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Temprun
Áhrif ofkeyrslu á langvinna verki, heilsu og vellíðan

Hrefna Óskarsdóttir, iðjuþjálfi

Reykjalundur.is > Fræðsla > Temprun
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“Taka þetta á hörkunni”

“Gera meira en gott þykir”

“Rumpa þessu bara af…”

“Hætta þessu væli”

“Bíta á jaxlinn”

“Girða sig í brók”

“Harka af sér”

“Maður þarf bara að standa sig”
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Verkir/vandi/sjúkdómar

Lífsandinn

Lífsandinn

Ánægjulegt líf 
– þrátt fyrir.... 
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Andrews og Deen (2016).

Kvíði Kvíði Kvíði

Hraði Hraði Hraði

Tak’etta á hörkunni Skynsemi Áhyggjur

Keyrir sig út þar til
verki er lokið. 

Framkvæmir í takt við
vilja en ekki getu

Heldur áfram
jöfnum hraða

Framkvæmir í takt við
getu en ekki vilja

Forðast athafnir sem
mögulega geta 

valdið óþægindum

Ofkeyrsla
- 0verdoing -

Temprun
- pacing -

Forðun
- avoidance -

Andrews, Strong, Meredith og Branjerdporn (2018).

Ofkeyrsla
- 0verdoing -

Temprun
- pacing -

Forðun
- avoidance -

Hvíld & 
svefn

Störf & 
eigin umsjá

Ánægja
& áhugamál

51%

39%

8%

52%
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13% 11%

27%

60%
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Eigin
umsjá

Áhuga-
mál

Svefn
& 

hvíld
Störf

Streitumörk
Verkir
Síþreyta

Daglegt áreiti

Álag / áfall

mikið lítið

Daglegt áreiti
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4

Færni
Geta
Orka
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Streitumörk
Verkir
Síþreyta

Daglegt áreiti

Álag / áfall
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Tekur þetta
á hörkunni

Verður “andsetinn orku”

“Punkteraður”
verkjakast

orkuleysi

Á góðan dag – tækifæri til að bæta
upp fyrir allan “aumingjaskapinn”

Þrot. Aftur. 
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Einkenni hörkutóla

Góðvild

Traust

Dugnaður
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Tyrosine

DOPA

Dópamín Noradrenalín Adrenalín

Skipulag

Minni

Einbeiting

Fyrirhafnamikil
sjálfsstjórn

Tilfinninga-
stjórn
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Þrjóskast
áfram

Tekur’etta á hörkunni & 
rumpar’essu af

Krassar Krassar Hættir þátttöku

Smám saman minnkar
virkni og dagleg þátttaka

í athöfnum sem skipta
verulegu máli
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Halda áfram
jöfnum hraða

Hægja á

Njóta – ekki þjóta

Prófa sig áfram

Taka’etta á seiglunni
- ekki á hörkunni

Finna nýjar leiðir
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“Þú þarft ekki að óttast það að byrja upp á nýtt. 
Þú byrjar aldrei frá grunni heldur alltaf út frá 

síðustu reynslu“ (höf. ók)
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