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Aðferðir 

• Taktu frá daglegan tíma til að slaka á og velta fyrir þér 
jákvæðu hliðunum 

• Búðu til daglega áætlun eða rútínu til að skapa skipulag 

• Settu mörk til að skapa jafnvægi milli vinnu og einkalífs 

• Vertu upplýst(ur), en takmarkaðu tímann við að hlusta á 
fréttir um erfiðleika 

• Styrktu stuðningsnetið þitt 

• Gerðu æfingar eða hreyfðu þig daglega 

• Stjórnaðu svefninum þínum 

• Vertu í sambandi við samfélagið þitt (sjálfboðaliði)

A Practical Guide to Self-Care for Helping Professionals eftir Julie Radlauer-Doerfler, 
L.M.H.C. og John E. VanDenBerg, Ph.D.Heimild: Microsoft library









Mat eftir þjálfun

https://eu-promens.limesurvey.net/432983?lang=is

https://eu-promens.limesurvey.net/432983?lang=is
https://eu-promens.limesurvey.net/432983?lang=is
https://eu-promens.limesurvey.net/432983?lang=is


Takk fyrir kærlega  og 
hugsið vel um ykkur

www. eu-Promens.eu

People who perform acts of kindness towards others not 

only get a boost in well-being, they are also more accepted 

by their peers (Layous, Nelson, Oberle, Schonert-Reichl, &

Lyubomirsky, 2012).



Upphaf og traust

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára
Hr. Amir, 46 ára flóttamaður, flúði heimaland

sitt vegna alvarlegra hitabylgja og átaka.

Hann býr nú í bráðabirgðahúsnæði með

eiginkonu sinni og tveimur börnum.

Fjölskyldan gekk í gegnum lífshættulegar

aðstæður á leiðinni til Evrópu. Þrátt fyrir

lagalega stöðu á Amir í erfiðleikum með að

finna stöðuga vinnu vegna

tungumálaörðugleika og þess að menntun

hans sem rafvirki er ekki viðurkennd. Tekjur

eru ótryggar. Börnin eru í skóla en eiga í

tungumálaerfiðleikum. Amir og eiginkona

hans skilja illa stjórnsýslu skólanna.

Eiginkona Amirs er sorgmædd og fer lítið út.

Amir er kvíðinn, hlédrægur og finnur til

sektarkenndar.

Ásmundur er 32 ára karlmaður í gæsluvarðhaldi 

í karlafangelsi. Hann hefur verið þar í 2,5 ár á 

meðan mál hans er til skoðunar. Hann telur sig 

saklausan, ákærður fyrir morð af fyrstu gráðu. Í 

upphafi komu vinir og fjölskylda reglulega í 

heimsókn, en eftir því sem tíminn leið dró úr 

samskiptum. Óvissan og einangrunin hafa haft 

alvarleg áhrif á andlega líðan hans.



Að byggja á gögnum til að hafa áhrif

Amir upplifir oft líkamleg einkenni eins og höfuðverk, vöðvaspennu og magaverk, sem hann tengir 

við vinnuálag frekar en streitu. Hann gerir sér ekki grein fyrir því að þetta gætu verið líkamleg 

viðbrögð við miklu streitu- og kvíðamagni. Án aðgangs að fræðslu um geðheilbrigði heldur hann 

áfram að trúa því að vanlíðan hans sé eingöngu afleiðing aðstæðna og að það að líða betur sé 

alfarið háð því að finna stöðuga vinnu.

6. Sjálfsumönnun og umönnun samstarfsfélaga/starfsfólks

Eiginkona Amir reynir að styðja hann en glímir einnig við eigin tilfinningalega þreytu. Hún á 

sjaldan tíma fyrir sjálfa sig og er stöðugt að hafa áhyggjur af því hvernig hún eigi að halda 

fjölskyldunni gangandi. Þar sem hún á engin stuðningsnet, bælir hún niður tilfinningar sínar og 

trúir því að hlutverk hennar sé að vera sterk fyrir Amir og börnin þeirra, sem eykur á álagið á 

samband þeirra.

Að byggja á gögnum til að hafa áhrif

Aasmund finnur stundum skammvinna létti í einverustundum, þar sem mjúkir 

geislar sólarinnar á klefavegg hans þagga hugann um stund. Spennan í líkama 

hans minnkar aðeins eftir að hann gengur fram og til baka tímunum saman, 

með hjartað sem slær hratt bæði af kvíða og örmögnun. Sjaldgæf tilraun til að 

taka þátt í kennslustund endaði með kvíðakasti, þar sem andardrátturinn hvarf 

og hendurnar skulfu. Þegar hann reynir djúpa öndun virðist brjóstið hans 

berjast gegn loftinu, eins og það hafi gleymt hvernig á að slaka á. Í bilunum 

milli ólgu hans er aðeins eftir sársauki þess að reyna að lifa af.

6. Sjálfsumönnun og umönnun samstarfsfólks/starfsfólks

Sjálfsumönnun hans hefur hrunið algjörlega — andlit hans er órakað og fötin 

lykta af dögum sem hafa ekki verið þvegnir. Matur freistar hans ekki lengur og 

líkami hans grennist vegna þess að hann sleppir máltíðum. Hann þrífur ekki 

lengur rými sitt og ringulreiðin í klefanum endurspeglar óreiðuna í huga hans. 

Rödd hans, sem eitt sinn var róleg og sáttamiðlandi, er orðin að vopni — hvöss 

og ófyrirsjáanleg. Mennirnir sem áður leituðu til hans eftir visku forðast nú 

skugga hans.





Áhætta, einkenni og streita

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára

Nýjar upplýsingar

Geðheilbrigðisvandamál og áhættumat: Amir 

einangrar sig, borðar minna, sefur illa og fær 

martraðir. Hann hefur stundum hugsað að fjölskyldan 

væri betur sett án hans, en ýtir hugsunum frá sér.

Að hafa gagnreynd áhrif: Amir finnur fyrir höfuðverk, 

vöðvaspennu og magaverkjum og tengir það ekki við 

streitu.

Nýjar upplýsingar

Geðheilbrigðisvandamál og áhættumat:

Dagarnir renna saman; hann glímir við 

martraðir, kaldan svita og dúndrandi 

hjartslátt. Skapið kviknar fyrirvaralaust. 

Hann hætti í fræðslu, bréf til fjölskyldu eru 

hálf skrifuð. Hugsanir hans verða dekkri og 

beinast að myrkri sem hann á erfitt með að 

nefna.

Að hafa gagnreynd áhrif: Tilraun til að 

mæta í kennslu endaði í kvíðakasti 

(andnauð, skjálfti). Djúp öndun er erfið; 

líkaminn virðist „gleymt hvernig á að 

mýkjast“.





Sjálfsumönnun, daglegt líf og fókus á bata

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára

Nýjar upplýsingar

Sjálfsumönnun: Sjálfsumhyggja hefur hrunið, hreinlæti 

og næring í lágmarki, ringulreið í klefa.Rödd hans er 

orðin skörp og óútreiknanleg; aðrir forðast hann.

Stuðningur við bata: Þrátt fyrir þetta sést móta fyrir 

sjálfsmynd hans, sáttasemjarinn birtist stundum þegar 

hann talar við yngri fanga. Brotin Af styrkleikum eru enn 

til staðar.

Nýjar upplýsingar

Sjálfsumönnun og umönnun samstarfsfólks:

Eiginkona Amirs er líka úrvinda, án stuðningsnets, 

bælir tilfinningar sínar og reynir að vera „sterk“.

Stuðningur við bata: Amir er stoltur rafvirki og 

blómstrar tímabundið þegar hann fær að laga 

hluti. Hann er mjög drifinn af framtíð barna sinna.





Kerfin, tilvísanir og samhæfing

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára
Nýjar upplýsingar

Að rata í kerfum: Amir skilur illa pappírsvinnu, er 

vísað milli þjónusta og fær óljósar leiðbeiningar.

Tilvísanir: Hann veit ekki af menningarlega 

viðeigandi úrræðum á móðurmáli sínu.

Samstarf milli geira: Skortur á samhæfingu 

veldur því að hann endursegir sögu sína aftur og 

aftur.

Nýjar upplýsingar

Að rata í kerfum: Ásmundur skilur illa 

pappírsvinnu; beiðnir um ráðgjöf eða lagalegar 

uppfærslur fá oft engin svör. Hann veit ekki 

hvert hann á að snúa sér og upplifir kerfið sem 

völundarhús.

Tilvísanir: Hann veit af úrræðum en upplifir 

ferlin sem köld og óaðgengileg. Eftir slæma 

reynslu forðast hann að sækja um; „tilvísun“ 

þýðir lítið í hans huga.
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