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Bera erfida Iiéan og
tilfinningar med stolti

Viktor Weisshappel hannadi peysur og baetur fyrir Utmed'a. A hverri
bét er ad finna ord yfir astand eda tilfinningu sem folk a til ad fela. =3
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Fyrsta skrefio
dyrmaetast

ikur pattur i pvi a0 lifa g6ou
Rliﬁ er ad bua vio goda and-

lega og likamlega heilsu.
G60 gedheilsa felur ekki endilega
isérad vera hoppandi gladur alla
daga eins og einhverjir kynnu ad
halda. bvert & moti felur heilbrigd
gedheilsa i sér sveiflur fra degi til
dags. Vio upplifum 61l gooa og
sleema daga an bess a0 a pvi finnist
endilega haldbaer skyring. Gliman
vio pessar sveiflur er einfaldlega
hluti af peirri lifsaskorun ad vera
manneskja og leita leida til ad lifa
ijafnveegi og satt vio sjalfan sig og
aora.

Geoheilsa er ekki lengur g6o
begar hun skerdir lifsgaeoi og getu
folks til ad taka patt i samfélaginu.
begar svo er komio er rétt ad stiga
fyrsta skrefio til a0 leita sér hjalpar
me0 pvi ad segja einhverjum fra
lidan sinni eins og ungt folk og
raunar folk a 6llum aldri er hvatt til
a0 gera 1 forvarnarataki Geohjalpar
og Hjalparsima Rauda krossins
undir merkjum Utmed’a. Fulltraar
ataksins ganga reyndar enn lengra
me0 pvi ad bera tilfinningar sinar
med stolti 4 nyju Utmed'a peys-
unum eftir Viktor Weisshappel.
Pbar fara sannarlega verougir full-
traar ungs folks.

Geoheilsa ungs folks a umbrota-
timum er einmitt yfirskrift Alpjooa
geoheilbrigdisdagsins a morgun,
pann 10. oktéber. Gedhjalp og
Gedverndarfélag Islands taka
hondum saman um malping um
ahrif 4falla og erfiora uppvaxtar-
skilyroa a heilsu f6lks a fullordins-
arum i hasakynnum Islenskrar
erfdagreiningar annao kvold k1.
19.30. Aftar i Geohjalparbladinu
fjallar Mark Bellis, adalfyrirlesari &
malpinginu, um nidurstéour rann-
sokna freedimanna a afleidingum
erfiorar eesku a heilsu og velsaeld
fullordinna og hvernig samfélagio
getur lagst 4 eitt vid a0 draga ur
afleidingum erfiorar reynslu i eesku
4 heilsu og lifsskilyrdi & fullordins-
arum. Oheett er ad mela med fyrir-
lestri Bellis og annarra fyrirlesara a
malpinginu.

Alpjooa heilbrigdisstofnunin
hefur gefio utad 22-25% af ibtum
1 hinum vestraena heimi glimi a
einum eda 6drum tima i lifi sinu
vid gedraenan vanda. Hvert og eitt
okkar verdur a0 finna sina eigin
leio til ad takast 4 vid sinn vanda.
Edda Kardlina Avarsdottir matti
hamlandi streitu af hugrekki med
pvi ad kryfja vandann i atskriftar-
verkefni sinu vid LHI. Rétt eins og
Edda gekk Alda Karen Hjaltalin
skrefi lengra en ad hjalpa sjalfri
sérad mata gedrenum askorun-
um meod opnun hugraktarstoovar
iBandarikjunum i vor. Hver veit
nema hugraktarstdo af sama tagi
verdi komin upp 4 Islandi innan
skamms. Spennandi verdur ad
fylgjast med pessum ungu konum i
framtidinni.

Ein leio til ad takast a vio ged-
renan vanda er ad leita studnings
ograoa jafningja, p.e. annarrar
manneskju i somu sporum. Nokkr-
ir sjalfshjalparhopar f6lks med
gedraenar askoranir hafa starfad
undir paki Geohjalpar undan-
farin ar. Dyrmaet vidbot vio pessa
fléru folst i stofnun sjalfshjalpar-
hops fyrstu kynslooar Polverja
med punglyndi og kvida i upphafi
arsins. Me0 styrk tr brounarsjooi
innflytjendamala réd Geohjalp
polska salfreedinginn Katarzynu
Kudrzycka til ad stydja hopinn
fyrstu skrefin. Katarzyna heldur
ekki adeins utan um fundi hopsins
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tvisvar sinnum i manuoi heldur
byour upp a radgjof a polsku eins
og kemur fram i vidtali vid hana

i Geohjalparbladinu. Geohjalp
gledst yfir pvi tekifaeri ad fa ad
stydja pennan fjolmennasta hop
innflytjenda a Islandi og vonast
til ad geta komio til mots vio fleiri
hopa innflytjenda i framtidinni.
Ljost er ad porfin er bryn og faerri
leiodir i booi fyrir folk med 6nnur
tungumal en islensku til ad vinna
ur gedreenum vanda sinum.

Pvi midur fjolgar hratt i hopi
oryrkja med gedgreiningar a
Islandi. Nu eru éryrkjar med geo-
greiningu ad adalgreiningu 38%
allra 6ryrkja og hatt 157 % o6ryrkja
edaum 11.000 manns ef taldir eru
allir 6ryrkjar meo gedgreiningu.
Iitarlegu vidtali vid Hrannar
Jonsson, formann Geohjalpar, a
pessari sidu kemur fram ad sam-
tokin leggi aherslu a ad Samningur
Sameinudu pjodanna um réttindi
fatlads folks veroi l6gfestur i peim
tilgangi ao tryggja réttarahrif hans
vid endurskodun gildandi 16g-
redislaga. Me slikri endurskodun
yroi stigio stort framfaraskref i
mannréttindabarattu pessa fjol-
menna hops.

[ viotalinu litur Hrannar til baka
til helstu verkefna samtakanna a
fimm édra formannstimabili sinu.
Par nefnir hann meodal annars
stofnun Bataskola Islands. Skolinn
er einsteedur ad pvi leyti ad hann
byggir 4 jafnri patttoku hefo-
bundinna sérfreedinga og notenda
geoheilbrigdispjonustunnar vio
moétun namsefnis og kennslu.
Starfsemi skolans hefur fario langt
fram ar veentingum og skiptir par
mestu 6metanlegt framlag peirra
borsteins Gudmundssonar og
Estherar Agastsdottur. verkefna-
stjora skolans. betta 6fluga tvieyki
segir einmitt fra uppbyggingu
skolans og stofnun Ungmenna-
bekkjar i viotali i bladinu.

Mikio vatn er runnio til sjavar
fra pvi Geohjalp var stofnuo fyrir
réttum 39 arum. Breytingin er jafn-
vel dpreifanleg a sidustu 5 arum
eins og kemur fram i viotali vio for-
mann samtakanna. Félogum hefur
fjolgad um riflega 2.500, starfsemin
aukist og synileikinn margfaldast
a pessu stutta timabili. Ohztt er ad
segja a0 framtio félagsins sé bjort
og jarovegurinn fyrir markmio
félagsins um beetta pjonustu og
betri réttindi er sannarlega gédur
medal almennings, ekki hvad sist
ungs folks.

Anna Gunnhildur Olafsdottir,
dacticr Codhis
jori

Gedhjalp |

Besta hjalpin er
oftast skilningur

Hrannar Jonsson, formadur stjornar Gedhjalpar, leetur af
stérfum naesta vor eftir fimm ara starf. Hann segir margt
hafa dunnist a pessum tima en morg verkefni séu oleyst.

argt hefur dunnist i starf-
semi Geohjalpar pau
teeplega fimm ar sem

Hrannar Jonsson hefur starfad
sem formadur stjornar félagsins.
Félagsmonnum hefur fjolgad ar
teeplega 500 i 3.000, félagio flutti i
nytt husnzdi og allar skuldir hafa
verio greiddar og pvi byr Gedhjalp
vid gooan fjarhag ad s6gn Hrann-
ars. ,Vio hofum skyrt hlutverk sem
félag mannréttinda- og hagsmuna-
barattu, freedslu og radgjafar. Vio
settum upp nyjar vefsiour, hja
félaginu sjalfu, Utmed’a og mann-
réttindagattinni auk pess sem vio
erum med sterka vidveru a sam-
félagsmiolum.”

Morg barattumal
Barattumal Geohjalpar eru morg
hverju sinni en ef nefna zetti eitt
sérstakt mal segir Hrannar pad
vera logfestingu a samningi Sam-
einudu pjédanna um réttindi folks
me0 fatlanir. ,pao felur i sér svo
margt sem vio brennum fyrir eins
og afnam pvingadrar medferdar og
endurskooun 16graedislaga. Folk
sem er ad fast vio georenar askor-
anir er eini hopurinn sem parfad
bua vid pvingada medferd.”
Annad sem Hrannar nefnir er
mikilvegi pess ao fa folk, sem byr
yfir eigin reynslu af gedrenum
erfidleikum, til a0 eiga alltaf saeti
vid bordid. ,bad a baeoi vio pegar
kemur ad akvordunartoku og i
storfum i gedheilbrigdiskerfinu.
Vid erum svolitio a eftir Norour-
16ndunum med petta.”

Skilningur mikilvagur
Sérstakur skyrslugjafi mannrétt-
indarads Sameinudu pjédanna i
geoheilbrigdismalum kom i heim-
sokn a vegum Geohjalpar i febrtar
a pessu ari. Hann ordaodi pad svo ad
vandinn veri ekki efnadjafnvaegi i
ho6foinu a folki heldur valdadjafn-
vegi i kerfinu og segir Hrannar pad
vera bysna narri sanni. ,Pingmad-
ur spurdi mig um daginn, hvernig
getum vio hjalpad? Er bad meod
peningum eda lagasetningu? Mér
fannst petta goo spurning og eigin-
lega allt of goo til ad geta svarad
henni a stadnum. En eftir a0 hafa
velt pessu fyrir mér i einhverjar
vikur held ég ad besta hjalpin sé

a0 stjornmalamenn hafi skilning a
malaflokknum. Gedheilbrigdismal
eru politik en ekki eitthvad sem
haegt er ad utvista til sérfreedinga.
Vio @ttum ad heetta ad leita ad
einni pakkalausn sem virkar fyrir
alla. Vio purfum alls konar hluti.
Geoheilsa er lika eitthvad sem er
svo tengt menningu og samfélagi.”

Barattan skarast

Hrannar leetur af stérfum naesta
vor en segir gott og reynslumikio
folk sitja afram 1 stjorn. ,bad er
audvitad pess og nys formanns

a0 marka framtidina. bad eru
miklir vindar ad blasa. Samningur
Sameinudu pjodanna um réttindi
folks meo fatlanir er ad hreyfa
mikio vio hugmyndum okkar um
fatlanir, folk og samfélég. Eg vona
a0 folk og félog sem hafa verio ad
hreyfa sig hvert i sinum kassa fari
a0 sja skyrar hvernig baratta peirra
skarast mikid og stydji barattu

»Gedheilbrigdismal eru pélitik en ekki eitthvad sem haegt er ad Gtvista til sérfraed-
inga,” segir Hrannar Jonsson, formadur stjornar Gedhjalpar. MYND/ANTON BRINK

, bingmadur spurodi
mig um daginn,
hvernig getum vio hjalp-
a0? Er pad meo pening-

um eda lagasetningu?
Mér fannst petta goo
spurning og eiginlega allt
of g60 til ad geta svarad
henni a stadnum.

hvert annars. Pad a t.d. vid félog
innan Oryrkjabandalagsins, verka-
lyoshreyfinguna, samtok samkyn-
hneigdra, feminista og peirra sem
lata sig fikn varoa.”

Mikilvaeg radstefna

Pegar hann litur til baka stendur
ymislegt upp tr en hann segir

a0 sér pyki b6 venst um raod-
stefnu félagsins & pessu ari um
vatnaskil i geoheilbrigdismalum.
,Vid pyddum skyrslu sérstaks
skyrslugjafa mannréttindarads
Sameinudu pjédanna um astand
geoheilbrigdismala. Eg held ad bad
plagg eigi eftir ad veroa leidarljos
nastu arin. Vio settum a fot Bata-
skola Islands med hjalp Reykja-
vikurborgar og fleiri adila. En svo
verd ég lika ad nefna 611 viokynnin
vid bann fjolbreytilega hop sem
hefur glimt vid gedrana erfidleika.
Batakvoldin okkar, par sem folk
hefur sagt sogu sina, eru einnig
eftirminnileg.”

| Veffang: frettabladid.is
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Haettum ad fela
tilfinningar og lioan

Utmed'a og Viktor Weisshappel hafa hannad peysur og baetur par
sem hver og einn getur Utbuid sina einstdku peysu med pviad taka
ord yfir astand eda tilfinningar, setja pau a peysu og bera med stolti.

onnudurinn bak vio
H peysurnar, Viktor Weiss-

happel, atskrifadist ar
Listahaskélanum arid 2015 en
lokaverkefnio hans snerist um
punglyndi og gedklofa. ,Mér pykir
petta malefni mjog ahugavert og
bess vegna valdi ég mér bessi efnis-
t6k i lokaverkefnio. Eg tok viotal
vid mann sem heitir Alfred Gigja
og er me0 gedklofa og punglyndis-
greiningu og gerdi bokverk med
myndraenni framsetningu a tolf
frasognum ur lifi hans. bad var sér-
staklega frodlegt ad skyggnast inn i
hans hugarheim.”

Viktor segir hugmyndina ao baki
peysunum vera ad myndgera ord
yfir erfidar tilfinningar og astand.
,Orod sem f6lk a til med ao fela, eins
og til demis orodin ,kvidi“ og , pung-
lyndi“, segir hann. ,bad er mikilvaegt
a0 opna umraduna og tala um til-
finningar sinar.

Med bvi ad bera ordin yfir til-
finningarnar utan a pér ertu ad
breyta merkingunni, b ert ad bera
pina kvilla“ med stolti.“ Tilgangur
Utmed’a verkefnisins er ad hvetja
ungt folk, sem og alla adra, til ad
raeda um og viora vandamal sin og
leita sér faglegrar adstodar ef a parf
a0 halda..

Viktor segir viobrogoin vio

peysunum hafa verio framar vonum.

,Vidbrogoin hafa veriod pvilikt g6o
og eru margir banir ad koma til
min og segja mér fra sinni reynslu.

betta viroist hitta & taug i samfélag-
inu, allir eru a0 dila vio eitthvad og
margir reidubtnir ad tala um pao.
betta gerir samtalid audvitad auo-
veldara.”

Hzgt er ad velja um prettan
tegundir af bétum. ,Vid byrjudum
aao gera 11 baetur med ordunum
kvidi, punglyndi, stress, reidi, rang-
hugmyndir, medvirkni, seigla, ein-
manaleiki, sorg, feimni og vonleysi
og nu eru peer bara ao klarast bannig
ao vid pontudum adra sendingu og
beettum tveimur vio, félagsfaelni og
ADHD.*

Sjalfur valdi Viktor sér baetur
me0 orounum kvioi og stress. ,Eins
og flestir tengi ég vid margar af

botunum en pessar hofoudu einna
helst til min.”

Hzgt er ad kaupa eins margar
beetur og hver vill og rada peim a
aovild. beer er haegt ad strauja a

Viktor Weiss-
happel, hénn-
udur bétanna,
segir viobrogoin
hafa verid
framar vonum.
MYND/ANNA
MAGGY
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Med pviad
bera orodin

flestallar flikur. Baeturnar ma nalgast i yfll‘ tilfinn-

Hurra Reykjavik & Hverfisgotu, sumar ingarnar

erureyndar uppseldar en von er a P

nyrri sendingu um manadamotin. utan a pér
Utmed’a er vitundarvakning Ged-  erty ad

hjalpar og Hjalparsima Rauda kross-

ins um gedheilbrigdi ungs folks sem breyta

gengur Gt & ad hvetja ungt folk og merking—

reyndar folk & 6llum aldri til ad segja .

fra erfiori andlegri lidan i pvi skyni unni.

a0 taka fyrsta skrefio til a0 leita sér

hjalpar. Heimasioa vitundarvakn- Viktor

ingarinnar er www.utmeda.is. Weisshappel
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Baeturnar eru til i prettan mismunandi atgafum sem hver
um sig ber eitt ord yfir tilfinningar eda gedrant astand.
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Elin Metta Jensen knattspyrnukona

Tilfinningar eru mannlegar

Hvada beetur valdir pti d pina peysu?

Sorg —meovirkni —reidi - stress — feimni — seigla

Hvers vegna?

Eg heffundid fyrir 6llum pessum tilfinningum 4 ein-
hverjum timapunkti i minu lifi, stundum sinni i hverju
lagi en stundum moérgum beirra i senn. Sidan skipti mig
miklu mali ad hafa seiglu a bakinu pvi reynslan hefur
synt mér ad pad er betra ad hafa hana med i for.

Hversu miklu mdli skiptir ad fyrirmyndir eins og pu
og raunar allir komi tit meo reynslu sina af gedrenum
vanda?

Eg held ad umradan um gedrenan vanda skipti
gridarlega miklu mali, ekki sist i dag pegar samfélags-
midlar draga oft upp glansmynd af raunveruleikanum.
bess vegna er mikilvaegt ad vid gerum okkur grein fyrir
bvi ad pad sé mannlegt ad finna fyrir rofi tilfinninganna
og baod a ekki ad vera feimnismal. Vid eigum a0 geta
talad um tilfinningar og leitad okkur hjalpar an pess ad
skammast okkar fyrir nokkurn hlut.

y9

Vi eigum
al geta
talad um
tilfinningar
ogleitad
okkur
hjalpar an
pess aod
skammast
okkar.

Elin Metta Jensen
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baod versta
sem haegt er
ad gera vio
sjakdomum
sem pessum
erad pegja
um pa.

Johann Kristofer
Stefansson
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Young Karin tonlistarkona

Pad hjalpar ad opna sig

Hvaoa beetur valdir pu d pina peysu?

Eg valdi kvida, vonleysi, bunglyndi, stress og rang-
hugmyndir. Mér finnst ég tengja mest vio pessar
beetur par sem ég hef verio a0 kljast vio punglyndi,
kvida og arattu/prahyggjuréskun i b6 nokkurn tima.

Hversu miklu mali skiptir ao fyrirmyndir eins og pu
og raunar allir komi it med reynslu sina af gedreenum
vanda?

Pao skiptir mjog miklu mali og vonandi hvetur
bao adra til bess ad tala opinskatt um sina andlegu
lidan. bad hjalpar ad opna sig og tala vid einhvern.
Pao hjalpadi mér svo mikio, ég veeri ekki a peim gooa
stad sem ég er a i dag hefoi ég ekki leitad mér hjalpar.
Komum atmed’a.

Johann Kristofer Stefansson tonlistarmadur

Folk er tilbuio ad hlusta

Hvada beetur valdir pii d pina peysu?

Bzturnar sem ég valdi voru reidi, einmanaleiki,
bunglyndi, sorg og kvidi.

Af hverju?

Egvaldi pessar batur pvi allar pessar tilfinningar
kannast ég vio, baedi hja sjalfum mér og folki sem
stendur mér naerri.

Hversu miklu madli skiptir ao fyrirmyndir eins og pii
og raunar allir komi it meo reynslu sina af gedreenum
vanda?

Pad er mikilvaegt ad fyrirmyndir og opinberar per-
sonur redi opinskatt um sina reynslu af gedranum
vanda til pess a0 setja fordemi. Pad versta sem haegt
er ad gera vio sjukdomum sem pessum er ad pegja um
ba og bvi er mikilvaegt ad opna umraduna upp a gatt
svo ad sem flest sjai a0 pau standi ekki ein, heldur séu
urlausnir i booi og ad folk sé tilbtid ad hlusta.
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Erfid reynsla veldur verri heilsu

Mark Bellis, professor og radgjafi hja Alpjoda heilbrigdismalastofnuninni WHO og fleiri alpjodlegum
stofnunum, fjallar um afleidingar afalla og erfidra uppvaxtarskilyrda a heilsu og velsaeld fullordinna
a opnu malpingi Gedhjalpar og Gedverndarfélags Islands a Alpjodlega gedheilbrigdisdaginn.

svokalladri Adverse Child-
hood Experiences (ACE) ranns6kn
um ahrif erfiora upplifana i eesku
4 heilsu a fullordinsarum. ACE
ranns6knarteymio skilgreindi 10
algengustu afoll og erfida reynslu
iuppvexti 17.000 patttakenda i
ranns6kninni fram ad 18 ara aldri
og syndi fram a sterk tengsl milli
fjolda pessara afalla eda ACE-stiga
vid andlegan, likamlegan og félags-
legan vanda a fullordinsarum. Med
60rum ordum pa syndu rann-
sakendurnir fram 4 a0 fjoldi stiga/
afalla geefi til kynna vaxandi haettu
a heilsufars- og félagsvanda sidar a
@vinni.

ellis hefur lagt aherslu a
rannsoknir i framhaldi af

Um hvaa fjallar fyrirlestur
pinn a Islandi?

Eg mun reeda um hvernig ofbeldi,
vanraksla og upplifun af heim-
ilisofbeldi og 6nnur erfid upp-
vaxtarskilyrdi geta breytt pvi
hvernig vio préumst, ekki adeins
andlega heldur einnig likamlega.
begar born upplifa erfio afoll

i @esku heettir peim fremur en
60rum bornum til ao tileinka sér
oheilsusamlega lifsheetti eins og ad
reykja, misnota vimuefni og syna
ofbeldisfulla hegoun og proa pvi
frekar meo sér langvarandi heilsu-

brest eins og sykursyki og hjarta-
sjukdéma seinna & @vinni. Eg mun
einnig segja fra pvi hvernig sumum
boérnum meo erfioa upplifun ad
baki tekst meo pvi ad préa med
sér seiglu ad komast hja pessum
vandamalum. Eg mun velta pvi
upp hvernig vid getum unnid

gegn erfiori upplifun barna, byggt
upp seiglu og pr6ad pjonustu sem
styour betur vio folk, baedi born
og fullordna, sem hefur ordid

fyrir slemri reynslu a uppvaxtar-
arunum.

Prof. Mark

Bellis, rannsékna-
stjornandi vio
Lydheilsustofn-
anir Wales og
Stora-Bretlands og
stjornarformadur
midstédvar for-
varna gegn ofbeldi
hja Alpjodaheil-
brigdisstofnun-
inni WHO.

Hvao geta Yfirvéld gert til ad
draga ur afleidingum erfiora
uppvaxtarskilyrda a sam-
félagio?

Vio purfum ao byggja upp seiglu
ibornum okkar og samfélogum.
Seiglu er haegt ad préa 4 margan
hatt, til deemis med pvi ad tryggja
a0 born hafi alltafadgang ad full-
ordnum einstaklingi sem pau geta
treyst og talad vio. Haegt er ad proa
seiglu meo pvi ad gefa bornum
taekifeeri til ad vera virkir patttak-
endur i samfélaginu, veita peim
tilfinningu fyrir pvi ad pau geti nado

arangri, veita peim sterkar fyrir-
myndir til ad horfa upp til og med
ymsum 6drum hetti. Vio getum
byggt upp betri afallastudning i
félagslega, heilbrigdis-, mennta- og
réttarkerfinu. bjalfa parf starfs-
folkid upp i ao skilja ahrif afalla
ibarnaesku & hegdun og heilsu a
fullordinsaldri. Med pvi méti er pvi
betur gert kleift ad hjalpa bérnum
iporf fyrir slikan studning.

Hvaod geta peir sem hafa att
erfida aesku gert til ad draga
ur afleidingum pess?
baettir eins og ad tengjast 60ru
folki, idka iprottir og taka patt
vinnumarkadnum ef viokomandi
er feer um slikt, eru hjalplegir til ad
vinna gegn hugsanlegum ahrifum
erfiora afalla i aesku. Stundum
getur hjalpad ad tala vid heil-
brigdisstarfsfolk. I rannsé6knum
okkar kemur fram a0 fastir h6fou
reett vid sérfredinga um erfid upp-
vaxtarar sin. Nina erum vid ad
skooa hversu gagnlegt getur verio
fyrir f6lk ad deila reynslu sinni
med heilbrigoisstarfsfolki jafnvel
16ngu eftir erfidar upplifanir.
Eftakast a ad na arangri veroa
allar videigandi stofnanir ao til-
einka sér skilning og leggjast a
eitt til ad na arangri i verkefninu.
Vio hofum stofnad ACE-midst60

’ , Vio purfum ad
byggja upp seiglu i

bérnunum okkar og
samfélogum.

me0 fjarmognun fra nokkrum
opinberum stofnunum til ad auka
skilning innan pjonustustofnana
a pvi hvernig haegt sé ad varna og
bregodast vio afleidingum afalla
og erfiora uppeldisskilyroa. Vid
hoéfum komist ad pvi ad rét margra
erinda folks til heilsugaslunnar,
l6greglunnar, félagspjonustunnar
eda menntastofnana er hagt ad
rekja til erfiora upplifana i esku.
Me9 pvi a0 auka skilning starfs-
manna viokomandi stofnana a
pessari stadreynd studlum vio ad
pvi ad peer vinni betur saman og
bjoai folki videigandi studning.
Folk parf ekki adeins ad upplifa
pennan studning fra sérfreedingum
heldur einnig framlinustarfsfolki
pvi ad sérfreedingarnar hitta folk
oft ekki fyrr en vandamalin eru
ordin alvarleg og erfidara er ad
takast 4 vid pau.

Dulin ahrif erfiorar reynslu i sesku
a heilsufar a fullordinsarum

Opid malping Gedhjalpar og Gedverndarfélags Islands 4 Alpjoda gedheilbrigdisdeginum 10. oktéber 2018.

Fyrirlestrarsalur Islenskrar Erfdagreiningar vié Sturlugétu 8.

ndarstjori Kjartan Valgardsson, framkvaemdastjori Gedverndarfélags Islands.

Adgangur okeypis

19.30 - 19.40

19.40 - 20.45

20.45 - 21.05

21.05 -21.20

21.20 - 21.35

21.35-21.45

Opnunaravarp

kostnadur og forvarnir

Pr. Mark Bellis, stjiornandi rannsokna vid Lydheilsustofnanir Wales
og Stora Bretlands og stjornarformadur midstddvar forvarna gegn

Gunnlaug Thorlacius, formadur Gedverndarfélags islands.

Anhrif erfidrar reynslu i aesku a heilsu a fullordinsarum,

ofbeldi hja Alpjodaheilbrigdisstofnuninni WHO.

Heilsa fullordinna i lj6si erfiorar aesku

Margrét Olafia Tomasdottir, dr. i heilsugeeslulzkningum og lektor

vid Haskala Islands.

Fjallabaksleid til nys lifs

Sara Elisa Pordardottir varapingmadur.

Fraedsluatak Geohjalpar um afleidingar erfidrar reynslu

i esku a heilsu a fullordinsarum
Hrannar Jénsson, formadur Gedhjalpar.

Samantekt og umraedur.
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Stress er ekki edlilegt astand

Stress og kvidi voru vidfangsefni Eddu Karolinu Avarsdottur i utskriftarverkefni hennar fra Lista-
haskola Islands i vor. HUn segist betur i stakk buin ad takast a vid kvida eftir vinnslu verkefnisins.

kvida fra pvi ég var taningur.

Hef verio meod mikinn félags-
kvioa, verio feimin og hreedd vid
alit annarra, sem er stérkostlegt
a0 dila vid sem upprennandi
listakona. bPad var mjog stressandi
tilhugsun ao utskrifast tr Listaha-
skélanum par sem utskriftarsyn-
ingin er frekar stor og eins og fyrsta
skrefiod inn i atvinnulifio. Eg var
pvi mjog fljotlega farin ad kvida
fyrir kvidanum sem myndi 6um-
flyjanlega fylgja pessu opinberasta
verkefni lifs mins pangao til,“ segir
Edda Karélina sem uatskrifadist ar
grafiskri honnun fra Listahaskola
Islands i vor en syndi verkefni sitt
aftur i Peysupartyi Utmed'a i Lista-
safni Reykjavikur i september.

Hun hugsadi meo sér ad besta
leidin til a0 koma i veg fyrir
kvidann veeri a0 fjalla um hann i
atskriftarverkefninu. Han taladi
vio salfredinga og fleiri sem fast
vid kvida en vendipunkturinn vard
begar hun kikti i kaffi til Smmu
sinnar og afa. ,Amma var langt
gengin meo Alzheimer og afi hafoi
kynnt sér rannsoknir a sjakdomn-
um fra pvi hun greindist. begar ég
var a0 segja beim fra verkefninu
minu for afi ad tala um ad nyjustu
rannsoknir bendi til ad stress og
kviodi séu miklir ahrifavaldar i
préun Alzheimersjikdémsins. Eg
hafdi fram ad pessu bara paelt i sal-
fredilegri hlio kvida en for parna
a0 velta fyrir mér likamlegum vio-
brogdum sem opnadi nyja vidd.”
Verk Eddu Kar6linu heitir

STRESS og skiptist i prja kafla. I

Eg hef'sjalf verio ad kljast vio

Edda Karélina vid verk sitt STRESS sem hin syndi aftur i Peysupartyi Utmeda'a i Li

fyrsta kaflanum 1ysi ég upplifun
folks af stressi og kvida og ttskyri
hvao er a0 gerast i likamanum
sem veldur pessari upplifun.
Annar kaflinn atskyrir langtima-
ahrif stress. Par er synt hvernig
bao getur leitt til alvarlegra kvilla

eins og insalinvidonams i frumum
sem leidir til sykursyki og hvernig
ofgnott af stresshormoninu kort-
is6l getur haft ahrif a heilafrumur
og nymyndun peirra, minnkad
heilann og haegt 4 allri starfsemi
hans sem getur leitt til punglyndis

V5% 4 B

og Alzheimer. I pridja kaflanum er
bent a einfaldar likamlegar leidir
til ad vinna gegn stressi og snua
vid ahrifum pess a likamann. Til
daemis med pvi ad skokka, finna
angan af lavender og vanillu, eiga
samskipti vid vini og fjolskyldu

,, Eg var pvi mjég
fljotlega farin ad
kvida fyrir kvidanum
sem myndi 6umflyjan-
lega fylgja pessu opin-
berasta verkefhi lifs mins.

og stunda djupondun eda joga.
Myndirnar eru merktar nimerum
og med verkinu kemur myndlykill
par sem nakvaemar atskyringar
fylgja somu nimerum og a mynd-
unum. “

Viotokurnar hafa verid goodar
a0 sogn Eddu Karélinu. ,Margir
tengja vio verkio og segjast hafa
leert ymislegt af bvi og ég hef selt
mikio af plakdtum. Mest um vert
finnst mér ad geta minnt f61k & ad
stress er ekki edlilegt astand heldur
alag a likama og sal sem getur haft
alvarlegar afleidingar ef ekkert er
ad gert. Alagid kemur tr 6llum
attum og bad er ordid edlilegt ad
vera sifellt stressadur og mér finnst
oft eins og stress sé ranglega talio
metnadur.”

En hjalpaoi verkefnid henni
sjalfri? ,Ja, eftir 4. En ég var mjog
stressud i 6llu pessu ferli. Eg hélt ad
petta myndi hjalpa mér en kannski
hafdi pad bara 6fug ahrif. En ntiina
er ég mun betur i stakk buin ad
Kkljast vio streitu en aour.”

Nanari upplysingar um verk Eddu
Karélinu ma finna a vefsidunni
eddakarolina.com.

Nemendur
iUng-
menna-
bekknum
glima vio
onnur
viofangs-
efnieni
peim
hefo-
bundna,
viofangs-
efni sem
hvilaa
ungu folki.

Porsteinn
Gudmundsson

T

Porsteinn Guémundsson og Esther Agustsdottir eru verkefnastjorar Bataskolans. MYND/EYPOR

y9

Flytir bata
eftir gedraenar
askoranir

Bataskoli islands hjalpar folki ad laera um ged-
ranar askoranir og lifa med einkennum peirra.
Skolinn hefur nylega stofnad sérstakan ung-
mennabekk til ad baeta pjonustu vid ungt folk.

efni Geohjalpar og Reykja-

vikurborgar til priggja ara sem
ernd a 6dru ari. Skolinn er fyrir folk
fra 18 dra aldri sem hefur glimt vio
gedraenar askoranir, adstandendur
bess og starfsfolk a velferdar- og
heilbrigdissvioi, en hlutverk hans
er ad hjalpa folki ad flyta bata eftir
gedranar askoranir, auka bzeoi lifs-
ga0i og sjalfsskilning dsamt pvi ad
freeda og draga ur fordomum milli
einstakra hopa.

Porsteinn Gudmundsson og Esther
Agustsdottir, verkefnastjorar skolans,
segja a0 nylega hafi verio akveoio ad
stofna sérstakan ungmennabeKkk til
a0 bata pjonustu vid yngra folk og
hann hafi verio fljotur a0 fyllast.

»Starfsemi Bataskolans er 6lik
60rum skolum, sérstaklega af bvi ad
vid erum meo tvo umsjonarmenn
i hverju namskeioi,” segir Esther.
,bad er alltaf sérfreedingur vegna
sérpekkingar, eins og salfredingur,
iprottafraedingur, idjupjalfi eda eitt-
hvad slikt og svo er lika sérfraedingur
vegna reynslu, adili sem hefur sjalfur
reynslu af gedreenum askorunum.
betta er gert til ad raddir allra sem ad
malinu koma heyrist, en vid vinnum
eftir batamioadri hugmyndafraeoi
ao fyrirmynd Nottingham Recovery
College.”

,Astaeoan fyrir pvi ad vio stofn-
udum sérstakan ungmennabekk var
fyrst og fremst porfa ad na til unga
folksins og peirra sem hafa gengio
i gegnum georaen veikindi nylega.
Rannsoknir syna ad pvi fyrr sem folk
kemst a bataveg, pvi betra,” segir
borsteinn. , betta var lika tilraun hja
okkur. Vio vildum sja hvort pad veeri
ahugi hja ungu f6lki a ad vera saman
ibekk, pvi ungt folk hefur annan
reynsluheim en eldra folk og pvi geeti
skapast 60ruvisi umrada. betta hefur
reynst vel og vio héfum fundio fyrir
miklum ahuga, enda vorum vio fljot
ao fylla bekkinn.“

»Nemendur { Ungmennabekknum
glima vid 6nnur viofangsefni en i

B ataskoli Islands er tilraunaverk-

)) betta viroist gefa
ba0i von, stjérn og
taekifzeri, sem eru einmitt
einkunnaroro skélans.

Esther Agustsdottir

peim hefobundna, vidfangsefni sem
hvila & ungu f6lki og endurspegla
reynsluheim pess,” segir Esther. ,Vio
vonumst lika til ad pessi bekkur geti
oroio stokkpallur fyrir bau yfir i adra
hluti, s.s. nam, starf eda sjalfbooalida-
starf. Petta er lika stokkpallur i meiri
virkni og aukin lifsgeedi almennt.”

Margir sem hafa komio i Bata-
skolann tala um ad namio hafi rofio
félagslega einangrun. , Folk talar um
a0 pad komist i aukna virkni og petta
viroist gefa baedi von, stjorn og taeki-
feeri, sem eru einmitt einkunnarorod
skolans,” segir Esther. ,Folk talar lika
um ad pad leri um ymislegt tengt
gedheilsunni mjog hratt og pao flytir
auovitao fyrir bata.”

,Vio bjooum upp é fjolbreytt arval
namskeida og skorum a alla sem eru
ibataferli eftir gedraenar askoranir
a0 skoda pad sem er i booi & heima-
siounni okkar,” segir borsteinn.

borsteinn og Esther sja fram &
bjarta framtid. ,Vid hofum fengio
rosalega g6 viobrogo, baedi fra
nemendum, samstarfsfolki og folki
i kerfinu sem hefur fylgst med pessu
verkefni," segir Porsteinn. ,pad hefur
verid mjog hvetjandi fyrir okkur.

Vio klarum tilraunaverkefnio a
nzesta ari, en vio bindum miklar
vonir vid ad baeoi halda afram og efla
og steekka skolann, pvi vid purfum
a0 anna eftirspurn,“ segir Porsteinn.
,Vid holdum ad sjalfsogou otraud
afram.”

Frekari upplysingar ma finna @ www.
bataskoli.is og Facebook-sidunni
Bataskoli Islands.
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Eg er nég eins og ég er

Alda Karen Hjaltalin starfar vid hugraektunarstdédvar i New York. Par takast einstaklingar a vid huga
sinn og framandi adstaedur i syndarveruleika. Hin segir borgina goda og slaama fyrir gedheilsuna.

iglangaoi alltafad bua i
New York, alveg sidan ég
for pangad med 6mmu

Roésu i stelpufero yfir helgi pegar ég
var sautjan ara,” segir Alda Karen
sem eftir helgarferdina med 6mmu
sinni hengdi upp mynd af Empire
State-byggingunni a vegg i her-
berginu sinu.

,Sem er skondio i ljosi pess ad
nu labba ég fram hja Empire State
4 hverjum einasta morgni a leid
ivinnuna,“ segir Alda Karen sem
hafdi l6ngum verid med hugann
vio pad ao flytja vestur um haf og
stokk til i fyrra pegar hun sa teki-
feeri il pess.

»Aour en ég vissi af hafoi ég buid
hér i heilt ar. Eg elska alheimssudu-
pottinn New York; hér er allt af 6llu,
og nég af pvi. I borginni byr folk
fra 6llum heimshornum og margir
a0 gera svo skemmtilega hluti.
Drifkraftur New York-bua er lika
svakalegur og ég er i pvi ad reyna ad
halda ivio pa. Undiraldan & pessum
stad er engri lik, hér eru allira
hundrag, 6llum stundum og alltaf.“

Besta en eitradasta borgin

I erli storborgaryssins segist Alda
Karen purfa ad minna sig a a0 vera
sinn allra besti vinur.

,Svo margir hér eru mjog 6nnum
kafnir og ad vinna i 61lu og folk a
bao adeins til ad gleyma pvi ad vid
erum 6ll mannleg. Madur parf pvi
a0 vera pess minnugur ad skamma
sig sjalfan ekki um of fyrir ad vera
ekki alltaf & fullri fart og minna vini
sina a ad pao er nog plass fyrir alla.

begar kemur a0 gedheilsu telur
Alda Karen New York fara ymist
mjog vel med hana eda mjogilla.

»New York er ad minu mati

Oldu Karen likar vel i New York.

besta borg i heimi en hun er lika
ein su eitradasta. A einum stad
getur madur fengiod subbulegasta
hamborgara i veréldinni og hinum
megin vid gotuna 100 prosent
lifreenan spinat-smoothie med
haklassa engiferskoti. betta er bara
spurning um ao finna sitt jafnvaegi
iborginni og bua til sitt eigio sam-
félag innan hennar.”

Komast i topphugarastand

I New York starfar Alda Karen sem
radgjafi og fyrirlesari.

,Eg tek einstaklinga i personu-
lega raogjof og/eda lifseflingu,
asamt pvi ad pjonusta fyrirtaeki
vid markadssetningu,“ upplysir
Alda Karen sem einnig heimsakir
unglinga og ungmenni i samstarfi
vio Kevin Williams sem setur upp

vinnusmiodjur sem taka a andlegri
heilsu krakka a aldrinum prettan til
atjan ara.

,Um bessar mundir er ég lika ad
komast & fullan skrid med hug-
reektunarstoovar i New York. Eg er
afar spennt fyrir peim og hef unnio
i hugrektunarstédvum sidan vid
settum ba fyrstu upp i april i Teach-
able-skrifstofunum a Manhattan,”
segir Alda Karen.

Hugraektunarst6d er andleg
heilsurakt, sérstaklega honnud
fyrir hugann.

LI stad pess ad vera med einka-
bjalfara erum vid med sélfreedinga
og svokallada ,peppara“ (e. per-
formance enhancement coaches).
Timi hja peim er minna eins og
salfraeditimi en meira eins og
pepptimi til ad komast i topp-
hugarastand fyrir daginn,“ atskyrir
Alda Karen.

Talar vio heilann
Zfingaadstada hugrektunarstoova
samanstendur ekki af160um heldur
syndarveruleikagleraugum og
heyrnartolum.

,Med peim tekjum setjum
vio einstaklinga inn i akvednar
aostedur. Ef manneskja hraedist
til deemis a0 tala frammi fyrir folki
latum vio hana spreyta sig 4 ad tala
frammi fyrir tiu pusund aheyr-
endum, svo fimm pusund og ad
lokum tuttugu manns. A medan far
madur ad upplifa bestu mogulegu
vidbrogoin en lika pau verstu og
svo i medallagi. Meo pvi gerum vido
pao 6pekkta pekkt fyrir heilann,”
atskyrir Alda Karen sem trair pvi
a0 manneskjan sé sjalf sin staersta
hindrun.

,bar spilar heilinn stort hlutverk

, Eg talareglulega
vio heilann eins og
minn besta vin.

Alda Karen Hjaltalin

en med pvi ad lata hann venjast
adsteedum getum viod hjalpad
honum ad vinna med einstakl-
ingnum i stad pess ad vinna gegn
honum. Vid notum einnig spjald-
tolvur med alls kyns leikjum fyrir
minnio og gerum fleiri afingar fyrir
heilann,“ segir Alda Karen sem er
lika med hoptima og vinnusmidjur.
»Par tala ég vio heilann og um hvad
haegt er ad gera dagsdaglega til a0
beeta hug okkar og sja lifio ut fra
nyjusjénarhorni.”

Hugarraktunarstdovar eru hugs-
aoar fyrir alla pa sem vilja pjalfa
hugann.

,Steersti hopurinn sem szekir til
okkar eru frumkvoolar sem tla sér
a0 na langt i lifinu, sem og ungt f61k
sem gegnir hattsettum storfum,”
upplysir Alda Karen sem hefur i
hyggju ad stofna hugraektunarst6d
aIslandi.

,Eg er alltaf me fallega Island a
bak vid eyrad og med augun opin
fyrir teekiferum til ad opna slika
stod heima. I dag er b6 haegt ad fa
bjonustu okkar inn til fyrirtekja
par sem vid tokum kaffistofuna yfir
inokkra tima og breytum henni i
pop-up hugraektunarstdo.”

Tokum okkur of alvarlega
Georaktarmal hafa lengi verio
Oldu Karen hugleikin.

,Pegar ég var solu- og markads-
stjori hja Saga Film var ég idulega
me0 raogjof og fyrirlestra um solu-

og markadsmal. bar attadi ég mig
fljott a ad ég var i raun ad spjalla
um lif og hugarfar f6lks og 4dur en
ég vissi af voru gedraektarmal pad
eina sem ég taladi um i fyrirlestrum
minum,” atskyrir Alda Karen sem
geetir pess ad hlaa vel ad eigin geo-
heilsu i annasému lifi sinu i New
York.

»Eins og New York gefur mér
brjaladislega orku er ekkert sem
jafnast a vio fagra Island. Eg er svo
heppin ad vera med vidskipta-
vini 4 Islandi og fz pvi ad koma i
heimsokn a tveggja manaoa fresti
inokkra daga i senn. ba drekk ég i
mig nattaruna adur en ég fer aftur
heim i steypufrumskoginn,“ segir
Alda Karen sem hefur lika stid hug-
fast ad vera sin eigin besta vinkona.

,Eg tala reglulega vio heilann
minn um peer hugsanir og tilfinn-
ingar sem hann setur i huga minn
og gaeti pess ad tala vio hann eins
og minn besta vin. Mér finnst lika
oskaplega gott ad skrifa nidur hugs-
anir minar og tilfinningar og sitja
adeins meo peim; bara leyfa mér ad
lida vel med peim og imynda mér
a0 ég sé a0 horfa & paer eins og bila
iumferodinni. Vid tokum okkur oft
svo alvarlega, bedi hugsanir okkar
oglidan, en stundum er gott ad
halla sér adeins aftur og leyfa bil-
unum ao keyra adeins um an pess
ao reyna ad stjorna traffikinni.”

Alda Karen veit lika ad han er
alveg nog.

»Pao gefur svo otrilega goda
frelsistilfinningu ad vita a0 ég sé
nog og pvi endurtek ég bad oft vid
sjalfa mig. Eg parf ekki ad vera neitt
e0a gera neitt sérstakt frekar en ég
vil. Eg er n6g. Alveg eins og ég er
akkdrat nana.”
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Katarzyna
Kudrzcka sal-
fraeedingur leidir
sjalfshjalparhop
og bydur upp a
einstaklingsviotol
fyrir folk af fyrstu
kyn slod Polverja
aIslandi. Hvort
tveggja fer fram
i husakynnum
Gedhjalpari
Borgartuni og er
endurgjaldslaust.
olverjar eru langfj6lmennasti
Phépur innflytjenda hérlendis
eda um fjortan pusund talsins.
Geohjalp stendur ad sjalfshjalpar-
hopi fyrir Pélverja af fyrstu kynsloo
og einstaklingsviot6lum med styrk
ar Préunarsjooi innflytjendamala.
Katarzyna Kudrzcka sélfredingur
leidir starf hopsins. ,Sjalfshjalpar-
hopurinn hof gdngu sina fyrir ram-

lega ari og hittist tvisvar i manudi a
fimmtudégum kl. 18.30. Fundirnir

fara fram & polsku og eru auglystir
aicelandnews.is/, gedhjalp.is og

a Facebook-sidounum polacy na
islandi og depresja i fibromalgia
na islandi. Vio viljum audvitad na
til sem flestra landa okKkar," segir
Katarzyna.

Fyrir hverja er sjalfshjdalpar-
hopurinn?

,Hann er hugsadur fyrir folk sem
pjaist af punglyndi og/eda kvida
eda hefur stritt vio mikla erfidleika
eda motleeti i lifinu. Hann er einnig
hugsadur fyrir pa sem vilja ein-
faldlega hitta annad folk og tala. I
hoépnum fer folk stuodning hvert fra
60ru, getur opnad sig og raett um pad
sem pvi liggur a hjarta hverju sinni.
Oft er hjalplegt ad tala vid adra sem
standa i svipudum sporum og madur
sjalfur,” segir Katarzyna og baetir vid
ao eftir formlega fundi sé nokkud um
ao folk hittist og spjalli saman.

EKkki hentar 6llum ad vera i hopi
og bvi stendur folki einnig til boda
a0 koma i einstaklingsviotol hja
Katarzynu. ,Einstaklingsviotolin
eru hugsuo fyrir pa sem telja sig
purfa sérstaka séalfreediadstod eda
eiga erfitt med ad tja sig i hopi,” segir
han.

En hvad brennur helst d folki?

,bad er punglynt, pvi liour illa,
er oft mjog einmana og hefur mikla
porf fyrir ad hitta folk sem skilur bad
og hvernig pvi lidur,“ segir Katar-
zyna.

I-‘ylg1r pvi andlegt dlag ad setjast ad
inyju landi?

»J4, a0 sjalfsogou fylgir pvi oft
mikio alag a0 flytja til nys lands. bad

getur tekid mikla orku fra félki ad
lzera inn & nyja menningu sem getur
verio frabrugdin peirri sem pad
pekkir fra heimalandinu. bad getur
verio strembio ad leera nyjar reglur,
nytt tungumal og kynnast nyju folki.
Sumir sem hingad koma eru einnig
neyddir til ad segja skilio vio fjol-
skyldur sinar vegna efnahagslegra
astaeona,” segir Katarzyna.

Pann 3. névember naestkomandi
verdur opinn vidburour i sendi-
radi Pollands 4 Islandi og hvetur
Katarzyna p6lskumalandi folk til
ad mata d hann. ,bar verour fjallad
um ymislegt sem fylgir pvi ao flytja
til nys lands. Eg mun segja adeins fra
sjalfshjalparh6pnum og tt & hvad
hann gengur. Svo @tlar Lukasz Piotr
Filipowicz gedlaeknir ad fjalla um
andlegt dlag samhlioa pvi ad flytja til
nys lands og Joanna Marcinkowska,
sérfreedingur i malefhum innflytj-
enda hja Reykjavikurborg, mun m.a.
fjalla um pjonustu sveitarfélagsins
vid ibtia. Adur en dagskrain hefst
mun sendiherra Polverja 4 Islandi
flytja stutt avarp. Vio viljum ad
malpingio verdi frekar 6formlegt,
bjoodum upp 4 veitingar og jafnvel
tonlist. Malpingio fer allt fram a
polsku og allir eru velkomnir,“ segir
Katarzyna.

Upplysingar um fundina er haegt ad
nalgast a icelandnews.is/, gedhjalp.
is og a Facebook-sidunum polacy
naislandi og depresja i fibromalgia
na islandi. Fundirnir og einstaklings-
hoéparnir fara fram & polsku.

hjalparhopur
Polverja a Islandi

Katarzyna segir sjal al opinn hug: fyrir pa sem pjast af punglyndi
og/eda kvida eda hafa strltt V|6 erfidleika og motlati i lifinu. MYND/STEFAN

Svipmyndir ur starfi Gedhjalpar

Peysuparty Utmed'a var haldid i Listasafni Reykjavikur. Partyid var vel sétt og

pau Elin Ebba Asmundsdéttir og Einar Por Jénsson létu sig ekki vanta.

Dainius Puras, sérstakur skyrslugjafi Sameinudu b]oéanna i gedheil-
t erindi a malp

alum héltah

Porsteinn Gudmundsson fundar-
stjori og Ottarr Proppé, paverandi
heilbrigdisradherra, i g6dum gir a
radstefnunni Bornin okkar.

brigd 8

PINg!

Riflega 400 manns so6ttu barnaged-
heilbrigdisradstefnu Gedhjalpar.

Hrannar Jonsson, formadur Gedhjalp

)

og Vigdis J6

dottir £
tir, fr

stjori Virk, fyrir malping Gedhjalpar og Virk, Pegar kona brotnar.

Utmed’a peysuverkefni Gedhjalpar og Hjalparsima Rauda krossins fékk tals-
verda athygli i fjolmidlum. Batur Viktors Weisshappel voktu sérstaka athygli.
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