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— Tann gamli, kapitalistiski stjérin i kleedningi, sum storsmilandi situr vid sigar i
munninum og pengaposa i hondini, er ikki til longur. [ dag er tad heldur tann almenni
leidsluformurin, id ratt misnytur starvsfolkid, sigur Suni Poulsen, salarfrgdingur
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trongd, tunglyndi, angist.
Meditatién, renn ein tur,
ven meira, ver sosial. Sov
négv. 10 tips til, hvussu
ta sleppur av vid stress. 15 tips
til at sleppa av vid tunglyndi.
NG neerkast veturin, og soleidis
sleppur td undan vetrartunglyndi.

Harragud tad er streevid at lesa
um stress allatid. Eg fai stress av ti.

Og vanligi fgroyingurin feer
ivaleyst eisini stress greinar ut
gjggnum oyruni. Tad er yvir-
eksponerad i 6lukkumat, og i
dagligari talu er eisini komin
inflatién i ordid. Stress er ikki tad
sama, sum at hava négv at gera.
Og at hava négv at gera er ikki tad
sama, sum at vera stressad.

Eg havi gjggnum &ar og dag
skrivad négvar greinar i leettara
og tyngra endanum um just hetta
forpoppada fyribrigdid, sum vit gll
hava kvalma av.

Men té4 eg hyggi rundan um
meg og leiti eftir journalistiskum
greinum og vinklum at taka upp,
renni eg meg ferd eftir ferd i tad
sama. Folk, serstakliga tey, sum
arbeida vid félki, eru nidurundir
komin i strongd.

Men er tad nakad nytt, eg kann
skriva um tad? Ber til at koma
teettari at, hvi vit gll eru so 6fatiliga
strongd, at vit brika meginpartin
av fritidini til at finna atav, hvussu
vit sleppa av vid hendan lorta fylgi-
sveinin?

12014 gjprdi Starvsmannafelagid
eina kanning um strongd. I fram-
lgguni, sum saest & heimasiduni
hja teimum stendur, at eitt bod er,
at heili 14 fgproyingar doyggja av
strongd hvert ar!

Eitt annad bod er, at fgroyingar

Hvat er tad ikki
ironiskt, at vit
hoyra allatidina
okkurt um
strongd. Vit eru
meira tilvitad
enn nakrantid, og
allikavcel bliva
alsamt fleiri folk
brotin av sjukuni

Suni Poulsen

hava 300 innleggingar a sjukra-
husi vegna strongd, og umleid 30
fproyingar enda sum fyritidar-
pensjénistar vegna strongd. Tad
er also ikki sméavegis haettislig
livsstilssjika, vit hava vid at gera.

Eg havi prgvad at kannad tag,
lisid greinar & ttlendskum midlum
i tyngra endanum og leitad runt i
Fgroyum eftir onkrum, sum kann
geva okkurt nytt um stress til
okkum frammanundan »irriterad
inn & stress midling« fgroyingar.

Og eg fann Suna Poulsen, salar-
freding. Fyrsti spurningurin hann
fekk var, um loysnin upp & hetta
stressid kann vera at gera sum
sviar og seta arbeidsdagin nidur a
seks timar heldur enn atta.

- So kann eg spyrja teg, veitst
th av, at stgrsti bélkurin raktur av
strongd eru tey arbeidsleysu, spyr
Suni Poulsen vitandi um, at mitt

alt ov einfalda bod upp 4 eina loysn
ikki er tad endaliga svarid.

- Vit kunnu symptombehandla,
men fyri at sleppa av vid strongd
mugu vit nidur i kjarnuna av
trupulleikanum, sigur Suni Poul-
sen.

Hann er samdur vid meer i, at
folk bliva svgk av at hoyra um
strongd.

— Hvat er tad ikki ironiskt, at
vit hoyra allatidina okkurt um
strongd. Vit eru meira tilvitad
enn nakrantid, og allikaveel bliva
alsamt fleiri f6lk brotin av sjakuni,
sigur Suni Poulsen.

Hvgr er so orsgkin til, at vit eru
so stressad? Spyrji eg vid vén um
at skilja, hvgrjar loysnir kunnu
vera har uti. Ti eitt er vist — vit eru
eins pldgad av stress sum onnur
folkaslag.

Farleikarnir

Fyrstu mugu vit ein stuttan tar at
heilsa upp 4 strongd og hennara
eydkenni, na Suni Poulsen hevur
atikid seer at greida frd hesum
kompleksa spurningi. Eingin veit
ordiliga, hvat strongd er, sigur hann
meer. Ti eingin altjéda gédkend
diagnosa er upp & strongd. Ert ta
stressad, so stendur t.d. i tinari
leeknajournal, at talan er um
belastningsreaktion.

- Man kann byta tad i fyra
felti. Vit hava tad grena, har ta ert
trystur, men t0 hevur yvirblikk,
og tu veitst, hvat ta skalt gera, og
hvussu tu skalt gera tad. Vit hava
tad gula, har tu til dgmis feert
hjartabankan, hggt blédtryst,
diffusa pinu, og tu klarar ikki at
konsentrera teg, og tu gloymir. Ta
sovnar kanska ikki so leett, og tu
yvirskipad mistrivist. Tad reyda
feltid er t4, vit byrja at siggja, at

folk faa angist tilburd. Tt knekkar,
graetur uttan at vita hvi, hyggur i
skermin i timar uttan at nakad
hendir. Hevur onga orku, einki
yvirlit. TG arbeidir hardari og
hardari, men négv minni kemur
burturtr. So er tann blédreydi kass-
in. Har feert ta eitt totalt salarligt
og kropsligt samanbrot, sigur Suni
Poulsen.

Tad eru ymiskar orsgkir til, at
vit koma at i tad blédreyda felt-
id, har félk kunna gerast invalid,
fyritidarpensjénistar og i ringasta
fori doyggja av ti. Men tad eru ser-
stakliga tey, sum dagliga arbeida
beinleidis vid f6lki, sum eruistgrst
vanda

Tad almenna og tad privata
Vit mugu eisini hyggja eftir broyt-
ingunum & arbeidsmarknadinum
seinastu arini, um vit skulu skilja
hvi mong okkara fara nidur vid
strongd.

Medan félk fyrr vérdu nidur-
slitin kropsliga av hgrdum arbeidi,
so verda vit i dag nidurslitin salar-
liga av arbeidsmarknadinum.

Fyrr var tad so, at tad var tann
privati arbeidsgevarin, sum var
reyvarholid. Tad var hann, sum
pressadi sitrénina inntil folk ikki
klaradu meir. Tad er tad ikki i dag.
Hvi? Ti privati arbeidsgevarin hev-
ur funnid utav, at tad er bad for
business at hava strongd arbeids-
folk.

— Man kann siga, at i dag er tad
tann almenni arbeidsgevarin, sum
er reyvarholid. Tad er har sitrénin
verdur pressad til tad 6endaliga, og
folk knekka, sigur Suni Poulsen og
heldur fram.

- Politikararnir og almennu
leidararnir tosa um effektiviser-
ingar. Tad skal alt gerast upp i



