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Markmidio er ad njota
lifsins pratt fyrir verki

H H W Havar Sigurjonsson

A Reykjalundi hefur um allnokkurt
skeid verid bodid upp 4 hugrena atferlis-
medferd i tengslum vid medferd vid pra-
latum verkjum og ad sogn Rinars Helga
Andrasonar salfredings hefur petta
gefid g6da raun. Rianar kynnti petta med-
ferdartdrraedi 4 malpingi 4 nyafst6dnum
Leknadégum.

,Hugraen atferlismedferd (HAM) var tekin
upp sem medferdartrreedi 4 Reykjalundi
arid 1997. P4 var HAM ad rydja sér til
rims hér 4 landi og fair pekktu 1t & hvad
medferdin gekk. Nu er dstandid hins vegar
gjorbreytt og langflestir hafa heyrt pess-
arar medferdar getid, auk pess sem sérheef-
ing hefur aukist til muna,” segir Runar.

A verkjasvidi Reykjalundar hefur med-
ferdin verid préud sérstaklega med tilliti til
pralétra verkja og er nii 1 bodi sem sérhaeft
og gagnlegt medferdartrreedi.

,S€ litid til sogunnar var HAM upp-
haflega pr6ad sem medferdartirreedi vid

punglyndi og i fyrstu var pad notad pann-
ig 4 Reykjalundi. Sjiklingar fengu 12 tima
einstaklingsmedferd og um mitt ar 2003
for af stad rannsékn & arangri pessarar
HAM-medferdar. Peirri rannsékn lauk &rid
2008 og pa var farid ad ryna i nidurstédur
og skoda baedi form og inntak medferdar-
innar sjalfrar. Rannsoknin var mjog itarleg
og nidurstodur hennar merkilegar en vid
drégum medal annars pann leerdém af
henni ad medferdina pyrfti ad adlaga betur
ad sérstokum adsteedum sjtiklinganna hér
& Reykjalundi.”

Laera ad lifa med verkjunum

A0 sbgn Runars eru algengustu verkir sem
sjuklingar & Reykjalundi fast vid ymiss
konar bakverkir og halsverkir en geta po
verid af ymsum 6drum toga. Avallt er
samt um kroniska verki ad reeda sem purfa
stodugrar medferdar vio. ,Sjiklingarnir
verda allflestir ad leera ad lifa med verkjun-
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um og endurheefingin gengur 1t 4 ad gera
lif peirra sem beerilegast prétt fyrir pa.”
Hann segir meginbreytinguna hafa
falist i pvi a0 hefja hopmedferd i stad ein-
staklingsmedferdar og leggja dherslu a
verki sem vidfangsefni. ,Vid vildum ein-
falda medferdina, vinna med sjtiklingana 1
hépum og stytta timann. Vid héfum verid
ad prda pessa medferd undanfarin 3-4 ar
og med peim breytingum sem hafa verio
gerdar ndum vio til mun fleiri einstaklinga
en adur. Pegar tolfreedin er skodud kemur
11j6s ad riumlega 90% peirra sem koma
i endurheefingu 4 verkjasvidi fara 1 hug-
reena atferlismedferd og a sidasta ari voru
26 hépar keyrdir i gegn. Hver hopur hitt-
ist 6 sinnum og i hverjum peirra eru 4-6
sjiklingar. Vid leggjum megindherslu 4
lifsgeedi einstaklingsins pratt fyrir verki,
ag lifa med verkjunum fremur en ad
afneita peim. Pad er reyndar mikilveegt ad
minnast 4 pad ad HAM-medferdin er hluti
af heildreenni medferd sem sjuklingar a
verkjasvidi njéta. Peir kynnast pvi allskon-
ar 00rum trredum og ma nefna slokun og
streitustjornun, virknipjalfun, idjupjalfun,
sjukrapjalfun og margt fleira. Fyrir vikio
purfum vid ekki ad hugsa fyrir pessu i
HAM-medferdinni heldur getum einbeitt
okkur ad mjog sérhaefdum lausnum sem
byggja 8 HAM-hugmyndafraedinni.”
Aodspurdur um hvad sé beinlinis lagt
fyrir sjiklingana i medferdinni segir
Rinar ad fyrsta skrefid sé ad beina athygli
peirra ad pvi hvernig hugsun okkar getur
haft dhrif 4 lidan. , Neikveedar hugsanir
og likamleg vanvirkni gera verkina mun
verri. Peir sem hugsa stodugt um hvernig
verkirnir hindra pa 1 pvi ad gera alls kyns
hluti og eydileggja fyrir peim lifid gera
verkina ad adalatridi 1 1ifi sinu. Vid viljum
fa folk til ad skoda hugsanir sinar gagnvart
verkjunum. Petta snyst ekki um ad afneita
peim, enda eru peir stadreynd, en med pvi
ad virkja heilann og par med hugsunina
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Hugreen atferlismedferd vid praldtum
verkjum er ad skila mjog géoum drangri,”
segir Riinar Helgi Andrason sdlfredingur d
Reykjalundi.

vid 6nnur vidfangsefni feer verkurinn ekki

jafn mikla athygli og 40ur. Petta byggir

4 hlidskenningunni (Gate Control Theory)
sem felst i pvi ad skilja hvernig heilinn
skynjar verkinn og hvernig vid getum haft
dhrif 4 pad. Markmidid er ad geta notid
lifsins pratt fyrir verkina. Pad er mjog
streituvaldandi ad vera i stodugri afneitun
gagnvart peim og verst er ad gefast upp
fyrir peim og lata pa stjorna lifi manns.
Einfalt deemi um petta er ad hugsa sér
einstakling sem liggur heima hja sér uppi
i rdami og getur pvi einbeitt sér 100% ad
verkjunum. Ef hann fer 1t ad ganga med
vini sinum dreifist athyglin, pridjungur
hennar fer 1 a0 geeta pess a0 hrasa ekki,
einn prigji athyglinnar snyst um samtal vid
vininn og pa feer verkurinn adeins pann
pridjung sem ttaf stendur. Vid bidjum
sjiklingana ad halda skra yfir virkni sina,
hversu mikla dnzegju peir hofou af pvi
sem peir adhofdust og hversu mikla verki
peir upplifdu & medan. Petta er i rauninni
kynning & atferlispeetti medferdarinnar,
hversu mikil dhrif atferli okkar hefur &

lidanina. Sidan tokum vid hugraena pattinn
inn { myndina par sem vid synum hvernig
afstada okkar til verkjanna métar lidan
okkar.”

A0 taka jakveeda afstodu til adstaedna

I pridja tima bidjum vid félk ad skré
hugsanir sinar pegar pad lendir 1 ymiss
konar adsteedum. Hvada afstodu tekur pt
til peirra adsteedna sem pu lendir i? 1 fjorda
tima holdum vi0 dfram med petta og hvetj-
um sjiklingana til ad endurmeta afst6du
sina, tilka adsteedur 4 annan hatt, lesa
annad ur hegdun sinni og annarra. Oftast
er petta spurning um ad breyta neikvaedri
afstodu i uppbyggilega afstodu og atta sig
4 pvi hvernig afstada okkar til hlutanna
hefur ahrif 4 pad hvernig okkur lidur. Vid
spyrjum pvi hvort afstadan sé gagnleg eda
nidurbrjétandi. { fimmta timanum kéfum
vid enn dypra, skodum pau gildi sem félk
hefur tekid med sér 1t 1 1ifid tr uppeldinu
og lifshlaupi sinu almennt. Pad er til
deemis algengt & fslandi ad f6lk skilgreini

sig ttfrd vinnu og vinnuframlagi. Margir
sem hafa ordid ad heetta ad vinna eda
draga dr vinnu, eiga erfitt med ad endur-
meta stoduna 4 jakveedan hatt ef gildis-
matid liggur parna. Pad er reyndar baedi
flokid og einstaklingsbundid ad vinna
med undirliggjandi kjarnavidhorf eda gildi
og ekki svigrim til ad fylgja pessu eftir

i svona stuttri medferd, svo vid stigum
varlega til jardar parna. [ sidasta timanum
er sidan upprifjun 4 efninu og 16gd dhersla
& bakslagsvarnir med pvi ad greina helstu
heettumerki sem geta komid upp i framtio-
inni. Hvada adsteedur, hugsanir og hegdun
parftu ad varast og hvernig atlardu ad
bregdast vid ef slikt kemur upp.”

Rinar lysir pessu sem stuttum og hnit-
midudum pakka. ,Vid keyrum petta 1
gegn & premur vikum og pad hefur gefio
g60a raun. Pessi medferd er ad skila mjog
godum drangri sem hluti af peirri heildar-
medferd sem verkjasvid Reykjalundar
bydur uppa. Vissulega er petta medferd af
pvi tagi sem kallar & pverfaglega nalgun
og virka patttoku sjiklingsins. Sumir um-
breytast algerlega i endurhafingunni og
segjast hafa 60last nytt lif. Pad er mjog
hvetjandi. Hugreen atferlismedferd er mjog
gagnleg medferd en ég legg dherslu 4 ad
htin er hluti af mjog heildreenni nalgun.
Sambhlida er unnid med lifsstil, hreyfingu,
ahugamal, matareedi og fleira. Tilgangur-
inn er ad kenna sjuklingnum adferdir til ad
bera 4dbyrgd 4 sjalfum sér og stjérna eigin
lidan og hegdun.”
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