilsugaeslu.
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Breytingar og aukin virkni
Hreyfing og aefingar - hreyfisedlar

Pad getur verid gott ad leita til
fagfélks ef pu ert ekki viss um
hvernig pu getur byrjad ad aefa. bar
getur pu fengid leidbeiningar og
radleggingar. Haegt er ad nalgast aefingaasetlanir hja sjukrapjalfurum og
ipréttafreedingum a likamsreektarstodvum. Einnig er haegt ad nyta sér
sund og vatnsleikfimi.

PU getur einnig spurt fagfélk hvada leidir eru i bodi fyrir folk med pralata
verki.

Afingatimar. Hér eru nokkur deemi:

e Ganga e Vatnsleikfimi
o Leikfimi e Taekjasalur

Leitadu til peirra sem hafa vidurkennd réttindi og reynslu ad vinna med
bralata verki. Pad skiptir mali ad pu aefir par sem pu ert 6rugg/ur og lidur
vel.

Vefsiour sem t.d. er haegt ad skoda:

e Raodleggingar um Hreyfingu (baeklingur
e Hreyfitorg

Hugsadu um likamann sem eina heild:

Pad er mjog mikilveegt ad hugsa um likamann heildreent. pad felur i sér:
e aod borda heilsusamlega og reglulega yfir daginn
e ad halda godum svefnvenjum, fordast ad sofna a daginn
e ad hugsa vel um likama sinn
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Med pvi ad hugsa vel um likama pinn pa ertu ad studla ad beettri heilsu
og betri lidan. pad er mjog mikilveegt ad huga vel ad mataraedi, svefni,
slokun og almennu hreinleeti.

Verkir og svefn — hvad heldur fyrir pér voku
og hvad beetir svefn?

Haegt er ad tileinka sér adferdir til ad takast a vid
verki og beeta svefn.

Sofna yfir daginn,
eda fara of snemma
i hattinn

Ahyggjur af svefni eda Hvad heldur Kaffii tébqk
reyna ad pina sig i svefn, fvrir bér voku? og afengi
heldur pér vakandi og yrir p : truflar svefn
veldur streitu

Tolvunotkun og
sjénvarpsglap i Borda stéra Kroftug likamspjalfun Liggja lengi
svefnherberginu maltid fyrir svefn fyrir svefn andvaka

Halda g6dum Gera eitthvad

svefnvenjum, fara slakandi i 60-90
& faetur 4 sama minudtur adur en
Pad slakar a tima, jafnvel p6 pu pu ferd i ramid Ef bt naerd ekki ad
,huga og sért preytt/ur sofna, fara & feetur og
: Ilkgma ?6 gera eitthvad annad
einbeita sér ad par til b preytist

Hvad hjalpar

Lata hugann reika, bér ad sofa?
hugsa um anezegjulega
hluti, lesa lj66

pad er gott ad stunda slokunar- og 6ndunaraefingar reglulega
(pindaréndun - par sem pu andar ofan i maga). Zfingar, teygjur og
almenn virkni geta hjalpad.
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Erfidleikar med svefn geta tengst kvida og punglyndi. bu skalt pvi leita til
fagfélks ef pu telur pig finna fyrir andlegri vanlidan. Stundum er
naudsynlegt ad leita til sérfraedings i hugraenni atferlismedferd (HAM) til
ad vinna med svefnvandamal. Sja a http://ham.reykjalundur.is

Vinna og verkir

Pad getur verid snuid ad stunda vinnu
med pralata verki og margir
vinnuveitendur hafa ekki skilning &
bvi. Sumir purfa ad heetta ad vinna
vegna verkjanna en adrir finna leid til
ad vinna pratt fyrir pa.

Adalatridid er ad vera heidarlegur vid vinnuveitanda um mégulega
erfidleika tengda vinnu og finna leidir til ad uppfylla skyldur sinar med
0orum heetti. Ad upplysa vinnufélagana hjalpar peim ad skilja hvad pu ert
ad gera og hvers vegna. bu geetir t.d. purft ad adlaga vinnutimann par
sem regluleg hlé hjalpa.

Verkirnir hindra mig fra pvi ad snua aftur til vinnu? Margir verda ad
haetta ad vinna vegna verkja, en pa er mikilvaegt ad leita ad annarri vinnu
sem hentar betur. Vinna er mikilveeg pvi pa getum vid verid i samskiptum
vid annad folk og fengid laun.

Margir einangrast vegna verkja og missa tengsl vid adra. bvi lengur sem
ba ert fra vinnu, pvi erfidara er ad snda aftur. Ekki bida eftir ad verkirnir
hverfi algjorlega adur en pu byrjar ad vinna, pad er 6raunhaef hugsun.

G060 rad... Mérgum hentar betur ad vera med eigin atvinnurekstur og
geta radid vinnutimanum. beir geta pa buid til eigin stundato6flu, radio
hvenaer vinnan hefst og hve morg hlé eru tekin yfir daginn.

Hvada vinnu getur pu unnid ? Eins og alltaf er pad undir pér komid. bu

getur reett vid adra um hugmyndir pinar. Petta geeti lika verid teekifaeri til
ad gera breytingar og proéfa eitthvad nytt.
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Vidbrogo fra folki sem hefur notad Verkfeerin

Fyrir mig var ahrifarikast ad nota temprun. Eg var einn af peim sem hélt
afram ad vinna par til verkirnir urdu obeerilegir, pa fyrst haetti €g. Eftir ad
€g leerdi ad tempra athafnir minar finnst mér €g geta gert meira an pess
ad verkirnir aukist. Pad hefur lika hjalpad ad halda dagbok til ad sja hvar
eg for yfir strikid. H.T.

Ad seettast vid verkinn, er lykillinn.
Petta leist mér ekki 4. Hver er ad segja
mér ad seettast vid verkinn? begar ég
hugsadi petta nanar, sa €ég ad pessi satt
vid verkinn er lykillinn ad pvi ad komast
afram. [ dag finnst mér ég hafa nad pvi
med hjalp verkfeerakistunnar. Eg hef
fengid aftur fj6lskyldulif og er byrjadur ad
vinna.

Vikudagskra. Fyrir mig voru allir dagar eins. Fara a
feetur, borda morgunverd, horfa & sjonvarp, borda
hadegisverd, horfa & sjonvarp, fjélskyldan kemur
heim og horfa meira a sjonvarp.

Ad gera einfalda aeetlun hefur hjalpad mér
brjota upp pessar leidinlegu venjur. Nina set
€g i deetlunina einféld markmid, eins og ad eefa,
teygja mig og slaka a reglulega. Og viti menn!
Nuna horfi €g minna a sjonvarp, hef betri stjorn a
lifi minu og upplifi minni verki. B.B.

Mismunandi utgafur og pydingar & Verkfeerakistunni er haegt ad sja her
http://www.paintoolkit.org/resources/toolkits
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Ad nota internetio

Med pvi ad setja inn enska leitarordid ,,pain” i leitarvél koma
798.000.000 nidstodur. Flestir eru ad reyna ad selja pér eitthvad o.s.frv.
Raeddu avallt vid fagfolk ef pu aetlar ad profa eitthvad nyit.

Upprunalegur vefur Verkfeerakistunar
Pad eru ymsar hjalplegar upplysingar a vefsidu Verkfaerakistunar sem

audvelt er ad skilja. Moérgum likar vel vid myndraena framsetningu
vefsidunnar.
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Your Pain Self Management Tools

#1 Accept that you have persistent pain and then begin
to move on

Acceptance is the first and the most important tool in your pain self management toolkit.

Acceptance is not about giving up but recognising that you need to take more control with regards
to how you can better self manage your pain

Ac ts of self

m think. All

you have to do is to be willing to use it and try and do things differently.

B View the video for Tool One Here

#2 Get involved, start building a support team

Being successful in pain self management means getting both help and support from others.

Ask your health care professional, friends, family and work colleagues about working more together
- becoming a team.

Develop a pain self management plan. Find out if there are other support groups in your
community you could join which could provide you with more self help management skills.

www.paintoolkit.org Twitter @paintoolkit2 Bls. 22



Verkfeerakistan

Hofundar verkfeerakistunar eru pau Pete Moore og Dr. Frances Cole

Pete byr i Essex i Englandi og er mikill ahugamadur
um verkjastjornun og heilsu. Hann hefur skrifad
nokkrar sjalfshjalparbaekur um petta efni.

Hann hefur haldio freedsluerindi fyrir
heilbrigdisstarfsmenn og sjuklingahdpa i Bretlandi og
a meginlandi Evropu.

Pete er medlimur i:
e British Pain Society
¢ [nternational Association Study of Pain (IASP)

Pete er & Twitter @paintoolkit2

Samkvaemt Pete pa er verkjastjornun ekki eins erfid og vido héldum og
besta leidin er ad taka litil skref. Vera polinmdd. Eins og sagt er pa
burfum vid ad leera ad ganga adur en vid getum hlaupid. Goair hlutir
gerast heegt.

Gott er ad bidja um hjalp og adstod fra fagfolki, fijdlskyldu, vinum og
vinnuféldgum. Med timanum verdurdu 6ruggari og ddlast betri stjorn.

Dr. Frances Cole er heimilislaeknir og sérfreedingur
endurhaefingu pralatra verkja og hugreenni
atferlismedferd i Vestur Jorvikurhéradi i Englandi.

Hun er medlimur i Breska verkjafraedifélaginu og
medhofundur ,Overcoming Chronic Pain® sem er
sjalfshjalparhefti byggt a hugreenni atferlismedferd.

Sérstakar pakkir fa allt fagfolk, teymi og sjuklingahopar sem hafa stutt
verkjastjornun.
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Nytsamlegir tenglar til upplysinga og studnings

Innlendir tenglar Erlendir tenglar
Embeetti landlaeknis Body in Mind
www.landlaeknir.is www.bodyinmind.org
Reykjalundur Pain-Ed
www.reykjalundur.is www.pain-ed.com
Bokin um bakid NoiGroup
reykjalundur.is/sjuklingar-og- http://www.noigroup.com

adstandendur/verkjateymi/

Bakverkir

www.vimeo.com/53505594

Hugreen atferlismedferd

ham.reykjalundur.is

Landspitali

http://www.landspitali.is

Heilsugaeslan

www.heilsugaeslan.is

Heilsuhegdun

www. heilsuhegdun.is

Heilsan okkar

www.heilsanokkar.is

pytt med leyfi h6funda af verkjateymi Reykjalundar — februar 2016.
Bergur Heimir Bergson, Runar Helgi Andrason, Sigridur Jonsdottir,
Stefan E. Hafsteinsson, béra Hjartardottir
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