MS Setur:

Virkni i daglega lifinu

eftir Kristbjorgu Ran Valgardsdattur, idjupjalfa @ MS Setrinu

Pad er mikilveegt fyrir alla
ad vera virkir patttakendur
i lifshlaupinu. Pegar
veikindi ber ad gardi verda
gjarnan miklar breytingar
a daglegu lifi. Hlutverk

og jafnvaegi daglegrar

i0ju raskast og pad parf
ad adlagast breyttum
adsteedum.

Oft parf ad skipuleggja daginn upp
a nytt og finna nytt jafnvaegi og ad-
laga eda sinna nyjum hlutverkum.
Mikilveegt er ad jafnveegi sé & milli
eigin umsjar (p.e. pess sem madur
parf ad gera til ad annast sjalfan
sig), vinnu/skyldustarfa (pess sem
er etlast til ad madur geri) og tém-
stunda (pess sem mann langar til
ao gera).

Ojafnvaegi verdur til deemis pegar
madur gerir [itid og hvilist umfram
pad sem er naudsynlegt. Adgerda-
leysi getur ytt undir vanlidan, kvida
og preytutilfinningu og pannig
dregid ur virkni. Flestir hvila sig
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begar peir finna til preytu en stund-
um er pad einmitt pessi mikla hvild
sem er ad valda preytunni. Pad er
audvelt ad falla i pessa gildru en
erfidara a0 komast upp Ur henni.
Pad méa pvi segja ad aukin virkni i
daglegu lifi geti dregid ar preytu og
aukid aneaegju og vellidan.

En hvad er heegt ad gera til ad
finna eigid jafnveegi?

Ahugi er undirstadan

Til ad finna ahuga parf ad stunda
virkni en ef ahugi er ekki fyrir hendi
er heetta 4 ad fyrsta skrefid sé aldrei
tekid. Virknin sjélf skapar &huga

0g pad getur tekid gédan tima ad
skapa vana og koma & ratinu. Ef
ahugi er ekki fyrir hendi getur verio
naudsynlegt ad profa nyja hluti
eda eitthvad sem ahugi var @ aour.
Pannig getur pad ordio til pess ad
ahugi myndist og ny idja verdi hluti
af daglegu lifi viokomandi. Pad ma
ekki gleyma ad vani verour ekki til
& einum degi og akvedin astundun
parf ad vera fyrir hendi. Pad er ad
miklu ad vinna, virkni eykur getu til
ao sja vandamal i nyju ljési medan
adgerdarleysi getur gert lifid flokn-
ara og vandamalin geta vaxid i huga
okkar og virkad oyfirstiganleg.

Alag og streita

Streita er eitt af pvi sem veldur
Ojafnveegi 1 daglegu lifi og ber pvi
a0 varast. Flestir tengja streitu vio of
morg verkefni, mikid um ad vera og
krofur umfram getu. Streita getur po
einnig stafad af pvi ad gerdar eru of
litlar krofur sem veldur tilgangsleysi
og leida og ytir undir idjuleysi. Til
ao draga ur ahrifum streitu er mikil-
veegt a0 hafa t.d. gott skipulag og
timastjornun (ekki fresta hlutunum
fram 4 sidustu stundu) g6dan neet-
ursvefn og hollt mataraedi.

Undir élagi bregdumst vid oft vid
med pvi ad lata athafnir sem vid
gerum okkur til gamans vikja. En
aneegjulegar athafir / tomstundir
geta oft veitt okkur fri fra veikindum
eda daglegu amstri. Témstundaridja
veitir manni teekifeeri til ad hvila sig,
hlada batteriid og njota athafna sem
madur velur sér og eru mjog mikil-
veegar fyrir andlega og likamlega
heilsu. Gott er ad finna hvad veitir
orku en pad geta verid margvislegir
hlutir eins og t.d. hreyfing, vinna ad
skapandi verkefnum, eda eitthvad
allt annad. Mikilveegt er ad fylla
reglulega @ tankinn pvi annars fer



fyrir okkur eins og bilnum sem
gleymist a0 setja bensin &.

Litid i eigin barm
Pad getur verid gott ad lita i eigin
barm og skoda hvernig er mitt jafn-
veegi. Meela hvad fer mikill timi i
hvern hluta i daglegu lifi: Er svefn
of Iitill? Eru tomstundir? Hvada hlut-
verkum er ég ad sinna og hverjum
ekki? Er ég dnaegd/ur med pessi
hlutverk? Valdi ég pau sjalf/ur?
Hvernig aetla ég ad breyta jafnveeg-
inu  lifinu pannig ad ég sé aneegd/
ur?

Gott er ad staldra vid, skoda hlut-
verkin, verkefnin sem fyrir liggja 0g  Unnar ber & sélpallinn vid MS-heimilid.
forgangsrada i samraemi vi0 gildi,
trd og getu. Ekki gleyma témstund- Adferdir til ad na jafnvaegi i daglegu lifi
um, peer skipta lika mali.

Hversu oft & dag tékkum vid ekki
& gsm-simanum okkar til a0 kanna
stoduna & rafhlodunni og erum * Njéttu gledinnar i lifinu
dugleg ad hlada simann pegar porf * Forgangsradadu verkefnum
krefur. Hvernig veeri a0 taka pa um-
hyggju til sin og fylgjast betur med
sjalfum sér og hlada reglulega sina
eigin rafhléou? Sinnum  sjélfum * Ekki reyna ad vera ollum allt
okkur og verum virk! * Gefdu pér taekifeeri

* Leerdu ad segja NEI eda jafnvel JA
° Vertu avallt besti vinur pinn

* Settu pér raunhaef markmid
° Gefdu pér tima fyrir slokun

Hjalpin min - fingurspelka
Eftir Sigprudi Jéhannesdattur

Mig langar til ad segja fré snilldar hjalparteeki sem ég nota mikio.

Adur fyrr prjénadi ég mikid en flidtlega eftir

MS-greiningu heetti ég ad geta pad vegna

maéttleysis [ vinstri hendi. Eg hafdi ekki métt

visifingri til ad halda garninu uppi. Eg prjénadi sem

sagt ekkert i um 10 ar. P4 var pad ad hun Kristbjorg, idju-

bjélfi hja MS Setrinu, benti mér & fingurspelku sem geeti hjdlpad mér.
Spelkan heldur fingrinum uppi, eins og sést @ medfylgjandi mynd.

Eg hef nt notad spelkuna f um 8 &r og dugar hin vel ennp4. Pau eru
morg prjdnastykkin sem hafa ordio til vegna spelkunnar. Eg get ekki

lyst pvi hvad petta litla stykki hefur gert mikid fyrir mig. Gripurinn géai,
sem Kallast kallast Extension, feest hja Stod i Hafnarfirdi og kostar 9.750 kr.
Spelkan er { samningi Sjukratrygginga Islands um endurgreidslu kostnadar
vegna hjélparteekja.
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