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Mikilvægt að  
fela ekki vanlíðanina
Eymundur Lúter Eymundsson hefur glímt við félagfælni frá barnæsku. Það 
var ekki fyrr en hann þurfti að fara í Verkjaskólann á Kristnesi eftir mjaðma-
skiptaaðgerð 38 ára gamall að hann fékk sína fyrstu fræðslu um kvíða.  ➛2

Eymundur vill auka fræðlsu um félagsfælni FRÉTTABLAÐIÐ/AUÐUNN



Sandra Guðrún 
Guðmundsdóttir
sandragudrun@frettabladid.is 

Eymundur segir að innlögnin 
á Kristnes árið 2005 hafi 
bjargað lífi hans. Loks áttaði 

hann sig á því sem hafði verið að 
hrjá hann alla æfi. Hann útvegaði 
sér viðtal við sálfræðing og fór að 
vinna í sínum málum.

„Félagsfælni hefur verið svo-
lítið falinn sjúkdómur. Það eru 
ekkert allir sem leita sér hjálpar. 
Margir eru hræddir við það,“ segir 
Eymundur.

Hann er í dag verkefnastjóri geð-
fræðslunnar í Grófinni á Akureyri, 
þar sem fagfólk og fólk sem þekkir 
geðröskun af eigin raun vinnur 
saman.

„Ég var í þrjú ár í Hugarafli 
í Reykjavík. Þar er allt unnið á 
jafningjagrundvelli. Við komum 
með þá hugmyndafræði norður. 
Starfið byggir á valdeflingu og 
batamótun og það hefur sýnt sig 
hjá okkur í Grófinni hvað þetta er 
árangursríkt.“

Eymundur fer á vegum Grófar-
innar í alla grunnskóla og fram-
haldsskóla á Norðurlandi og segir 
sína sögu.

„Það er alltaf verið að tala um að 
fjárfesta í börnum. Þá er líka mikil-
vægt að fjárfesta í börnum sem 
glíma við andleg vandamál. Það 
skiptir máli að þau fái hjálp strax. 
Þessi börn eru ekkert síðri en 
önnur börn. Þau þurfa bara aðstoð 
við að byggja sig upp. Því fyrr því 
betra,“ segir Eymundur ákveðinn.

„Ég hef glímt við félagsfælni 
síðan ég var krakki og það hafði 
skelfilegar afleiðingar. Það var 
mikið myrkur í mínu lífi. Ég þorði 
ekki að tala um þetta, ég vissi nátt-
úrulega ekkert hvað félagsfælni 
var. Það var ekkert rætt um þessi 
mál.“

Eymundur segist hafa fundið 
fyrir félagsfælninni strax þegar 
hann byrjaði í grunnskóla og hún 
jókst þegar unglingsárin nálguð-
ust.

„Hjá mér lýsti þetta sér þannig 
að ég átti erfitt með taugakerfið. 
Ég roðnaði og klökknaði innan um 
fólk, hjartað var á fullu og mann 
langaði bara að hverfa. Fólk með 
félagsfælni er oft hrætt við að segja 
einhverja vitleysu, það skammast 
sín oft fyrir sjálft sig og finnst það 
asnalegt og heimskt. Hjá mér var 
sjálfstraustið og sjálfsvirðingin 
engin. Ég reyndi að forðast sam-
skipti, átti erfitt með að hafa stjórn 
á taugakerfinu og notaði oft reiði 
sem vörn.“

Þetta varð til þess að Eymundi 
leið illa í grunnskóla og gafst upp 
á framhaldsskóla eftir aðeins tvo 
mánuði. Eftir að Eymundur fékk 
loks hjálp og verkfæri til að takast 
á við félagsfælnina langaði hann að 
hjálpa börnum með sömu reynslu 
og koma í veg fyrir að þau þyrftu 
að glíma við vandann án aðstoðar 
fram á fullorðinsár.

Gott að heyra báðar hliðar
„Þegar við byrjuðum með Grófina 
hérna á Akureyri þá fannst mér 
tilvalið að byrja á að fara í alla 
skólana og tala við kennara og 
starfsfólk. Vegna þess að full-
orðnir vita ekkert endilega 
hvernig félagsfælni lýsir sér,“ segir 
Eymundur.

„Þegar við fórum í skólana hafði 
sálfræðingur verið þar daginn 
áður og ég heyrði það eftir á að 
fólki hefði fundist frábært að 
heyra báðar hliðar. Það er að 
segja frá fagmanni og manni með 
reynslu af sjúkdómnum. Það er 
svo mikilvægt að hafa samvinnu 
þarna á milli. Við sem þekkjum 
sjúkdómana á eigin skinni erum 
svo mikil verðmæti í svona for-
varnar- og fræðslustarfi.“

Eymundur segir að það besta 
sem fólk með félagsfælni geti gert 
sé að segja frá vandanum. Það 

getur verið foreldri, kennari, skóla-
hjúkrunarfræðingur, heimilis-
læknir eða einhver annar sem fólk 
treystir. „Aðalmálið er að fela ekki 
vanlíðanina, hún er ekkert til að 
skammast sín fyrir. Það þarf ekk-
ert að segja öllum frá, bara láta ein-
hvern vita svo hægt sé að fá hjálp 
frá góðu fólki,“ segir Eymundur. 

Hann tekur fram að hjálparsíminn 
1717 bjóði einnig upp á netspjall 
sem mörgu ungu fólki finnst þægi-
legra en að taka upp símann.

„Allir geta líka mætt í Grófina, 
hvort sem þeir eru að glíma við 
geðræn vandamál eða bara langar 
að koma og sjá hvað við erum að 
gera þá eru allir velkomnir. Hingað 
koma að meðaltali 19 manns á 
dag. Það er ótrúlegt að sjá fólk sem 
kemur hingað og fer svo út í lífið 
aftur, á vinnumarkað og annað. 
Þetta er líka svo ódýrt úrræði,“ 
segir Eymundur.

„Aðstandendur geta líka komið 
til okkar og fengið fræðslu. Það 
er margt í boði. Kvíðameðferðar-
stöðin, Geðhjálp, Hugarafl og við í 
Grófinni.“

Eymundur segir mikilvægt að 
vera opinn fyrir hjálpinni. „Það 
skiptir öllu máli. Ef þú greinist til 
dæmis með krabbamein þá þarftu 
að vera opinn fyrir að þiggja hjálp. 
Það er ekki neitt öðruvísi fyrir fólk 
sem glímir við andlega vanlíðan. 

Sjálfstraustið og 
sjálfsvirðingin var 

engin. Ég forðaðist 
samskipti við fólk og 
notaði oft reiði sem 
vörn. 

Framhald af forsíðu ➛

Ef fólk er opið fyrir hjálpinni er lík-
legra að það nái árangri.“

Eymundur hefur unnið gríðar-
lega mikið í sínu lífi frá árinu 2005. 
Það hefur að hans sögn verið erfið 
en gefandi vinna sem skilar sér 
í frelsi. „Fyrir þann tíma var ég 
bara í feluleik, og það var gríðarleg 
vinna að vera í feluleik. Það var 
bara af því ég vissi ekkert hvað var 
að. Ég var svo hræddur um að ein-
hver myndi dæma mig.“

Eymundur glímir enn við afleið-
ingar þess að hafa burðast einn 
með sjúkdóminn í langan tíma. 
Hann segir að besta leiðin fyrir 
hann til að glíma við vandann sé 
að vinna í forvörnum. „Við erum 
að vinna fyrir fólk sem þarf hjálp. 
Ég myndi alveg vilja sleppa því 
að vera að tala um mína reynslu. 
En af því ég veit hvað það er vont 
að líða svona illa og af því ég hef 
fengið svo góða hjálp sjálfur, bæði 
frá fagfólki og fólki með reynslu, 
þá finnst mér það skylda mín að 
hjálpa öðrum.“

Grófin á Akur-
eyri er fyrir alla 
sem glíma við 
andlega van-
líðan. Starfið 
byggir á hug-
myndafræði um 
valdeflingu. 

Eymundur hefur glímt við mikla félagsfælni frá barnæsku og glímir enn við afleiðingarnar. Hann sinnir nú forvarnarstarfi í grunn- og framhaldskólum á Norðurlandi. NORDICPHOTOS/GETTY 
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Lindarhvammur 10, 220 Hfj. / sérbýli. 
OPIÐ HÚS ÞRI 25/6 KL. 17:00-17:30.

Lindarhvammur 10, 220 Hafnarfjörður, glæsilegt og vandað sérbýli á tveimur hæðum ásamt 
stórum bílskúr. Íbúðin er 156,3 fm og bílskúrinn 54,9 fm, samtals 211,2 fm. Eignin skiptist í 4 
svefnherbergi, stofu, 2 baðherbergi, eldhús, þvottahús, hol og bílskúr. Húsið er einstaklega 
vel staðsett á rólegum og fjölskylduvænum stað með frábæru útsýni í Hafnarfirði. Stutt er í 
leikskóla og skóla. Verð 79,9 millj. 

Opið hús þriðjudaginn 25. júní kl. 17:00-17:30, verið velkomin.

Til leigu / Verslunarhúsnæði á Laugavegi.

Laugavegur 47: Ca. 330 fm frábært verslunarhúsnæði á horni Frakkastígs og Laugavegar. 
Húsnæðið er á þremur hæðum með lyftu. Húsið lítur vel út og getur nýst bæði til verslunar 
og ýmsa þjónustu. Möguleiki á fleiri inngöngum. Þrjú bílastæði fylgja. 

Allar nánari upplýsingar á skrifstofu Foldar. Velkomið að hafa samband: 552-1400 / 
fold@fold.is.

Hringbraut 101 Rvk., 2ja herb. íbúð á 1. hæð. 

Hringbraut 101. Góð 46,6 fm 2ja herbergja íbúð á 1. hæð til hægri ásamt 7,6 fm geymslu 
í kjallara, samtals 54,2 fm. Húsið, lóðin og sameignin lítur vel út eftir endurbætur. Góðar 
svalir. Stórt sameiginlegt þvottahús í kjallara. Parket, flísar og korkur á gólfum.  
Verð 30 millj. 

Hvað kostar eignin mín?
Kíktu á www.fold.is – eða hafðu samband í síma 552 1400 / 694 1401 Þú finnur okkur á fold.is

Sóltún 20 • Sími: 552 1400 
www.fold.is • fold@fold.is

Viðar Böðvarsson
viðskiptafr. og lögg. fast. 
vidar@fold.is / 694-1401

Gústaf Adolf Björnsson 
íþróttafræðingur og lögg.fast

gustaf@fold.is / 895-7205 
Kristín Pétursdóttir 

lögg. fast.
kristin@fold.is / 8241965

Anna Ólafía Guðnadóttir 
íslenskufræðingur

Rakel Viðarsdóttir 
viðskiptalögfr. og í 

löggildingarnámi
rakel@fold.is / 699-0044 

Einar Marteinsson 
lögg. fast. 

einarm@fold.is / 893-9132
Bjarklind Þór 

löggildingarnemi 
bjarklind@fold.is / 690-5123

Melabraut 14, 170 Seltjarnarnesi. 
OPIÐ HÚS MÁN 24/6 KL. 16:30-17:00.

Melabraut 14. Ca. 90 fm. björt og falleg íbúð á efstu hæð í góðu 3-býli á Seltjarnarnesi. Tvö 
svefnherbergi, endurnýjað eldús og baðherbergi. Falleg gólfefni. Verð 49,8 millj. 

Opið hús mánudaginn 24. júní kl. 16:30-17:00, verið velkomin.

Gunnarssund 3, 220 Hfj. / einbýlishús.
OPIÐ HÚS ÞRI 25/6 KL. 17:00-17:30.

Gunnarssund 3. Ca. 127 fm einbýlishús á þremur hæðum á frábærum stað í hjarta 
Hafnarfjarðar. Húsið er tvær hæðir auk kjallara með afgirtri gróinni lóð. Þetta er steinsteypt 
hús byggt 1912 sem býr yfir  þokka og bíður upp á mikla möguleika. 

Opið hús þriðjudaginn 25. júní kl. 17:00-17:30, verið velkomin.  
Velkomið að panta tíma fyrir skoðun: fold@fold.is / 552-1400.

OPIÐ HÚS

OPIÐ HÚS

OPIÐ HÚS

OPIÐ HÚS

Háaleitisbraut 49, 108 Rvk., 3ja herbergja. 
OPIÐ HÚS MÁN 24/6 KL. 16:30-17 :00.

Háaleitisbraut 49, kjallari: Ca. 94 fm. falleg og mikið endurnýjuð íbúð á rólegum stað 
við Háaleitisbraut. Íbúðin er með tveimur góðum svefnherbegjum, rúmgóðri stofu og 
endurnýjuðu eldhúsi og baðherbergi. Góð fjárfesting. Verð 39,9 millj. 

Opið hús mánudaginn 24. júní kl. 16:30-17:00, verið velkomin.
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Snorri Sigurfinnsson
Löggiltur fasteignasali
S 864 8090
snorri@fasteignasalan.is

Birkilundur 12 Bláskógabyggð
*65,6 FM. SUMARHÚS*

g

B-gata 13 Grímsnesi
* 84,1 FM SUMARHÚS *

Hallkelshólar 76 Grímsnesi
*74,9 FM SUMARHÚS*

Heiðarimi 19  Grímsnesi
*86 FM SUMARHÚS*

Lyngás 8 Grímsnes
*76FM SUMARHÚS*

Gamla-Borg, Grímsnesi
*125 FM VEITINGAHÚS*

Hafnarlóð Nöf Hofsósi
*153.8 FM HÚS*

Loftur Erlingsson
Löggiltur fasteignasali 
S 896 9565
loftur@fasteignasalan.is

Haukadalsvöllur Geysir
*323 FM HÚS*



Bílar 
Farartæki

EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert 
próf, engin skráning, BARA GAMAN. 
Vespurnar eru til í fjórum flottum 
litum. Verð frá 152.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-350þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

 Hjólhýsi

TIL SÖLU LÍTIÐ NOTAÐUR 
ADRIA 2014

ADRIA/ALTEA hjólhýsi 2014 
TILBÚINN Í FERÐALAGIÐ. Fullt af 
aukahlutum fylgja. Sk. 2020 Verð 
2.600.000 Uppl. 893 9999

 Hjólbarðar

TECHKING VINNUVÉLADEKK
Vorum að fá nýja sendingu af 
hinum frábæru vinnuvéladekkjum 
frá Techking Búkolludekk-
hjólaskófludekk Ofl. Ýmsar algengar 
stærðir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp. 
sendist á okspares@simnet.is

 Varahlutir

Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNINGARÞJÓNUSTA
Viðgerðir, viðhald og nýlagnir.
Uppýsingar í síma 868-2055

Pípulagnaþjónustan oje 780-3939. 
Allt almennt viðhald og breytingar. 
Dren, frárennsli.

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Garðyrkja
Sláttur, klippingar, úðun og ofl. 
Halldór garðyrkjumaður. S: 698 
1215

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

RÉTTA- BÓKHALDSÞJÓNUSTA.
Getum bætt við okkur verkefnum. 
Alhliða bókhaldsþjónusta. 
Sanngjörn verð og góð þjónusta. 
Uppl. í s. 8548080/5168080 eða 
olafur@retta.is.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

 Nudd

NUDD NUDD NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Sími 694 7881, Janna.

 Spádómar

SPÁSÍMINN 908 5666
Stjörnuspá. Tarot. Ársspá. 
Draumráðningar, ást og peningar. 
Andleg hjálp. Trúnaður.

SPÁSÍMINN 9086116.
Ástir,Fjármál,Heilsa. Opið alla daga.

Keypt
      Selt

 Til sölu

Kassagítarar í úrvali Gítarinn 
ehf Kassagítarar á tilboði 
Rafmagnsgítarar á tilboði Stórhöfða 
27 s 552 2125 www.gitarinn.is 
gitarinn@gitarinn.is

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

 Til bygginga

HARÐVIÐUR TIL 
HÚSABYGGINGA. SJÁ NÁNAR 

Á: VIDUR.IS
Vatnsklæðning, panill, pallaefni, 
parket, útihurðir, ofl. Gæði á 
góðu verði. Nýkomnar Eurotec 
A2 harðviðarskrúfur. Penofin 
harðviðarolía. Indus ehf, 
Óseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hjá Magnúsi 
í símum 660 0230 og 561 1122.

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir  

Sverrir í s. 661 7000

 Húsnæði óskast
Óska eftir lítilli 2 herbergja 
eða rúmgóðri stúdíó íbúð 
á Reykjavíkursvæðinu til 
langtímaleigu. Ég er 53 ára maður, 
er reyklaus, reglusamur og 
rólegur. Upplýsingar gefur Árni í 
síma:8951200 arniingi@gmail.com

 Atvinnuhúsnæði

VERSLUNARHÚSNÆÐI FYRIR 
MARKAÐI, LAGERSÖLU, 

ÚTSÖLU O.FL.
Til leigu í lengri eða skemmri 

tíma eftir samkomulagi. 235 fm. 
í Boltholti 4, stórir glugar, næsta 

hús við Laugaveg 178. Laust strax 
eða e. samkl.

Uppl. í s: 893-8166 eða  
grensas@gmail.com.
Grensás ehf. / Ragnar

VERSLUNAR- OG 
SKRIFSTOFUHÚSNÆÐI TIL 

LEIGU
Til leigu í Bolholti 4, næsta húsi 

við Laugaveg 178
Verslunarhúsnæði á götuhæð 235 

fm. Laust strax.
Skrifstofuhúsnæði á 2. hæð. 150 

fm. Laust fljótlega.
Skrifstofuhúsnæði á 5. hæð. 180 

fm. Laust fljótlega.
Uppl. í s: 893-8166 eða  

grensas@gmail.com.
Grensás ehf. / Ragnar

FRÍSTUNDABIL.
TIL LEIGU EÐA SÖLU 50 m2 bil. 
Lofthæð 4 m. Hurð 3,7 m. 
Lager eða geymsla. 
Leiga: 99 þús. Facebook: Steinhella 
14. Sími: 661-6800

 Geymsluhúsnæði

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Geymslur af öllum stærðum. Allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

Atvinna

 Atvinna óskast

VANTAR ÞIG SMIÐI, 
MÚRARA, MÁLARA EÐA 

AÐRA STARFSMENN?
Höfum á skrá menn sem geta 

hafið störf með skömmum 
fyrirvara.

Proventus starfsmannaþjónusta 
- proventus.is Sími 551-5000 

Netfang proventus@proventus.is

Tilkynningar

 Tilkynningar

HÚSASMIÐUR
Lítið viðhaldsfyrirtæki vantar smið 
með reynslu. Uppl. í s: 897-3006 
Jóhann

Tillögur að breytingum  
á deiliskipulagi

Mosfellsbær auglýsir hér með skv. 1. mgr. 43. gr. skipu-
lagslaga nr. 123/2010 eftirtaldar tillögur að breytingum á 
deiliskipulagi:

Mosfellsbær Krikahverfi – Stórikriki 59
Deiliskipulagsbreytingin felur í sér að breyta lóðinni úr 
einbýlishúsalóð (Ep-la) í parhúsalóð (P-llc), sbr. skipulag 
og skipulagsskilmála Krikahverfis. Lóðarmörk og bygg-
ingareitur óbreytt. Nýtingarhlutfall óbreytt.

Skarhólabraut 1, Mosfellsbæ
Breytingin felur í sér að Skarhólabraut 1 verður skipt upp 
í tvær lóðir, Skarhólabraut 1 og 3. Á nýju lóðinni, Skar-
hólabraut 3, skal skv. aðalskipulagi vera verslunar- og 
þjónustusvæði. Lóðarstærð er 6580 m², leyfilegt er að 
reisa tveggja hæða hús með hámarkshæð 8 m. Tvær 
nýjar aðkomuleiðir verða frá Skarhólabraut. Nýtingarhlut-
fall er 0,30.

Tillögurnar verða til sýnis í afgreiðslu bæjarskrifstofa 
Mosfellsbæjar Þverholti 2, frá 24. júní 2019 til og með 
6. ágúst 2019, svo að þeir sem þess óska geti kynnt sér 
þær og gert við þær athugasemdir. Tillögurnar eru einnig 
birtar á heimasíðu Mosfellsbæjar á slóðinni:

www.mosfellsbaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda  
þær til skipulagsnefndar Mosfellsbæjar, Þverholti 2,  
270 Mosfellsbæ eða í tölvupósti til undirritaðs eigi síðar 
en 6. Ágúst 2019.

24. júní 2019
Skipulagsfulltrúi Mosfellsbæjar

olafurm@mos.is
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Draghálsi 4 - 110 Reykjavík - sími: 535 1300 - verslun@verslun.is

 SPM I-PRO 1M
Blandar 11 lítra
Ítölsk hönnun

Krapvélar
- fyrir kaffihús - ísbúðir
 eða söluskála
- fyrir kaffihús - ísbúðir

eða söluskála
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gjofsemgefur.is
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar


