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At skapa

HVAT ER GIGNI? Gigni, sum veitir heilsufrgdi til barn og ung, er etlad gllum barnafamiljum T Feroyum. Stovnurin veitir heilsufradiliga
P taenastu til smabarnafamiljur eins og til skdlabarn/tanndaringar. Virkad verdur fyri, at barn faa eina positiva og mennandi livsbyrjan
0g heilsugod barna- og ungdémsar. Eisini verdur dentur lagdur G at styrkja og menna foreldrafarleikan og gkja tilvitanina um leiklutin
sum familjan hevur. Familjur, id flyta til landid T styttri ella longri tidarskeid, eru eisini fevndar av skipanini og eru vaelkomnar at seta
seg i samband vid Gigni, annadhvart vid at ringja til skrivstovuna ella til heilsufradingin [ @kinum. Heimasidan hja Gigni er www.gigni.fo

| Livinum

Arbeidi, familja, vinir, fitness-timar og tid til at taka szer av lgttum. Heldur ta onkuntid, at tad er trupult at faa teir
24 timarnar i samdegninum at rgkka til alt, td atlar taer at gera? Um so er, er tidin kanska komin til at radfesta

Vilmund Jacobsen

Folir t1 teg onkuntid sum ein
hamstrara, sum er fangadur
i einum hjéli, id bara gongur
skjotari og skjétari? Kennist
tad trupult at hava baedi tid
og orku til gll tey tydningar-
miklu tingini i livi tinum?
Heldur t1, at tad stundum er
trupult at prioritera millum
uppgavur og skyldur i liv-
inum?

Eru hetta tinir tankar, ert
ta als ikki einsamallur ella
einsamgll um at fgla tad so-
leidis.

Vit liva 1 einum samfelag,
har flestu av okkum renna
skjotari og skjotari fra einum
til annad, medan vit royna at
fylgja vid.

Men, i stadin fyri at renna
skjotari, kann tad gerast
noégv fruktarbarari at stedga
4 og reflektera yvir, hvar ta
aetlar teer vid livinum.

Danska kvinnan, Helle
Rosdahl Lund, er stjori,
leidsluradgevi og fyrilestrar-
haldari. Hon hevur arbeitt
vid leidslu, strategi og
handilsmenning og er for-
kvinna i ti, sum répt verdur
»Teenketanken CBAF« vid
spurninginum um javnvag
millum arbeidsliv og familju-
liv.

Hon sigur, at tad snyr seg
um at finna javnvagina i liv-
inum, soleidis at plass verd-
ur fyri gllum ti, sum er tydn-
ingarmikid.

- Ein tidarjavnvag kann
fyri okkum g¢ll vera ein av-
bjéding. Tad er kanska ikki
so politiskt reett, men vid
fleksiblum  arbeidstidum,
flutningi, svgvni, tid til mat-
gerd og klaednavask eru tad
mong, sum heilt einfalt hava
bruk fyri at balansera sina
tid millum ymisku arbeids-
uppgavurnar.

Té er javnvagin meira enn
ein tidaravbj6ding.

Tekur ella gevur orku

Tad eru eisini arbeidsupp-
gavur, sum geva orku ella
uppgavur, vit eru so upptikin
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- Vit eiga ikki at skjota vid skerpum eftir hvgrjum gdrum, ti onkur radfestir gdrvisi enn vit. Vit eiga

av, at vit hava trupult vid at
avmarka ta orku, vit bruka
upp a hesar. Tad er ta, at
vandin er fyri, at vit brenna
at.

— Tad er ein avbjoding at
leera at meistra livid, og hetta
er ein individuel javnvag,
sum eisini broytist gjggnum
livid. TG kanst hava adrar
tgrvir i tidini, t0 hevur sma-
bgrn enn i tidini, ta bgrnini
eru flutt heimanifra, sigur
Helle Rosdahl Lund.

Hon visir 4, at eitt liv i
javnvag kann knappliga
broytast, eitt ni vid barns-
burdi, sjuku, missi ella einum
stéru vinningi i lotto - bara
fyri at nevna ngkur dgmi ar
ragvuni.

— Fyri at finna fram til
sina individuellu javnvag, er
neydugt at kenna seg sjalv-
an, sigur kvinnan, sum eitt
na arbeidir vid sonevnda
»balansuhjélinum« sum eitt

at virda valid hjd gdrum, soleidis at vit gll kunnu hava eina javnvdg i livinum, sigur hon

ambod fyri at finna fram til
egin virdir.

Hon visir 4, at neydugt er
at kenna seg sjalvan, soleidis
at vit kenna aftur okkara
egnu tgrvir og kunnu fortelja
gdrum um hesar.

- T4 okkara tgrvir eru so
individuellir, kunnu vit ikki
rokna vid, at onnur hava
somu tgrvir sum vit — ei held-
ur, at onnur geva szer far um
okkara tgrvir.

Helle Rosdahl Lund sigur,
at a arbeidsplassum er van-
liga ein sonevnd »MUS-sam-
rgdac, har ti1 saman vid stjor-
anum einaferd um arid tosar
um, hvgrjar veentanirnar eru
til hvgnn annan.

Vit kunnu upplysa, at ein
MUS-samrgda a4 donskum
stendur fyri Medarbejder
Udviklings Samtale.

— Ein slik samrgda kundi
eisini verid héskandi i einari
familju, har spurningurin

verdur umrgddur, hvussu vit
vilja liva saman sum familja.
Hvat er tydningarmikid fyri
okkum? Kunnu vit fara Gt at
ferdast saman, eta saman —
ella hyggja i sjonvarp saman
sunnudag uttan fartelefonir
og teldur? Hvussu skal tad
figgjarliga verda hja okkum?
Hvat vid okkum sjalvum,
hvat hava vit bruk fyri?
Kanska bara einum litlum
gongutiri vid hundinum
—ella at i kgkin at gera eitt
hvgrt saman?

Betri at siga »shitt«
Helle Rosdahl Lund brikar
eitt na balansuhjélid, ta hon
skal hjalpa briukarum at
finna fram til javnvagina i
livinum, ti fyrimunurin vid
at skapa eina grundleggjandi
javnvag er, at tad verdur
leettari at »navigerac, ta livid
ikki gongur heilt sum aetlad.
- Gerst ta arbeidsleys/-

ur, t4 ta ert komin upp
i éarini, kann tad gerast
trupult at venda aftur til
arbeidsmarknadin, héast tu
framvegis hevur eina ragvu
at geva arbeidsmarknad-
inum.

Hon visir 4, at hevur ta
hinvegin eina grundleggj-
andi javnvag i livinum,
verdur tad leettari at siga
»skitt« og halda fast um, at
so leingi, ti gert tad reetta,
er ikki meira, sum ti kanst
gera.

— Slikt kann lata upp dyr,
soleidis at tu kanska kanst
brika tina orku upp & eitt
hvert sjalvbodid arbeidi, og
soleidis kanst ta aftur faa
samband vid ein nyggjan ar-
beidsgevara.

Helle Rosdahl Lund meelir
til, at félk gerast betri til at
siga »shitte, ti sjalvt um vit
hava lagt eetlanir um vikuna,
sum stundar til, kunnu tveir

sjukudagar i seingini skjott
skjéta okkara eetlanir i senk.

- Slikt kann henda fyri
okkum ¢ll, og einki er at gera
vid tad. Vit mugu spyrja okk-
um sjalvi, um tad eru onkrar
av planlggdu uppgavunum,
sum kunnu bida - ella, um
tad eru onnur, sum kunnu
loysa teer. Og so mugu vit
bara siga »shitt« til restina,
i0 ikki ber til at loysa.

Javnvag merkir eisini, at
plass er i livinum fyri gllum
ti, sum ikki gongur vid so
négvari ferd. @1l menniskju
hava bruak fyri at halda fast
i sinum fundamenti og for-
djupa seg av og &.

- Tad er munur &, neer
nakad bara gevur eitt »kicke,
og naer nakad gevur veruliga
orku. TU kanst lett hoppa
fra eini uppgavu til adra. Tad
kann vera trupult at siga nei,
og ti er tad 6gvuliga tydn-
ingarmikid at hyggja eftir
sinum virdum og ansa eftir,
at ta ikki letur teg stressa.
@1l hava onkrar uppgavur,
sum tey ikki tima serliga
veael. Um mgguleiki er fyri ti,
kanst tu lata gdrum hesar
uppgavur.

Godtaka ymiskleikan

Hon visir 4, at ta ta lurtar
eftir kjaki um javnvagina
millum arbeidi og familjuliv,
kann ténin skjott gerast
hvassur, og tad er skjott at
skjoéta eftir hvgrjum gdrum.

Men, i stadin fyri at hava
eina meining um, hvussu
onnur radfesta i sinum livi,
heldur Helle Rosdahl Lund,
at vit i stgrri mun eiga at
gbotaka ymiskleikan.

- Vit eiga ikki at skjota vid
skgrpum eftir hvgrjum gdr-
um, ti onkur radfestir gdrvisi
enn vit. Vit eiga at virda valid
hja ¢drum, soleidis at vit gll
kunnu hava eina javnvag i
livinum, sigur hon.

vilmund@sosialurin.fo

Kelda til greinina er
www.helse.dk, og tad er
Lene Jeeger Thomsen,
sum hevur skrivad.



