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Heilsa og vellidan laekna
— hvers vegna umrae0da ?

e Laeknisstarfid krefjandi alagsstarf heila starfsaevi
* Abyrgd og akvardanir vardandi lif og heilsu félks
* Mikid vinnualag og areiti, vaktavinna
* Nain samskipti vio folk — sjuklinga, adstandendur, samstarfsfolk
e Reynir aidagsins onn, hvar liggja morkin ?
* Otti vid mistok og afleidingar peirra
* Vaxandi gagnryni a storf og pekkingu laekna, ahrif netsins

e Ekki bara vinna, hluti af sjalfsmynd og lifsstil

* Ekki bara vinna - leitad til félks i fritima/ flugi/ ferdalogum/
fiolskyldubodum... .
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Laeknirinn

* Er ekki bara laeknir, einnig...
 Manneskja
* Maki

Foreldri

Afkvaemi

Systkini

* Vinur

* Nagranni.....

* Allt eru petta mikilvaeg hlutverk i
lifinu og purfa ad fara saman ©
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Heilsa og vellidan laekna

* Personueiginleikar laekna hafa ahrif
* Fullkomnunararatta !
* prautseigja og seigla
* VVisbendingar um heilsubrest laekna tengt langvinnu alagi
* punglyndi, kvidi, fiknivandi, sjalfsvigshaetta, kulnun
* Likamleg heilsa
* Lzeknar leita sér seint adstodar !

* Veikur laeknir er haettulegur skjolstaedingum sinum
e Leeknafélog vida ad skoda stoduna — nefnd Li
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Konnun & heilsu laekna, LI 2018-2019,

Olafur bér £varsson gedlaeknir

* 72% aneegOir i starfi, 86% telja starfido skemmtilegt

* 67% telja sig undir of miklu alagi, 68% - maelt dlag/streita
e Veldur truflandi vanlidan og sjukdomseinkennum med skerdingu a getu
* Truflun a einbeitingu og minni, pirringur/vidkveemni, svefntruflun, preyta

e 25% upplifa depurd, 21% kvidi fyrir vinnu

* 49% hafa hugleitt ad haetta storfum sl 12 manudi
* 48% finnst audvelt a0 samraema starf og einkalif
e Samstarf og samskipti almennt g6o

* 48% hefur eigin heimilislaekni




Heilsa laekna - forvarnir

» Skapa jafnveegi milli vinnu og einkalifs
e pekkja morkin !
* | samskiptum, faglega, i sjalfum sér
 Sinna sjalfum sér
* Tileinka sér streitulosun / navitund / hugleidslu
* GO0 samskipti — eiga gjofult fjolskyldu- og félagslif
* Heilbrigdur lifsstill — huga ad mataraedi, varast fiknir
* Reglubundin hreyfing alla aevi

e Sinna ahugamalum (68rum en lzeknisfraedi)
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Hver eru ahugama

min ??7?

e Annad en laknisfraedi 1!
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Heilsa laekna - forvarnir

Heilbrigt vinnuumhverfi
* Hoflegt vinnualag
e Hafa stjorn a starfsadstaedum
* Adgengi ad eigin heimilislaekni
* Mikilveegt ad hafa kollega til ad leita til
* Ekki gagnlegt eda faglegt ad medhondla sjalfan sig !

* Ekki gott ad medhondla fjolskyldu eda vini |
 Lyfjadvisanir — ekki avisa lyfjum a sjalfan sig eda sina nanustu !
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Heilsa laekna - forvarnir

e Studningshopar kollega — standa saman a heilbrigdan hatt !
Formlegir, 6formlegir

Morgunfundir laekna, Balint

Hreyfihdpar, song — og saumaklubbar, Laeknar i AA

Hopar i kringum endurmenntun /dhugamal

Bua til menningu um mennskuna |

e Handleidsla a vinnustad
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Heilsa la&ekna — Urraedi pegar a bjatar

e Gott adgengi ad heilbrigdispjonustu
e Laeknar fyrir lsekna — heimasida LI www.lis.is
e Heimilislaeknir
Radgjafar- og studningsteymi LSH og HH
Gedlaeknir
Sérfraedileeknar

Heilsustofnun i Hveragerodi
* Medferd og endurhaefing, sér adstada fyrir laekna

Afengis / fiknimedferdir
« www.stress.is — Olafur Pér £varsson gedlaeknir

e Studningur ef 6hopp/mistok
* Kollegar, la=knar og annad starfsfélk & vegum Li -
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http://www.stress.is/

Leknafélag Islands

* Fjolskyldu og styrktarsjodur laekna
 Styrkir til greidslu kostnadar vegna vissra patta
* Heilsueflingarstyrkir
* Sja 4 heimasidu Li
e Valkvaett ad greida i sjodinn ef sjalfsteett starfandi laeknir
* Nefnd um heilsu lzekna
* Verid reett vid l&eknanema, unga leekna, Velferdarraduneyti, LSH
* Tillogur um adgengi ad heimilis- og gedleeknum um landid

* Freedsla um heilsu leekna & vegum Li, 4 Leeknadégum
e Laeknar fyrir laekna — studningskerfi fyrir laekna o
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Laeknir i vanda

e Streita, alagseinkenni, perséonulegur vandi
* Likamleg heilsa
* GeOheilsa

e Leita til handleidara/kennslustjora vardandi studning/ adstod

e Sérstakur studningur vid unga leekna i alvarlegum vanda
» Rddgjafar- og studningsteymi LSH/HH

* Hafa samband vid kennslustjéra HH/LSH/SAK/landsbyggd — nefnd um
kandidatsar ®
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Laeknar i séernamsgrunni

* Taka abyrgo a lifi sinu og heilsu !

 Sinna fj6lskyldu og 66rum nanum tengslum

e Leggja rekt vido ahugamal onnur en laeknisfraedina
* Heilbrigdur lifsstill

e Gedraekt, streitustjornun

e Studningshopar reglulega alla starfsaevina
* Gefa — piggja — standa med hvert 60ru

* Leita sér a0stodar pegar a bjatar
» Ekki veikleikamerki ad bregdast vid af abyrgd !
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Socrative

kref 2 Fara inn 8 www.socrative.com

S
skref = Velja “Student login” efst i haegra horni
e 3. skref 2 | “Room Name” 4 ad skrifa SGRUNN
skref = Svara kdnnun

S

kref 2> Logga sig Ut
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