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STEFNA
GEDHJALPAR

Hlutverk Landssamtakz'mna Gedhjalpar
er ad raekta gedheilsu Islendinga

FRAMTIDARSYN

Med pvi ad studla ad heilsujafnrétti, efla freedslu og veita
vandada radgjof par sem porfum aIIralhépa var maett af
virdingu hofum vid raektad gedheilsu Islendinga.

STOPUG
FRAMSZEKNI

Vid setlum ad prda snjallar adferdir sem
stydja vid pjonustu, freedslu og hagsmuna-
gaeslu i samradi vid notendur og adstandendur.

OFLUG
GEPREKT

Vid erum leidandi afl i gedheilbrigdismalum
Islendinga og stondum ad gerd gedraektarefnis
fyrir alla aldurshopa, notendur og adstandendur.

MANNRETTINDI
TRYGGD

Vid stondum vord um réttindi folks med gedraskanir
og beitum okkur i pagu peirra og adstandenda.
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K/ERU FELAGAR 06 LANDSMENN,

forsidu pessa blads birtum vid tolu. Talan stendur
fyrir pa ibua Islands sem féllu fyrir eigin hendi &
arinu 2019. Vid héfum i gegnum arin veigrad
okkur vid ad reeda pessa tdlu, pennan meeli-
kvarda, opinberlega. Asteeda pess ad vid i
Landssamtékunum Gedhjalp, i samstarfi vid
Pieta samtokin, opinberum tdluna nudna er tvipaett. Annars vegar viljum
vid reeda sjalfsvig og pann skyndilega missi, sérsauka og sorg sem
adstandendur verda fyrir og hins vegar viljum vid reeda pd asteedu sem
byr ad baki og orsakapeetti gedheilbrigdis. Orsakir sem skipta okkur ol
mali og hafa ahrif & lidan okkar. Orsakir sem i okkar ,rafmaégnudu” tilveru
eru fjdlpeettar og parfnast meiri umraedu en kerfi samtimans leyfa pvi
pau snuast frekar um einkenni og afleidingar. Athygli okkar parf i rikara
meeli ad vera ,fyrir ofan fossinn”, svo visad sé i grein framkveemdastjéra
Gedhjalpar héribladinu.

NU, begar neer dtta manudir eru lidnir fra pviad COVID byrjadi ad breyta
hugsana- og hegdunarmynstrum okkar, er ljost ad ahrifin & félags- og
efnahagslega orsakapeetti gedheilsu verda mikil. Gedheilbrigdi er
margvitt hugtak og pad, dsamt greiningum 4 fravikum pess, er byggt 4
hugsun, einhverju sem vid héfum pé aldrei getad skilgreint og oft ekki
skilid. Pad liggur pvi i edli hugtaksins og fravika pess ad pad eru fair
meelikvardar til 4 gedheilsu.

Vidleitni okkar i lifinu hlytur alltaf ad mida ad pvi ad beeta lidan og
fordast vanlidan. Fyrir ramum 20 arum sidan stdéd hopur félks & vegum
Gedhjalpar, Embeettis landleeknis, Heilsugaeslunnar og heilbrigdisradu-
neytisins ad priggja ara landsverkefni; Gedraekt:

Markmid pess voru m.a. ad:
beeta lidan almennings
auka forvarnir og fraeedslu um gedsjukddéma og gedheilbrigdi
draga ur fordémum i gard félks sem verdur fyrir gedréskun
auka gedheilbrigdisvitund landsmanna

draga ur ahrifum gedraskana & einstaklinga, fjélskyldur og
samfélagid i heild

studla ad pvi ad gedheilbrigdi sé jafn sjélfsagt og eftirséknarvert
og likamleg hreysti

draga ur samfélagslegri byrdi og kostnadi vegna gedraskana
draga ur tidni gedraskana

feekka innlognum & geddeildir

studla ad skynsamlegri notkun gedlyfja

minnka ébeinan kostnad tengdan gedréskunum

faekka sjalfsvigum

Pegar litid er yfir pessi markmid nu er ljést ad préatt fyrir ad pau séu i
feestum tilfellum meelanleg, pa eru flestir sammala um ad okkur, sem
samfélagi, hefur tekist ad auka freedslu og pekkingu 8 gedréskunum.
Ad einhverju leyti hefur einnig tekist ad auka pekkingu & orsakapattum
og vitund um gedheilbrigdi. Télur sidustu ara um tidni gedraskana og
aukna drorku af peirra véldum benda til mikillar aukningar og samhlida
hefur gedlyfjanotkun aukist mikid. Aukning & érorku vegna gedraskana
sl. 30 &r er neerri 250% en & sama tima hefur pjodinni fjdlgad um 43%.

Pad er mér pvi til efs ad okkur hafi tekist ad draga ur ahrifum gedraskana
4 einstaklinga, fjdlskyldur eda samfélagid i heild. Mat Landleeknis-
embeettisins & andlegri lidan fra 2007 til 2017 synir ad henni hefur
heldur farid aftur en hitt. Vid vitum ekki nég um fordéma og mismunun



til ad meta hvort eitthvad hefur dunnist par en adeins ein rann-
sékn hefur verid gerd & pvi i alpjodlegu samhengi, su birtist arid
2009. Gedhjalp hyggst standa fyrir pvi ad sambeerileg kdnnun
verdi framkveemd snemma & naesta ari. Hlutdeild gedheilbrigdis-
mala i peim fiarmunum sem renna af halfu almannapjénustunnar
til heilbrigdismala, endurspegla engan veginn umfang gedheil-
brigdismala. Asetlad umfang peirra er 30% af heilbrigdismalum
en fjarveitingar eru adeins um 10%.

i ljési pessa er edlilegt ad alykta ad vidleitni okkar til ad raskta
gedheilsu og vinna med orsakapaetti gedheilbrigdis sé godra
gjalda verd en ad okkur verdi ekki neegilega dgengt. Vid syndum
4 moti stridum straumi og ber frekar nidur dna en upp. bPréun
greiningakerfisins DSM (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders - fimmta utgafa fra 2013) hefur haft mikil ahrif.
Fyrsta greiningakerfid var sett fram arid 1883 med greiningum
en sé allt tekid til i fimmtu atgafunni er mdgulegur fjéldi fravika/
greininga nu ordinn 600!

Hér er rétt ad staldra vid. Gedleeknar og adrir sérfreedingar, s.s.
Dainius Puras, sérstakur talsmadur Sameinudu pjédanna um
mannréttindi, hafa velt pvi fyrir sér hvort greiningakerfid sé ordid
of umfangsmikid, fravikin ordin of mérg? Parf ef til vill frekar ad
leggja aherslu & ad greina styrkleika manneskjunnar a timum
begar mennskan virdist eiga undir hégg ad seekja i gervigreindar-
snidnum veruleika samfélagsmidla? Veitum vid kerfinu of mikid
vald pegaralmannapjénusta i skélum og vidar tekur beinlinis mid
af pessu kerfi? Fylgja skilgreiningarnar og ,merkimidarnir” mann-
eskjum sem upplifa timabundna réskun alla tid? Folk getur aldrei
ordid gedrdskun eda sjukdémur, eins og stundum ma skilja af
fiolmidlum pegar manneskjur sem takast a vid gedraenar dskor-
anir eiga i hlut. Vid megum ekkiverda raskanir - megum ekki leyfa
pbeirri ordreedu ad rada. Gedheilbrigdi allra kemur fyrst.

Pegar ég ték vid formennsku i Gedhjalp, hafdi ég veentingar um
ad félagid geeti starfad i anda tveggja ,slagorda”. Annars vegar
gamals slagords finnska fyrirteekisins Nokia fra tiunda aratug
sidustu aldar, ad tengja folk (e. connecting people) og hins vegar
tilvitnunar sem hofd er eftir Harry S. Truman, forseta Bandarikjanna:
,Pad er med dlikindum? hverju pu feerd dorkad i lifi pinu, svo
framarlega sem pér stendur @ sama um hver fzer heidurinn af pvi.”

i anda sidari tilvitnunarinnar astlum vid i Gedhjalp ad stofna
styrktarsjod. Eftir sélu & husi samtakanna, sem hid opinbera gaf fél-
aginu arid 1996, standa eftir téluverdir fiarmunir sem vid viljum leggja
i sj0d til ad hjalpa 6drum ad vinna géd verkefni i pagu gedheilsu
bjédarinnar. Vid viljum fa opinbera adila og einkaadila i [id med okkur
svo sjodurinn verdiveglegur, med sjalfsteedri stjorn og fagradi. Vinnan
er hafin og stefnt er ad pvi ad sjédurinn taki til starfa & neesta ari.

i nyrri stefnu Gedhjélpar er hlutverk samtakanna skyrt: Ad raekta
gedheilsu [slendinga. Vid viljum studla ad heilsujafnrétti, efla
freedslu og veita vandada radgjof par sem porfum allra hopa er
meett af virdingu. Vid viljum astunda framsaekni i malaflokknum
og proa snjallar adferdir sem stydja vid pjénustu, freedslu og hags-
munageeslu i samradi vid notendur og adstandendur og adra
ahugasama. Vid viljum astunda 6fluga gedreekt og standa ad
gerd gedraektarefnis fyrir alla aldurshépa. Sidast en ekki sist vilj-
um vid standa vérd um mannréttindi félks med gedraskanir og
adstandenda peirra.

Vid héfum beitt okkur & sidustu arum fyrir pvi ad aftengja mytur. Mytur
um ad félk sem tekst & vid gedraenar dskoranir sé t.d. ofbeldishneigdara
en almennt gerist. Vid héfum dsamt 83rum gert tilraun til pess ad hafa
ahrif 4 ordraedu fjdlmidla pegar kemur ad umfjéllun um gedraskanir og
sjalfsvig. Par hefur heilmikid dunnist. Vid hdfum beitt okkur kréftuglega
fyrir breytingum og umbétum & 16graedisldgum og peirri stadreynd ad
enn ernaudung beitt i gedheilbrigdiskerfinu. Naudung sem oft leidir af
sér ofbeldi og dparfa lifsgeedaskerdingu. Pvi leggjum vid til fyrir
stjornvéld framsaekna hugmynd um , pvingunarlaust {sland” sem vi®
munum kynna & naestu manudum.

i bladinu eru einnig prju vidtsl. Vid Signyju Rés, ungan snilling sem
fannst hun ekki passa inn i kassalaga kerfi og fann sér skapandi leid ad
tilgangi. Saga hennar, eins og margra annarra, getur verid okkur leidar-
ljés i peirri byltingu ad ,kassarnir” okkar verdi hannadir ut fra og rumi
fiolbreytta styrkleika.

Varaformadur Gedhjalpar, Sigridur Gisladottir, reedir um mikilveegi pess
ad efla studning vid bérn sem alast upp hja foreldrum med gedreenar
askoranir. Malefni sem Gedhjélp hefur sett & oddinn og fjallad verdur um
& malpingi i névember og fylgt eftir med freedslu. Einnig er vidtal vid sal-
fraedinginn Lilju Sif Porsteinsddttur um tengsl, 4f6ll og afleidingar peirra.

Styrmir Gunnarsson litur yfir farinn veg og veltir fyrir sér préoun og stédu
gedheilbrigdismala i samhengi sidustu aratuga.

Pad eru fleiri malping & dagskra. Malpingid ,En ég var einn” fjallar um
stddu straka i skdlakerfinu og er haldid i samvinnu vid menntavisindasvid
Haskola [slands og Jafnréttisskdla Reykjavikurborgar. bvi er skipt upp i
fjorar styttri malstofur og for su fyrsta fram 9. september sl. og hinar eru a
dagskra 5. névember, 21. jandar og 18. mars nk. Auk pess stondum vid fyrir
malpingi og umraedum i sal islenskrar erfdagreiningar 22. oktéber nk. um
rannséknir & vitundarvikkandi efnum i laekningaskyni. Par hefur framségu
dr. Robin Carhart-Harris, forstédumadur hja Imperial College i London.

Auk pessa heldur félagid uppi kroftugri freedsludagskra i allan vetur.
Allar upplysingar er ad finna & vefsidu félagsins, gedhjalp.is, auk upp-
lysinga um adra pjonustu samtakanna, s.s. salfreediradgjof sem haldid
verdur &fram ad bjoda upp & endurgjaldslaust.

Samfélag okkar stendur frammi fyrir dskorun. Ljost er ad fé tilalmanna-
bjonustu rikis og sveitarfélaga dregst saman naestu misserin en allar
likur eru & ad porfin fyrir pjonustuna aukist. Pvi er mikilvaegt ad huga
baedi ad sokn og vorn. Sokn, i peirri merkingu ad vinna med orsakapeetti
og vorn, i peirri merkingu ad beeta vidbragdskerfi okkar.

Til verksins héfum vid gamla hugmyndafraedi par sem raskanirnar fa meira
veegi, fiarmagn og athygli en heilbrigdid sem réskunin (fravikid) er dregin
af. Vid purfum ad snua af pessari braut. Endurskoda vitund okkar, hugsun
og hegdun pegar kemur ad gedheilbrigdi og salarlifi mannsins. Taka
umrzeduna Ut fra heild en ekki i smaskdmmtum. Heildaruttekt
|6ggjafans a kerfinu veeri dgeetis byrjun.

,NU, PEGAR NAR ATTA MANUBIR ERU
LIDNIR FRA bVI AP COVID BYRJABDI ABD
BREYTA HUGSANA- 0G HEGBUNARMYNSTR-
UM OKKAR, ER LJOST AP AHRIFIN A FELAGS-
0G EFNAHAGSLEGA ORSAKADPAETTI
GEPHEILSU VERBA MIKIL."




KOLBRUN BIRNA
HALLGRIMSDOTTIR BACH-
MANN, LAGANEMI OG EIN
AF SKIPULEGGJENDUM
DRUSLUGONGUNNAR

,,Eg elska ad vera i vatni og hita,
pannig ad ég reyni ad faraisund,
gufu, hot-joga, langa sturtu eda gott
bad pegar ég finn ad ég parf ad rétta
mig af (auka plus ad madur feer hvild
fra simanum & medan). Annars finnst
mér allt joga hjalpa méralmennt
mjog mikid, sérstaklega joga-nidra
begar ég finn ad ég er ad keyra mig
Ut og pad hjalpar mérlika ad koma
svefninum i lag. Svo er alltaf einfalt
og paegilegt ad fara i géngutur (eda
liggja heima i slokun ef ég kem mér
ekki ut) med hladvarp sem kemur
hugsununum i jafnvaegi, eins og t.d.
Normid med Sylviu og Evu eda vidtdl
vid félk med skemmtilegar paelingar.
Uppéahaldsskyndilausnin min til ad
rétta mig af verdur samt alltaf st ad
kveikja & goodri tonlist og dansa
hugsunarlaust a.m.k. vid heilt lag.”




GUDNI TH. JOHANNESSON, FORSETI iSLANDS

,Gedheilsa er gulli betri. Sjalfum lidur mér best pegar ég ofgeri mér ekki i vinnu, fylgi eigin
skipulagi og reyni ad hreyfa mig - fer Gt ad ganga, hlaupa eda hjdla. Eg nyt pess lika ad
vera med félkinu minu, fjdlskyldu og vinum, en maetti vera duglegri vid ad leita par studn-
ings pegar svo ber undir. Madur reynir ad lata gott af sér leida og somuleidis ad lata ekki
pad sem madur reedur litlu eda engu um sla sig Ut af laginu - éréttleeti heimsins, dsann-
girni annarra og annan 6séma. Petta getur verid erfitt. En pannig er petta blessada lif.”

RAGNHEIDUR OSP SIGURDAR-
DOTTIR, JOGAKENNARI OG
SALFRADINEMI

,Eg nae bestu tengslunum vid sjalfa mig &
flakki Uti i nattarunni. bPar nze ég ad skilja
verkefnin eftir heima i borginni og ad setja
hlutina svolitid i samhengi. Auk pess finn ég
ad pad styrkir baedi likama og hug ad takast
4 vid peer krefjandi adsteedur sem natturan
hefur upp & ad bjoda.”

HELENA SVERRISDOTTIR
KORFUKNATTLEIKSKONA

,Til ad studla ad géadri gedheilsu ad minu mati er mikilveegt ad pekkja
sjalfan sig vel, ad kunna ad vera einn med sjalfum sér og hugsa um
heilsuna sina - likamlegu og andlegu. Ad hafa gédar og traustar
manneskjur i kringum sig sem stydja mann og madur getur leitad til er
einnig mikilveegt.”




EKKERT URR/EDI TILFYRIR
BORN FORELDRA

Texti/ Fridrika Benonysdaottir / Myndir / Hallur Karisson

SIGRIBUR GISLADOTTIR, UARAFORMABUR GEBHJALPAR, SEGIR EITT BRYNASTA VERKEFNI
SAMTAKANNA VERA AD EFLA FRADSLU 0 STUBNING /1B BORN SEM ALAST UPP HJA FORELDRUM MED GEBRANAN
ANDA. NANAST ENGIN URR/BI SEU i BOBI FYRIR DANN HOP. SIGRIBUR LST SJALF UPP HJA MOBUR MED
GEBR/ENAN VANDA 06 EKKIR BU{ AF EIGIN RAUN AHRIF BESS AB ALAST UPP VI8 SLIKAR ABST/BUR.

»y

g bekki pad ad farai gegnum alla aeskuna én studnings
og freedslu um gedreenan vanda,” segir Sigridur. ,Pad er
asteedan fyrir pvi ad ég kem inn i stjorn Gedhjélpar, mér
fannst petta vera malefni sem ég pyrfti ad taka pattiad
berjast fyrir. Upplifun min i sesku var st ad pad eetti ekki
ad reeda gedraenan vanda vid bdrn og pess vegna
myndadist hja mér skomm. Madur atti ekki ad spyrja neinna spurninga
og madur atti eiginlega ekki ad vita neitt um petta malefni. Asamatima
var ég med mjog veikt foreldri heima og vissi ekkert hvad var ad, hvernig
ég setti ad bregdast vid eda hvert ég eetti ad leita.”




Sigridursegirad a peim tima hafi ekkiverid nein Urreedi
fyrir born i hennar stédu og ad enginn hafi virst hafa
skilning & pvi ad hun pyrfti adstod. ,Pétt foreldri mitt
veeri tvisvar sinnum naudungarvistad inni a geddeild pa
varenginnsemgreip mig, enginn heilbrigdisstarfsmadur
sem veitti mér studning eda yfirhéfud spurdi hvernig
mér lidi. Pegar ég var komin & unglingsaldur veiktist ég
sjalf mjog alvarlega af atroskun og var komin inn a
geddeild atjan ara. Eg bardist vid atréskunina i fimm &r
og eftir ad hafa gengid i gegnum petta allt saman for
ég ad hafa mikinn dhuga & afleidingum pess ad alast
upp vid gedraenan vanda foreldris. Eg trdi pvi ad atrésk-
un min hafi verid afleiding pessara adsteedna og eftir
ad hafa lesid margar rannsoknir hef ég séd pad enn
betur hversu mikilveegt pad erad bjéda upp a studning
og freedslu.”

VINNA AD HEIMASIDU MED FRADSLU UM
GEDRZNAN VANDA FYRIR BORN

Sigridur var kosin i stjérn Gedhjalpar i mars 2019 og er
nu ordin varaformadur samtakanna, hverju hefur verid
dorkad a peim tima sem hun hefur verid i stjérninni?

,Ja, pad ervon pu spyrjir,” segir hin og brosir. ,betta er
erfitt vidfangsefni og pad parf ad byrja & pvi ad spyrja
spurninga a réttum stédum. NU er ég til deemis ordin
pritug og madur veit aldrei nema hlutirnir hafi batnad
sidan égvar barn, en pvi midur virdist pad ekkivera. Pad
semvid hdfum gerterad veraisamtalivid Landspitalann
og reyna ad komast ad pvi hvada fraedslu og studning
barnin fai par pegar foreldri leggst inn 4 geddeild og
héfum komist ad pvi ad pad erirauninni ekkert Urreedi
til stadar & [slandi fyrir bérn sem eiga foreldri med
gedreenan vanda. bann 4. juni 2019 voru sampykktar
lagabreytingar & Alpingi um réttindi barna sem ad-
standenda og par kemur skyrt fram ad pad er skylda
heilbrigdisstarfsmanna ad bjéda upp & videigandi
studning midad vid proskastig barns pegar foreldri
kemurinn & geddeild. Hins vegar er bara ekkert Urraedi
i bodi pannig ad pétt heilbrigdisstarfsfolk vilji adstoda
bdrnin er pad ekki haegt. Vid hofum verid i samstarfivid
bresk samtok sem heita Our time og hafa starfad i yfir
tuttugu ar fyrir pennan hop, bérn sem eiga foreldrimed
gedreenan vanda. Samtokin hafa verid ad adstoda
okkur og freeda og reyna ad hjalpa okkur vid ad koma
af stad einhverju Urraedi hérna a [slandi. Vid héfum
verid ad vinna ad heimasidu sem er eingéngu aetlud
bdrnum sem eiga foreldri med gedreenan vanda og a
peirri sidu verdur freedsluefni og upplysingar um hvert
er heegt ad leita pegar eitthvad kemur fyrir. Vid erum
med fagadila sem adstoda okkur vid gerd freedslu-
efnisins og leidbeina okkur um hvernig eigi ad tala um
petta malefni vid bdrnin. Hugsun min er su ad bdrn
nutimans eru alltaf i simanum og vid purfum ad hafa
freedsluefni & netinu sem pau geta nalgast og fengid
ba upplifun ad pau megi spyrja spurninga og tala um
gedreenan vanda. Sidan er ekki komin i gagnid, vid
erum ad vinna i henni og vonandi verdur hun komin i
gagnid ilok arsins. Eins erum vid med malping i névem-
ber sem fjallar um bérn sem eiga foreldrimed gedraen-
anvanda og parverda baedi reynslusdgur og fyrirlestrar

,POTT FORELDRI MITT VARI TVISVAR SINNUM
NAUDUNGARVISTAD INNI A GEDDEILD bA VAR ENGINN
SEM GREIP MIG, ENGINN HEILBRIGBISSTARFSMABDUR
SEM VEITTI MER STUBNING EDA YFIRHOFUD SPURDI
HVERNIG MER LIBIL"

fagadila sem syna fram & ahrif pessa astands & bérnin og hversu mikilveegt
pad er ad stydja pau. Pad er margt sem parf ad hyggja ad en vid erum ad
gera okkar besta til ad pressa & heilbrigdisyfirvold og reyna ad koma af stad
einhverju Urraedi fyrir bornin. Mér finnst mikilveegt ad skoda hvada studn-
ingur er i bodi fyrir bérn peirra sem greinast med adra sjukdéma. Eg held
ad vio getum tekid til fyrirmyndar studninginn sem Ljésid hefur verid ad
veita bérnum sem eiga foreldri med krabbamein. Par eru reglulega nam-
skeid i bodi sem eru til ad freeda og stydja vid pau.”

BORN FORELDRA MED GEDRZNAN VANDA i TVOFALDRI
HZTTU AAD PROA SJUKDOMA

Hver eru helstu ahrifin sem pad hefur & bérn ad alast upp hja foreldri med
gedraenan vanda? ,Faraldsfreedilegar rannsoknir hafa leitt i ljos ad bérn sem
eiga foreldra med alvarlegan gedraenan vanda eru i margfalt meiri heettu a
ad fa gedreenan vanda & fullordinsarum en bérn annarra foreldra,” Gtskyrir
Sigridur. ,Synt hefur verid fram & ad pau eru i fimmtiu présent meiri haettu
& ad fa punglyndi og kvida og prjatiu prosent aukinni heettu & ad greinast
med gedrofssjukdéma. Orsakir pess ad pau eru i sérstakri heettu 4 ad verda
veik eru margpeettar og floknar og tengjast erfdum, salfreedilegum og
félagslegum pattum, auk pess sem umhverfispzettir gera pessi bérn vid-
kvaemari fyrir. | Noregi hefur verid deetlad ad born foreldra med gedraenan
vanda séu i tvofaldri haettu & neikvaedum afleidingum, baedi til skemmri og
lengri tima, midad vid bérn foreldra sem ekki hafa gedreenan vanda. bPeer
afleidingar eru medal annars atréskun og alls konar adrar raskanir, pannig
ad pad eralveg ljést ad petta hefur gridarmikil ahrif 8 born. Pessar rannsoknir
hafa lika synt fram & pad ad bérn sem hafa verid i pessum adstaedum vilja
freedslu og studning.”

SAMFELAGID BYR TIL SKOMM i BORNUNUM

Sigridur segir mikilveegt ad na til barnanna eins ungra og mogulegt er par
sem pau leeri smam saman ad skammast sin fyrir dstandid. ,Mér finnst
samfélagid vera ad bua til skémm i bérnum foreldra med gedreenan vanda,”
segir hun. ,Pess vegna skiptir svo miklu mali ad vid stydjum vid pau i sesku,
kennum peim ad pad sé i lagi ad tala um petta svo vid aukum ekki likurnar
4 pvi ad veikindin fari fram til naestu kynslédar. Eg upplifdi pad sem barn
ad pad fylgdi pvi mikil skomm ad tala um sjukdém mémmu og mér fannst
ég vera algjorlega ein i pessari stodu, pad hefur mikil ahrif & lidanina baedi i
aesku og & fullordinsarum.”

Spurd hvernig samstarfi Gedhjalpar vid skélana sé hattad i pessu verkefni
segir Sigridur ad pad sé a byrjunarstigi, en sé naesta skref & leidinni ad
arbotum. ,Samtékin sem vid erum i samstarfi vid, Our time, eru med pro-
gramm fyrir skélana sem gengur medal annars Ut & ad tala vid kennarana
og Utskyra hvernig eigi ad tala vid bérn um gedraenan vanda og hvernig sé
haegt ad adstoda pau. | pessum adstaedum & skélinn ad vera gridastadur,
born eiga ad geta leitad til kennara eda einhvers i skdlanum sem pau geta
talad vid. Eg upplifdi mikinn kvida i skélanum sem barn. Mamma hringdi
mig oft inn veika pegar ad pad voru miklir erfidleikar hja henni. Skélasokn
og einkunnir minar voru mér ekki mikilveegar i peim adsteedum. Pad hefdi
skipt miklu mali fyrir mig ad upplifa 6ryggi og studning i skélanum, en i




stadinn var ég skommud fyrir sleema maetingu og frammistddu.
Eg var aldrei spurd um mina lidan eda astandid heima. bess
vegna kveid ég pvi mikid ad maeta i skélann pvi par upplifdi ég
ad ég veeri 6pekk og lélegur nemandi. Studningur og fraedsla fyrir
bdrn sem eiga foreldri med gedraenan vanda er bzedi réttur
barnanna og foreldra.”

BORNIN HAFA ENGA RODD

PU sagdir 4dan ad pegar pu komst inn i stjérn Gedhjalpar
hefdirdu byrjad & pvi ad leita svara vid pvi hvort einhverjar
urbeetur hefdu ordid i pessum malaflokki sidan pu varst barn,
hver er nidurstadan, hefur eitthvad breyst? ,Nei,” segir Sigridur
akvedin. ,betta hefur ekkert breyst, pvi midur, ég vildi ad svo
veeri en dstandid er enn pad sama. Pad er ekkert Urraedi fyrir
pessi bérn og folk virdist ekki setja bérnin i fyrsta seeti. Pau hafa
engan talsmann, pau hafa enga rédd og pad hlustar enginn &
pau. Pad var alla vega min upplifun og pess vegna finnst mér
svo mikilveegt ad ég nyti réddina mina, niina pegar ég er ordin
fullordin. NU er hlustad & mig en pad hlustar enginn & bdrnin
begar pau eru litil. Pad er lika mjég algengt i pessum adsteedum
ad born verndi foreldrid, vilji ekki segja fra og séu hreedd um ad
verda tekin fra foreldrinu. Pess vegna er svo mikilveegt ad bua
til umhverfi par sem pau upplifa ad pau geti talad um petta,
fengid rad, fengid studning og finni ekki fyrir pessari skdmm og
hreedslu. Pad er umhverfi sem ég tel ad sé bara alls ekki til
stadar 4 islandi og pvi parf ad breyta.”

Umraedan i pjédfélaginu um gedraenan vanda hefur ordid
miklu opnari & undanférnum arum, hefur pad ekki skilad sér til
barnanna?,Nei, pad virdist ekkivera,” fullyrdir Sigridur. ,Pad er
eins og pad megi ekki tala um gedraenan vanda vid bérn, pad
er eitthvert algjort tabu. Pad er eins og vid viljum ekki horfa & pa
stadreynd ad pad erfullt af bérnum a islandisem bua hja foreldrum
med gedraenan vanda. Pad er ekkert ad pvi, alls ekki, en pau purfa
madrg hver studning og freedslu. Pad skrytna erad petta virdist vera
vidfangsefni sem rosalega fair pora ad snerta 4.

MIKILVAEGT AD HITTA ONNUR
BORN i SOMU STODU

PU segir ad pad purfi ad koma einhverjum Urreedum inn i
heilbrigdiskerfid, hvad attu vid med pvi? Hvernig drreedum?
,Fraedsluefni eins og vid verdum med & heimasidunni er
mikilvaegt en pad parf lika ad vera eitthvert Urraedi par sem
bornin f4, & sinum forsendum ad hitta fagadila og tala vid hann.
Ekki ad pad sé had pvi ad foreldrid fari fram & pad. Barnid er
numer eitt, tvé og prju og pad parf pennan studning og freedslu.
Our time hafa verid med vinnustofur einu sinni i manudi par
sem bdrnin hittast, med einstaklingum sem eru pjalfadir i pvi
ad vinna med bérnum i pessum adsteedum. Par fa pau ad hitta
onnur bérn sem eru i sému stédu og pad hefur synt sig i
rannsoknum hversu mikilvaegt pad er ad bérnin hitti dnnur
bdrn og sjai ad pad séu fleiri born & Islandi sem eigi veikt
foreldri, ad pau séu ekki ein i heiminum. Pad skiptir gridarlega
miklu mali. Eg sé fyrir mér Urraedi sem baedi fraedir bérnin og
pau fa ad hitta fagadila og tala um sina lidan, ekki alltaf bara
veikindi foreldris og svo Urraedi par sem bérnin hittast og fa ad
tala saman og leika sér saman.”

.PAD ER ENGIN FRAEDSLA UM
PETTA HLUTVERK AB VERA BARN
SEM A FORELDRI MED
GEDRANAN VANDA."

Eru bérn almennt tilbuin til pess ad opna @ umraedu um veikindi
foreldra? ,Eg held a8 ef vi® naum til peirra négu snemma pa séu
pau tilbuin ad opnasig,” segir Sigridur. ,Pegar ég lenti fyrst i pessum
adsteedum var €ég mjdg ung og €g var mjog tilbuin til pess ad reeda
um pad og fa studning, en eftir pvi sem & lidur og barn er kannski
buid ad vera i pessum adstaedum drum saman, upplifa héfnun fra
heilbrigdisstarfsfolki, buid ad upplifa skdmmina, buid ad upplifa
hvernig folk talar um foreldri pitt pa finnur pu fyrir pessari skdmm
og pu lokast. Pess vegna er svo mikilvaegt ad gripa strax inn i, adur
en barnid leerir pessa skdmm og leerir ad fela astandid og lidan sina.”

Pad er sem sagt leerd hegdun, ad pinu aliti? ,Eg vil meina pa8, ja,”
segir Sigridur akvedin. ,Okkur er kennt ad fela gedraenan vanda.
Audvitad hafa ordid miklar framfarir vardandi vidhorf til gedreens
vanda & [slandi sidastli8in ar, en bérnin virdast ekki hafa fylgt med i
peirri préun. Eg get imyndad mér ad bérn fai mjég misjéfn vidbrogd
i skélum eftir pvi hvort pau segi ad mamma peirra sé med gedklofa
eda krabbamein. Pad virdist vera meiri skilningur og samkennd
pbegar pad kemur ad likamlegum sjukdémum.”

Myndirdu pé vilja ad freedsla um gedraenan vanda keemiinn i almenna
freedslu um sjukdéma og heilbrigdi? ,Ja, ég myndi vilja pad,” segir
Sigridur. ,Audvitad er einhver freedsla um gedraenan vanda i skdla-
kerfinu, fer eftir skélum hversu mikil hin er, en pad er engin freedsla um
petta hlutverk ad vera barn sem 4 foreldri med gedrsenan vanda. Pad
ereitt af pvisem parf ad breyta og vid héfum allt i héndunum til pess.
Vid hofum lagabreytingar, vid héfum rannsoknir sem syna pessi
miklu ahrif sem bdrn verda fyrir og Gedhjalp er komin i samstarf vid
samtok sem hafa mikla reynslu i pessu, pannig ad ég hef fulla tra &
ad vid naum fram breytingum. Pad er algjérlega naudsynlegt.”
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Texti / Friorika Benonysdottir Myndir / Hallur Karisson

SIGNY RGS GLAFSDGTTIR HLAUT VERBLAUN SEM OUTSTANDING WOMAN DIRECTOR A KVIKMYNDAHATIBINNI
WINTER FILM AWARDS INTERNATIONAL FILM FESTIVAL | NEW YORK [ VOR FYRIR UTSKRIFTARVERKEFNI SITT UR
KVIKMYNDASKOLA iSLANDS, ABEINS TVITUG AD ALDRI FYRIR NOKKRUM ARUNI HEFBI HANA b0 EKKI GRUNAD AB HUN
YRBI A DESSUM STAB | TILVERUNNI b7 HUN PASSABI ENGAN VEGINN INN | SKOLAKERFIB 0G SEGIST | GRUNNSKOLA
SIFELLT HAFA FENGIE bAU 0SOGBU SKILABOB AD HUN /ERI HEIMSK.  TIUNDA BEKK KOM i LJGS AB HUN ER MED
LESBLINDU 06 ATHYGLISBREST, SEM | DAG ER GREINT SEM ADHD SEN! HAFDI VERID OGREINT OLL BESSI AR 0G bAD
BREYTTIYMSU. NU HEFUR SIGNY ROS GENGI TIL LIBS VIB GEBHJALP 06 MUN  VETUR FERBAST MILLI GRUNNSKOLA
LANDSINS 0G SEGJA SOGU SINA TIL AB HETJA G STYRKJA bAU BORN SEM VERBA UT UNDAN i SKOLAKERFINU.



VIDTAL

in upplifun er ad pad passa
ekkert allir inn i pennan fyrir-
framakvedna kassa sem skola-
kerfid vinnur eftir,” segir Signy
Rés spurd hvernig hun hafi
upplifad skélakerfid. ,Allir eiga
ad vera gedveikt godir i ad
lesa morg ord & mindtu, godir
i steerdfraedi og svo framvegis,
bad er bara alls ekki pannig.
Pad geta ekkert allir leyst jéfnur e8a fundi® x. Eg get pad til deemis
ekki. Eg gat aldrei fundid x-id en ég get gert stuttmyndir eda skrifad
fyrir pig sdgu um hvad sem er. Pad vantar sveigjanleika i kerfid til ad
koma til mots vid pa krakka sem passa ekki inn i rammann.”

Signy Rés segist ekki hafa verid deemigert ADHD-barn, pad hafifarid
afskaplega litid fyrir sér i skélanum og hun hafi eiginlega bara
gleymst pess vegna.

,Eg var alltaf rélega barnid i bekknum,” segir hiin og brosir. ,Sat
aftast og pad férrosalega litid fyrir mér, pannig ad ég gleymdist bara,
égvarlika i svo erfidum bekk a timabili. Kennurunum fannst ég alveg
fyrirmyndarnemandi i timum, en ég var bara ad horfa 4t um glugg-
ann, 4 kafii eigin heimi og atti alltaf mjog erfitt med ad leera. Mamma
o0g pabbi stédu i eilifri barattu vid ad fa mig til ad leera heima. Eg var
ekki petta typiska ADHD-barn sem oft er talad um, petta aktiva barn
sem getur ekki setid kyrrt, heldur var ég hin gerdin sem beinir allri
orkunniinn & vid. Eins og pekkt er i dag sérstaklega medal stelpna
med ADHD.”

FOR i GEGNUM ALLAN GRUNNSKOLANN
AN PESS AD FAADSTOD

Signy Ros flutti nokkrum sinnum sem barn vegna ndms og vinnu for-
eldranna og var i fjorum grunnskélum en pad var alls stadar sama
sagan, alveg fram i niunda bekk grunnskdlans.

,Pad voru samt margir kennarar sem sau ad pad var eitthvad ad,”
segirhun. ,Eg var ekki alveg ad funkera eins og allir hinir, en pad var
samt enginn sem steig fram og gerdi eitthvad i malinu fyrren ég var
komin i niunda bekk. b4 kom inn nyr kennari, Atli Sveinn bdérarinsson
sem &ttadi sig fljotlega & pvi ad pad veeri heegt ad nd meiru Ut Urmér
med 8ruvisi adferdum. Eg nadi lika ad tengja vid hann | gegnum
fétboltann. Z&tli hann hafi ekki bara bjargad lifi minu? Hann sendi
mig i greiningu. Pannig ad ég fori gegnum naestum allan grunnskél-
ann an pess ad neinn peeldi i pvi ad ég pyrfti einhverja 6druvisi
adstod eda adferdir en hinir krakkarnir.”

,PAD VAR ALLTAF VERID AP REYNA
AD LAGA MIG TIL AP EG PASSABI
INN I RAMMANN. SKILABOBIN
VORU: b0 MATT VERA EINS 0G bU

VILT SVO LENGI SEM bAD HENTAR
OKKUR 0G PASSAR INN I FORMIB
OKKAR."

Pratt fyrir ad vera svona roleg innan veggja skolans fékk Signy Rés
utras fyrir orkuna med 83rum heetti, han stundadi fétbolta og alls
konar iprottir frd unga aldri og vildi helst hvergi annars stadar vera
en & vellinum.

,Eg var alltaf { fétbolta,” segir hun og hleer. ,Og pad var tekid sem
merki um ad pad veeri allt i lagi med mig ad ég maetti alltaf 4 allar sef-
ingar og tok aukaeefingar, var alltaf med boltann og ég st6d mig vel
par. En ég var samt ekkert ad leera neitt i skdlanum en alltaf ad reyna,
med falleinkunn i samreemdu préfunum, enda er madur metinn eda
deemdur par eftir pvi hvad madur kann i prem fégum og pegar ég
kom upp i framhaldsskéla entist ég audvitad ekki lengi par. Eg hafdi
ekki grunninn sem purfti.”

OSOGD SKILABOD UM AD STANDA SIG EKKI

Margirmed ADHD-greiningu glima einnig vid punglyndi og kvida en
Signy Rés segist aldrei hafa fundid fyrir punglyndi. Kvidann pekki han
hins vegar vel og kannski skolaleida.

.Pegar ég hugsa til baka man ég oft eftir kvida, gat oft ekki sofnad a
kvaldin Ut af kvida, kveid lifinu og ad meeta i skdlann,” segir hun.
,Madur var aldrei ad standa sig négu vel og fannst madur bara vera
heimskur. Eg gat ekki alltaf gert eins og kennarinn bad mig um ad
gera, ég gat ekki setid og einbeitt mér og ég bara funkeradi ekki fyrr
en ég var komin & fotboltavéllinn og fékk Utras vid ad koma boltanum
i markid. Kvidinn tengdist pvi ad vera alltaf ad bregdast og vera alveg
vonlaust tilfelli. Eg fékk 6s6g8u skilabodin; pu ert ekki ad standa pig,
oft fra kennurunum pétt peir segdu pad ekki beint Ut en adallega
fann ég bara fyrir pvi sjalf ad ég var ekki ad standa mig négu vel og
kannski setti ég pessa pressu a sjalfa mig pvi mér fannst ég ekkivera
eins og hinir.”

Signy Rés segir foreldra sina alltaf hafa stutt vid bakid & sér og hvatt
sig afram og pad sé eiginlega alfarid peim ad pakka ad hun sé
yfirhdfud lees.

,,Eg er rosa heppin,” segir hun. ,Foreldrar minir eru studningsadilar
minir numer eitt, tvé og prju og eru algjérlega frabeer. Ef pau hefdu
ekki verid svona hord vid mig pegar ég var ad byrja ad leera ad lesa
pa kynni ég ekki ad lesa i dag. Skélinn var ekki ad veita mér pa athygli
og studning sem &g purfti til ad leera ad lesa, pad var allt gert heima
med miklum erfidismunum fyrir mdmmu og pabba pvi ég vildi alls
ekki lesa, ég vildi fara Ut i fotbolta. Pad kom svo i [jés pegar ég for i
greininguna i tiunda bekk ad ég er med lesblindu og pad var mikill
léttir og einhvers konar stadfesting, pad var pa einhver asteeda fyrir
pvi ad ég gat ekki lesid eins hratt og allir adrir og er ekki enn buin ad
na fullum tdkum & lestri, en mér finnst pad smavegis nuna, lesblinda
handritshéfundinum. Heilinn i mér fann bara sina eigin adferd til ad
lesa enda purfti hann ad gera pad til ad virka i pessu kerfi. En pabbi og
mamma hafa alltaf stadid vid bakid 8 mér og komid mérigegnum alit.”

Pegar kom ad pvi ad fara i framhaldsskéla flutti Signy Ros til Hafnar-
fjardar til mmu sinnar og afa og for i Flensborgarskolann. Hun segist
muna sérstaklega vel eftir foreldrafundi par sem pau féru sérstaklega
til pess ad tilkynna kennaranum ad hun feeri i framhaldsskola.

.Pad er mjog sterk minning,” segir hun og brosir. ,Pad var alls ekkert
sjalfsagt ad ég feerii framhaldsskola og mérfannst pad nokkurs konar
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VIDTAL

sigur. Pad var akvedid ad ég flytti ein til dmmu og afa til ad komast
i nytt umhverfi og profa eitthvad nytt og sja hvort pad yrai til pess
ad mér gengi betur i skolanum. Eg fér 4 ipréttabraut en fann mig
hins vegar alls ekki i framhaldsskéla, par var lika svona kassalagad
kerfi og einhvern tima var ég latin sitja eftir pvi ég neitadi ad lesa
upphétt fyrir framan bekkinn. Pad var enginn sem spurdi hvort pad
hentadi mér eda hvad pad vaeri sem mig langadi ad gera. Eg entist
bar inni i tvé ar og nadi profum i einhverjum fogum en svo fann ég
ad petta var ekki ad virka pannig ad ég heetti. £tladi bara ad fara ad
vinna eda eitthvad en pa komst ég inn i kvikmyndaskélann, sem kom
mér mjog gledilega & dvart og verd ég peim sevinlega pakklat fyrir
teekifeerid og fyrir ad hafa tru @ mér.”

HELT AFRAM AD REYNA AD FYLGJA GAMLA FORMINU

Pau gleditidindi ad hun hefdi fengid inngéngu i Kvikmyndaskéla is-
lands fékk Signy Ros rétt eftir atjan ara afmeelid og par med tok lif
hennar nyja og mun aneegjulegri stefnu, hun fann hilluna sina.

,Eg sétti um i einhverju hvatvisikasti eftir sigur i fotboltaleik,” segir
han hlaejandi. ,Eg man ad ég kom heim og tilkynnti mémmu ad ég
etladi ad seekja um i Kvikmyndaskélanum og henni fannst pad
frabeer hugmynd. H6fdum reyndar adeins reett pad en aldrei tekid
bad neitt lengra. Eg sendi inn umsékn sama kvéld og ég vonadist |
mesta lagi til ad komast inn um aramaotin pvi pad var langt 1idid &
sumarid, en svo fae ég pdst um ad koma i vidtal og svo var ég bara
allt i einu komin inn. Eg var samt alveg nokkrar vikur eftir ad ég
byrjadi ad losna uUr gamla forminu, pad var buid ad negla mig svo
kirfilega niduripad ad égvar lengi ad leyfaimyndunaraflinu ad taka
voldin. Kennarinn minn var alltaf ad hvetja mig til ad sleppa mér og
leyfa hugmyndunum ad fleeda, ég var bara ordin svo von pvi ad berja
mig nidur fyrirad gera hlutina ekki rétt og fylgja gamla skélaforminu.
En petta kom svo smam saman.”

Signy Ros segist hafa att pann draum ad vinna vid leikhUs eda
kvikmyndir eiginlega fra pvi ad hin man eftir sér. ,Eg hef i morg ar
att drauminn um leikhds og biémyndir,” segir hun. ,Eg var ekkert

akvedin i ad verda leikstjori fyrr en stuttu adur en ég komst inn i

Kvikmyndaskolann. Pa uppgdtvadi ég ad pad veeri haegt ad vinna vid
bad ad skrifa handrit og leikstyra. Pad hefur samt alltaf verid porf hja
mér ad bua til bié eda leikhus. Eg hef alltaf veri® mikid i leikhusi og
verid ad veeflast par.”

~ALLTAF VERID AD REYNA AD LAGA MIG”

Spurd hvort hun hafi pa leikid sjalf i syningum fer Signy Rés ad hlegja.
,Eg gerdi pad pegar ég var yngri,” segir hin. ,En pegar ég eltist var
sjalfstraustid til pess ekki lengur til stadar. Eg gat alls ekki hugsad
mér ad standa uppi & svidi fyrir framan folk og leika. Eg var alltaf ad
reyna ad gera mitt besta en samt skiladi pad sér aldrei pannig ad ég
var eiginlega buin ad akveda ad vera bara i fétboltanum. Og pad
hentadi mér ageetlega ad vera bara Uti & velli. Var samt alveg ad
laumast til ad horfa & islenskar biomyndir og leikrit 61l kvald. Pegar
égvar ellefu ara horfdi ég til daemis prisvar 4 [slandsklukkuna, priggja
tima syningu & erfidu mali. Mamma og pabbi voru alveg steinhissa
en attudu sig a pvi ad pad veeri eitthvad ad gerast hja mér og voru
bara mjog anaegd med pad. Pad hefur alltaf blundad i mér ad bua
eitthvad til og ég notadi gémlu videdvélina sem vid attum heima til
ad gera stuttmyndir og taka upp bara eitthvad og alls konar pegar
égvaryngri, bannig ad petta var alltaf til stadar. Eg held pad sé pérfin
til pess ad segja sdgur sem liggur ad baki, ég elska ad segja sdogur.”

Spurd hvort vidmoétid sem han meetti i skolakerfinu hafi brotid
sjalfsmynd hennar segir Signy Rés engan vafa leika & pvi.

,Ja, pad gerdipad,” segir hiin hugsi.,,Af pbvi manni fannst madur alltaf
vera ad kludra 6llu og mamma og pabbi voru & endalausum
foreldrafundum Ut af mér. bad var alltaf verid ad reyna ad laga mig
til ad ég passadi inn i rammann. Skilabodin voru: PU matt vera eins
og puvilt svo lengi sem pad hentar okkur og passarinn i formid okkar.
Pad var bara ekkert vit i pessum misvisandi skilabodum. Svo kom
madur heim og atti ad leera einhverja steerdfreedi sem ollum fannst
svo audveld en fyrirmérvoru petta algjor geimvisindi, €g sat bara og
stardi & beekurnar. Og pegar allir adrir segja ad petta sé audvelt pa
finnst manni madur audvitad bara vera heimskur ad geta pad ekki
en a peim tima hefdi ég vel geta talid upp alla leikmenn i ensku
deildinni og b4 sérstaklega i Liverpool, pad var eitthvad sem ég hafdi
4dhuga a&. Annars hafdi ég lengi lifad i peirri trd ad ég veeri vitlaus og
heimsk adur en ég byrjadi i Kvikmyndaskolanum.”

,EF EINHVER HEFBI SAGT VID LITLU
SIGNYJU AP HUN ATTI EFTIR AD
VINNA VERBLAUN FYRIR STUTT-
MYNDINA SINA bA VAERI HUN SENNI-
LEGA ENN bA AP HLAEJA."




,EG ER BUIN AP FINNA MINA HILLU .. EN EG bPARF SAMT ABD STiGA TIL BAKA 0G

FARA I FRAMHALDSSKOLA TIL AP KLARA EINHVERJA DONSKU- 0G

STERDFRADIAFANGA."

SMYGLAD INN AVERDLAUNAHATIDINA

Signy Ros Utskrifadist fra Kvikmyndaskolanum i mai 2019 og hefur
sidan verid & fullu vid ad skrifa handrit og leikstyra. Sidastlidid vor fékk
hun svo pau skilabod ad Utskriftarmyndin hennar, stuttmyndin Hafid
reedur, veeri tilnefnd til verdlauna & kvikmyndahatidinni Winter Film
Awards International Film Festival i New York og pad endadi med
bviad hun hlaut verdlaunin sem besti kvenleikstjérinn.Atti hunvon
4 ad na svona langt & svona skdmmum tima?

.Nei, alls ekki. Ef einhver hefdi sagt vid litlu Signyju ad hun eetti eftir ad
vinna verdlaun fyrir stuttmyndina sina pd veeri hun sennilega enn pa ad
hlegja. Eg tek bara ad mérverkefni og tek minar hugmyndir og vinn eins
vel og ég get,” segir hun hugsi. ,Eftir ad ég Utskrifadist fér ég ad vinna
sem taeknimadur fyrir KrakkaRUV. Eg var adallega ad taka upp og
klippa en fékk lika ad skrifa handrit, skrifadi til deemis hluta af Jéla-
stundinni i fyrra og fleira. Par var ég i nokkra manudi en dkvad pa ad
fara til Berlinar til a8 vikka sjéndeildarhringinn. Eg for reyndar fyrst til
New York til ad vera & hatidinni, setladi ekkert ad vinna verdlaun, bara
upplifun ad fara og sja afkveemid mitt svona Uti i heimi. Svo fengum vid
bau skilabod ad myndin veeri tilnefnd og svo var ég allt i einu komin
med verdlaun i hendurnar. Pad var reyndar mjoég fyndid pvi ég var bara
tvitug og til pess ad komast inn & skemmtistadinn par sem lokahatidin
var haldin purfti madur ad vera tuttugu og eins. Pannig ad pad purfti
ad smygla mérinn til ad taka vid verdlaununum. Eg fér svo padan til
Pyskalands og nadi smatima adur en COVID-19 skall 4.

REKST AFTUR A VEGGI SKOLAKERFISINS

NU leigir Signy Ros studio i Reykjavik med 6drum listaménnum og
er um pessar mundir ad stofna sitt eigid fyrirteeki. Draumurinn er
samt ad halda afram ad mennta sig i kvikmyndagerd og halda afram
ad verda betri i ad segja sdgur en par rekst hun aftur & veggi skéla-
kerfisins par sem hun lauk ekki studentsprofi.

.Mig langar ad leera meira og verda betri leikstjori og handritshof-
undur,” Utskyrirhan. ,En ég er bara lent 8 smavegis vegg par sem ég er
ekki med studentsprof. Nu er ég ad leita ad skolum sem bjoda upp a
nam fyrir folk sem er ekki med studentsprof eda eru til i ad taka miginn
& undanpagu, sem er gedveikt mikid vesen. En ég er ad vinna i pvi ad
taka studentinn, nae ad taka einn og einn &fanga med, akvedinn skellur
ad purfa ad stiga til baka og fara i pad ad lesa Snorra-Eddu og leysa
jéfnur en ég verd bara ad kyngja pvi og reyna ad klara. Eg er buin a8
finnamina hilluog ég eetlaad verdafrabeerleikstjoriog handritshéfundur
einn daginn en ég parf samt ad stiga til baka og fara i framhaldsskola
til ad kldra einhverja dénsku- og steerdfreedidfanga.

Kvikmyndagerd er samvinna eins og svo margt annad og madur
finnur sér bara félk sem er betra en madur sjalfur i pvi sem parf ad
gera. Eg er med mina framleidendur og ég er med minn tékumann
sem er frabaer og pau eru betri en ég i steerdfreedi og dénsku pannig

ad ef til pess keemi ad pad pyrfti ad nota pa kunnattu myndu
pau bara sja um pad. Eg treysti peim fullkomlega fyrir pvi,
ad sjad um samningagerd og fjarmal, ég parf ekkert ad kunna
bad po ad ég sé med puttana i pvi.”

Spurd vid hvad hun sé ad vinna pessa dagana er Signy Ros
skjot til svars.

,Nuna er ég ad vinna i alls konar eins og til deemis herferd
fyrir ADHD-samtokin sem verdur birt i oktober. Svo er ég ad
byrja pessa hringferd med Gedhjalp pegar COVID-19 leyfir
0g svo er &g alltaf ad skrifa baedi biémynd og paetti. Eg og
fleirivorum ad gera dndunar-aefingamyndband fyrir Bjérgvin
Pal handboltamann ogvid erum ad klara tonlistarmyndband.
Og svo eetlum vid ad skjota eina stuttmynd fyrir jolin. Eg er
ofsalega hrifin af hugmyndinni um ad gera barna- og
fjdlskyldumyndir, krakkar eru snilld. Og svo er ég audvitad i
fotboltanum lika, spila med (R en hef pvi midur ekkert nad
ad meeta nuna i september. Pau hja iR syna pvi rosalega
mikinn skilning, pad er frabeert og pad er gaman ad né svo
loksins ad meeta & sefingar. Pad er svolitid erfitt ad samraema
bad ad vera i kvikmyndagerd og fétbolta, pad fer eiginlega
ekkisaman pvi kvikmyndagerd er lifsstill og fotbolti er lifsstill,
en ég er samt ad reyna. Pad er kannski bara fint ad ég sé
svona ofvirk og hafi svona mikla orku. Eg hef lika kynnst svo
maorgu mégnudu félki undanfarin ar sem hefur stutt mig og
hlakka bara til ad kynnast enn fleirum, ég elska folk.”

Talandi um hringferdina med Gedhjalp, hvernig kom pad
samstarf til og um hvad snyst pinn hluti verkefnisins?

,Egvarad vinna fyrir ADHD-samtékin, eins og ég sagdi adan
og leitadi til alls konar folks sem veit meira um pad malefni
en ég,” Utskyrir Signy Rés. , Eg sendi medal annars skilabod
& Hédinn Unnsteinsson formann Gedhjélpar til ad fa spjall
vid hann. Vid hittumst og attum mjég gott spjall og svo var
hann bara buinn ad boka fund med Grimi Atlasyni fram-
kveerndastjéra hja Gedhjalp. Pegar til kom meetti Hédinn hins
vegar ekki a fundinn og vid Grimur héfdum aldrei hist pannig
ad vid vissum eiginlega ekki hvernig vid settum ad nalgast
umraeduna, en svo kom i ljés ad peir hofdu verid ad reeda
bad ad fa mig med sériferd i skola hringinn i kringum landid
til ad segja mina sdgu af skélakerfinu og ad pad sé haegt ad
na langt pott madur nai ekki ad leysa jéfnur og ad pad sé
haegt ad gera géda hluti pétt madur sé ekki gdédur i dénsku
og funkeri ekki alveg i atta til prju skolakerfi. Petta er flokid
og pad eru allirad gera sitt besta, ég hef alla vega aldrei hitt
manneskju sem er eitthvad ad reyna ad standassigilla, petta
er greinilega bara pad stort vandamal sem adeins parf ad
hrista upp i og skoda i kjarnann. Pad eru nefnilega ekki allir
eins og sama kerfi og hugmyndafraedi hentar ekki éllum.”




m langt arabil hefur nalgun okkar sem sam-
félags pegar kemur ad gedheilbrigdi verid
ad neer dllu leyti einkennamidud. begar
gedheilsu okkar hrakar er unnid med ein-
kennin rétt eins og um kvef veeri ad raeda.
Pegar einstaklingur feer kvef reynir hann ad
losna vid einkennin sem fyrst. Drekkur heitt
te og hunang, feer sér hostastillandi mixturu

og jafnvel verkjalyf og i sveesnum tilfellum
leggst hann i ramid. Feestir hugsa hins vegar Ut i orsakapaetti eda
vinna med pa til pess ad koma i veg fyrir einkennin - p.e. styrkja
onaemiskerfid og fyrirbyggja pannig kveftilfellin. Pad myndi kalla &:
reglulega hreyfingu, hollt matareedi, reglulegan svefn, hugleidslu
o.fl. Rétt eins og i tilfelli pess sem er med kvef eru allar likur & ad sa
sem glimirvid gedraenar askoranir fai einkennamidada medferd: Lyf
og afartakmarkada samtalsmedferd sem i flestum tilfellum snyst um
ad breyta hegdun og hugsun. Pad er mun fléknara ad vinna med
orsakir og byggja medferdina & peim. Pad geeti hins vegar komid i
veg fyrir endurtekin einkenni.



Afleidingar pessarar einkennamidudu nalgunar ma m.a. sjaitdlum
um drorkubeetur, lyfjagjéfum barna og fullordinna, skolafordun barna,
umfangi fjarhagsadstodar sveitarfélaga, fjdlda notenda & ged-
deildum og i vimuefnamedferdum, fjdlda sjalfsviga og sjélfsvigs-
tilrauna o.s.frv. Med pvi ad einblina stédugt & einkennin erum vid
stadsett fyrir nedan fossinn i stad pess ad vera fyrir ofan hann.

SKOLAKERFID

Pad er athyglisvert ad skoda préun mala i skolakerfinu sl. 500 &r
eda svo. A timum hins harda fedraveldis voru pad nzer eingdéngu
drengirsem fengu ,klassiska” menntun @ medan stulkum var eetlad
annad hlutverk i lifinu. Kennslu var sinnt af karlménnum og helstu
hugsudir hvers tima voru karlmenn. Pad er ekki par med sagt ad kerfid
hafi verid snidid ad karlmdénnum sem slikum heldur hentadi pad
orfaum Gtvoldum drengjum sem héfou ,rétt” edli sem hentadi peim
adferdum sem nutimaskélakerfi byggir pvi midurenn péa ad miklu leyti
4. 1dnbyltingin kalladi & dkvedna menntun og verdur ad segjast eins
og er ad namskra nutimans er furdu nalaegt namskra 19. aldar.

GRUNNSKOLINN

Stulkum vegnar betur namslega i grunnskélum 4 islandi og stad-
festirarangur a samreemdum préfum petta dsamt reynslu foreldra,
kennara og nemenda. Drengir virdast koma Ut ur grunnskélanum
Séundirbunari fyrir hid hefdbundna framhaldsskélandm en stulkur.
Pad sést m.a. & télum um brottfall i framhaldsskélum, um students-
préf og Ur haskélum landsins. Skélafordun er ordid verulegt
ahyggjuefniog ertalid ad & hverjum tima séu um 2,2% grunnskola-
barna ekki i skdlanum i lengri tima vegna pessa .

Fyrirtaekid Rannsoknir og greining gerir reglulegar kannanir i
tengslum vid lydheilsu barna og ungmenna. Pegar hlutfall nem-
enda i 8. til 10. bekk eftir pvi hvernig peir meta gedheilsu sina
(Rannséknir og greining notar hugtakid andlega heilsu) er skodad
kemuriljés ad peim sem telur gedheilsu sina seemilega, sleema eda
mjog sleema hefur fjdlgad verulega fra arinu 2012 (sja mynd 1).2
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Mynd 1 - Hlutfall nemenda eftir pvi hvernig peir meta andlega heilsu sina.

Samkveemt skyrslu sem unnin var fyrir Mennta- og menningar-
malaraduneytid arid 2018 af Rannséknir og greining pa lidur
bornum i 8. til 10. bekk grunnskola verr na en peim leid fyrir 20
arum (sja mynd 2)3. Stulkum lidur almennt verr en drengjum en
standa sig betur i nami. Orsakapaettir eru margir, allt fra svefni yfir
i neyslu vimuefna og sidan notkun 4 samfélagsmidlum sem pekkt-
ist varla fyrr en eftir 2012 i tengslum vid bérn og ungmenni (Insta-
gram og Snapchat og sidar TikTok).

Hlutfall sem telur andlega heilsu sina géda eda mjog gdda
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Mynd 2 - Hlutfall sem telur andlega heilsu sina g6da eda mjog goda.

,STULKUM VEGNAR BETUR NAMSLEGA I
GRUNNSKOLUM A ISLANDI 0G
STADFESTIR ARANGUR A SAMRAEMDUM
PROFUM DBETTA."

Annad atridi sem kann ad hafa ahrif & bérn i grunnskélanum er
samsetning kennara og reynsluheimur peirra. Af samtals 5.300 sem
starfavid kennslu eru 4.400 konur eda 83% og 900 karlareda 17% (sja
mynd 3)* Hafa berihuga ad 61l bérn & aldrinum 6 til 16 &ra eru skyldug
til ad meeta i skdla og pad pydir ad skolinn parf ad vera fjdlbreyttur og
lausnamidadur. Einsleitni starfsmanna skéla baedi hvad kyn vardar,
reynslu og bakgrunn getur haft mikid ad segja fyrir framtid barnanna.
Mikilveegt er ad gefa pessari stadreynd gaum og mogulegra ahrifa
hennar & upplifun straka og stulkna i skolakerfinu. Pad er hins vegar
afar mikilvaegt ad falla ekki i pa gryfju ad segja petta eina adalorsok
pess ad drengir standi sig verr namslega i grunnskolanum. Til deemis i
kringum 1930 pegar 80% nemenda i gagnfreedideild Menntaskolans

Kyn peirra sem starfa vid kennslu i grunnskélum
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Mynd 3 - Kyn peirra sem starfa vid kennslu i grunnskélum.

i Reykjavik voru strakar og langflestir kennararnir karlkyns pa voru
einkunnir peirra fau stulkna sem voru i skdlanum hzerri en strakanna.®
Liklegraverdurad teljast ad skolakerfid hafi ekkifylgt rum breytingum
samfélagsgerdarinnar. Einnig verdur ad hafa i huga hvernig hefdbund-
id uppeldi kynjanna styrkir dlika heefileika sem sidan gagnast eda
bitnar 8 bérnum vid misjafnar adsteedur.

,OLL BORN A ALDRINUM B TIL 16 ARA
ERU SKYLDUG TIL Ab MATA I SKOLA
0G bAD bYBIR AP SKOLINN VERBUR
AP VERA FJOLBREYTTUR 0G
LAUSNAMIBABUR."
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Mynd 4 - Studentsprof eftir kyni.

FRAMHALDS- OG HASKOLAR

Arid 1975 var hlutfall kvenna og karla sem luku stidentsprofi jafnt. Arid
2018 var hlutfallid hins vegar 60% konur og 40% karlar (sja mynd 4) .¢
Pad pydir ad 50% fleiri konur ljuka studentsprofi en karlar.

Pegar | haskola er komid kemur i [jés enn meiri munur. Arid 1973 voru
76% peirra sem luku haskélapréfi karlar. Arid 1985 var hlutfall kynjanna
jafnt en i dag eru karlar 34% peirra sem ljuka haskolaprofi (sja mynd 5).7
Pad pydirad 94% fleiri konur ljuka haskolaproéfii dag en karlar.bpratt fyrir
pad hefur pessi proun ekki enn haft mikil ahrif & kynjahlutfall i stjérn-
unarstédum i samfélaginu. Pannig voru samkvaemt kénnun Capacent
arid 2017 adeins 12% forstjora konur og 27% framkvaemdastjorar. Pessi
tilhneiging samfélagsins ad hefta framgang kvenna 6had menntun
peirra er stundum kollud kjanakurfan.®

Haskolaprof eftir kyni
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Mynd 5 - Haskolaprof eftir kyni

Petta kemur heim og saman vid kynjahlutfall peirra sem eru i haskéla-
nami. | Haskola islands voru skradir nemendur arid 2019 68% konur og
32% karlar. | Haskélanum & Akureyri er hlutfallid 77% konur og 23%
karlar. | Haskolanum & Bifrost er hlutfall kvenna um 60% en i Haskolan-
um i Reykjavik er hlutfall karla haerra en kvenna og er i kringum 60%
(sja mynd 6).7 Stadalimyndir kynjanna virdast hafa veruleg ahrif 4 ymsar
greinar i haskélunum. Pannig eru um 5% nemenda i hjukrunarfraedi
karlar og 25% i kennslufreedum 4 leik- og grunnskolastigi. | verkfraedi
snyst deemid vid en par eru karlar 63% og konur 37%. i raunvisindum
eru karlar enn med yfirhéndina og eru 60% en 40% eru konur.

,94% FLEIRI KONUR LJUKA HASKOLA-
PROFI i DAG EN KARLAR. I GEGNUM
TIDINA HEFUR PETTA EKKI KOMID AD
SOK FYRIR KARLMENN HVAD HAERRI
STOPUR SNERTIR.

Pegar skodadar eru tdlur Hagstofunnar um landsmenn eldrien
18 ara kemur i ljos ad 59% kvenna & héfudborgarsveedinu hafa
loki® a.m.k. priggja &ra haskélanami en 45% karla. A landsbyggd-
inni er hlutfallid 40% konur og 19% karlar. | samfélagi par sem
verdbolga hefur ordid i kréfum um profgradur eru pessar tolur
ahyggjuefni pratt fyrir kianakurfuna pvi ahrif hennar munu ekki
vara til eilifdar. Lidan barna i skolum er einnig ahyggjuefni. Skola-
kerfid jadarsetur of mérg bérn og er pvi einn af lykilpattunum i
gedheilsu barna og hefur pannig ahrif Ut allt lifid.

Nemendur i haskélum arid 2019 eftir kyni
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Mynd 6 -Nemendur i haskolum &rid 2019 eftir kyni
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GREININGAR

Svar skolakerfisins og samfélagsins vid peirri stadreynd ad mérg
born & hverjum tima passa ekki i pann ramma sem namskra o.fl.
beettir setja pvi, er ad lita 4 einkenni vandans fremur en orsakir.
Vid faum reglulega fréttir af pvi hve marg barn eru & bidlistum
eftir greiningu & einhverjum einkennum eda vanda. Pannig var
sagt fra pvi i agust 2019 ad 400 bdrn veeru & bidlista eftir slikri
greiningu og var bidin um 10 til 12 manudir en fjorir manudir ef
um forgangsmal er ad reeda. Stjérnmalamenn o.fl. tala um
mikilveegi pess ad vinna & pessum bidlistum og reglulega er sett
aukafjarmagn til pess. Pessar greiningar eru byggdar 4 hug-
myndafraedi sem drifin er &fram af DSM (Diagnostic and Statisti-
cal Manual of Mental Disorders - fimmta utgafa fra 2013). bar
er buid ad skilgreina maérg hundrud fravik fra hinu svokallada
normi. Par er naer eingdngu unnid med einkenni og i framhaldinu
stungid upp & leidum til ad draga ur pessum einkennum. Einstak-
lingurinn er pannig i auknum meeli ad verda grein & tré og fleiri og
fleiri eru skilgreindir sem fravik. Gagnrynendur DSM benda & ad
hagsmunaadilar eins og lyfjafyrirtaeki komi med beinum og
ébeinum heetti ad endurskodun pessarar bibliu grein-
ingakerfisins. En pad kunna ad leynast adrir hvatar i kerfinu.

i reglugerd um Jéfnunarsjod sveitarfélaga segir i 4. gr. um
framldg vegna sérparfa fatladra nemenda: Eftirfarandi tvo
skilyrdi eru fyrir greidslu framlaga:

1. Ad nemandi eigi I6gheimili i sveitarfélaginu og hafi
verid metinn fatladur af Greiningar- og rddgjafarst6d
rikisins, barna- og unglingageddeild Landspitalans,
Heyrnar- og talmeinast6d islands eda Sjonstd
islands.

2. Adfétlunin falli undirvidmidun Jéfnunarsjods er kalli &
verulega og langvinna sérkennslu og/eda sérurraedi.”°

Pessi grein Jofnunarsjédsins & sérreetur i pvi pegar sveitarfélégin
toku yfir rekstur grunnskélanna fra rikinu. Med henni &tti ad
tryggja ad fjarmagn myndi fylgja og sveitarfélégin seetu ekki eftir
med sart ennid. Pad verdur ad segjast eins og er ad pessi grein




Jéfnunarsjédsins er beinlinis greiningahvetjandi. Ad tengja
greiningar og fjarmagn er afar Sheppilegt. Neer veeri ad setja fjar-
magn i vinnu med orsakir.

MEDHONDLUN EINKENNA

Pegar horft er til greiningabdlgunnar i islensku samfélagi og
notkunart.d. ADHD-lyfja ma feera fyrir pvirok ad orsakasamhengi
sé & milli fijdlgunar greininga og pvi ad skolar fai aukid fjarmagn
med hverju greindu barni. Pegar tdlur um ADHD-lyfjanotkun
barna, fra upphafi 21. aldarinnar til arsins 2018, eru skodadar
kemur i ljos 158% fjdlgun peirra sem taka lyf & pessum aldri.
Stulkum fjdlgarum 265% og drengjum um 135% (sja mynd 7)." Til
samanburdar er petta rétt um 3% i Svipjéd sem kemur naest 4 eftir
okkur af Nordurldndunum. Ad auki purfa um 400 bérn ad taka
svefnlyf vegna aukaverkana af ADHD-lyfjunum.

ADHD lyfjanotkun barna yngrien 18 dra
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Mynd 7 -ADHD lyfjanotkun barna yngri en 18 ara.

Pegar litid er & 16ndin i kringum okkur og fjélda barna med grein-
ingar kemuriljés ad adrar pjédir eru i besta falli halfdreettingar & vid
okkur. Pannig eru taeplega 100% fleiri bdrn med greiningu & [s-
landi en i Noregi og 194% fleiri en i Danmarku (sja mynd 8).”2

ORSAKIR GREININGA

Tolurnar um greiningar og ADHD-lyfjanotkun islenskra barna
vekur upp spurningu um pad hvers vegna munurinn er svona
mikill. Pad er alveg ljost ad reglugerd sem beinlinis hvetur skéla
til pess ad greina bérn er ad einhverju leyti skyring & pessari
stédu. Skolakerfid sjalft og hvernig pad er samansett virdist
einnig vera stér orsakapattur. Marg born virdast ekki fa kennslu
vid heefi og & pad ekki sist vid um drengi. Pad er eins og kerfid
reyni ad setja born i fyrirframgefin holf sem adeins hluti peirra
passar fullkomlega i. Pau sem ekki passa eru alitin fravik sem
purfi ad reyna ad breyta. Samfélagid breytist 6rt og eftirspurnin
eftir pekkingu og heefileikum lika. Heimurinn veeri an efa
fullkominn ef haegt veeri ad setja allar manneskjur i hélf sem peer
possudu i (sja mynd 9).

Born med greiningar arié 2017
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Mynd 8 -Bérn med greiningar arid 2017

Mynd 9 -Manneskjur i holf.

Pad er pvi midur pannig ad folk er oftast ekki bara prihyrningar, fern-
ingar eda hringir sem passa i sin hélf. Kerfinu virdist vera tamt ad troda
sporoéskjulaga barnii holf sem eetlad er hefdbundnum hring eda kassa.
A medan vid héldum afram ad gera pad er haett vid ad dkallid eftir
greiningu eigi eftir ad aukast.

LOKAORD

i freegum Ted-fyrirlestri Sir Ken Robinson, préfessors i listgreinakennslu,
fra arinu 2006: ,Drepa skolar sképunarkraftinn (e. Do schools kill
creativity)” segir hann ségu Gillian Lynne. Hun var faedd 8 Englandi &rid
1926 og gekk par i barnaskola. Henni gekk illa i skola og var alltaf & idi.
Kennari hennar reeddivid médur Gillian og lysti ahyggjum af stalkunni.
P& eins og nu var verid ad vinna med pad i skélunum ad setja born i
akvedid form og lata pau sitja kyrr. Pad gekk afarilla med Gillian og var
hdn 8@ endanum send til sérfreedings med maédur sinni hvar farid var yfir
,vandamalid”. i vidtalinu settist Gillian &4 hendur sér til pess ad koma
sem best fyrir. M&dir hennar fér yfir hérmungarnar og hafdi ahyggjur
ad ekkert yrdi ur stulkunni. Sérfreedingurinn hlustadi a séguna en sagdi
sidan Gillian ad hann og médir hennar pyrftu ad fara fram til ad reeda malin
0g ad hun zetti ad sitja ein 4 medan. Adur en hann fér kveikti hann &
Utvarpinu. Pegar fram var komid sagdi hann médurinni ad horfa inn um
glugga & stulkuna sina. | Gtvarpinu var ténlist og Gillian fér strax ad dansa.
Sérfreedingurinn sagdivid modurina: ,Frd Lynne, pad er ekkert ad dottur
pinni.HUN er bara dansari. Fardu med hana i dansskéla.” Ferill Gillian Lynne
er 6trulegur. HUN vard farseell dansari og enn freegari danshéfundur en
medal verka hennar eru dansarnir i Cats og Phantom of the Opera.

Hoéfum petta i huga. Pad er ekkert ad bérnunum okkar. Pau eru bara
ekki 6ll sivalningar heldur eru sum prihyrningar, dnnur ferhyrningar og
enn énnur hringir. italski salfreedingurinn og kennarinn Loris Malaguzzi
sagdi ad born hafi 100 mal en vid tokum 99 peirra af peim med upp-
eldinu p.m.t. skélakerfinu. Hann fékk ad innleida uppeldisadferd i
leikskélum i héradinu Reggio Emilia sem byggir & pessari fullyrdingu
hans um bérnin. Hugmyndafraedin gengur Ut 4 ad vidhalda medfeedd-
um haefileikum barna til ad lesa umhverfi sitt og verda ekki med timan-
um sljé og préngsyn med aldrinum.

Hugsum stort, finnum leidir og beetum pannig gedheilsu og framtid kom-
andi kynsléda.







., EKKERT OKKAR
i GEGNUM LiFiB

AFALLALAUST

Texti / Ragna Gestsdottir Myndir / Hakon David Bjornsson

,AFOLL SNUAST UN UPPLIFUN HVERS 06 EINS. bAB SEM EINN GETUR UPPLIFAD SEM RISA-
STORT AFALL SIGLIR ANNAR i GEGNUN, BETTA SNYST ALLTAF UM HUABA SPOR SITJA
EFTIR [ LiKAMA OKKAR OG HEILA EFTIR AFALL. BAB HUORT AFALL SKILUR EFTIR SIG DESSI
SPOR EBA EKKI FER EFTIR HUERNIG VIB VINNUM UR AFALLINU. LKT 06 MEB LiKAMLEG
AFOLL, bAB HVERNIG BROTINN FOTUR GR/ER FER EFTIR bUf HVERNIG BUID ER UM BROTID
SEGIR LILJA SIFDORSTEINSDGTTIR, SiLFRADINGUR HJA HAEFI 0G FORMABUR
SNARRGTARINNAR, SEM SERH/EFT HEFUR SIG { AD VINNA MED AFOLL, LANGUARANDI
VERKI, LANGVINNAN HEILSUBREST 06 FGLK MEB SB6U UM FIKNIVANDA.

kilgreiningin 4 afalli hefur ldngum verid ,atburdir sem hafa alvarlegar
afleidingar i fér med sér fyrir eigin velferd og 6éryggi, eda velferd og
orygginanustu astvina,” segir Lilja. ,Pad getur po verid nokkud mis-
visandi. Vid hofum attad okkur betur og betur & pvi ad pad eru ekkert
endilega bara storu hlutirnir eins og snjoflod eda likamsarasir sem

geta skilid eftir sig djup spor i mannslikamanum. Afall getur verid
hvad sem er sem veldur pvi ad einstaklingur missir stjérnina og upplifir hjalparleysi,
varnarleysi eda umkomuleysi. | enskri tungu er ordid ,trauma* notad yfir afall. Ordid
Jtrauma” merkir i bokstaflegri pydingu dverki og er i raun meira réttnefni pvi ad pad
eru ekki atburdirnir sjalfir sem vid vinnum med, heldur sporin sem sitja eftir i likama
og heila vidkomandi.”

Lilja segir ad sarin & salinni fylgi sdmu I6gmalum og likamlegu sarin. ,Ekkert okkar
kemst afallalaust i gegnum lifid en pad hvort ad afallid gréi rétt veltur & pvi baedi
hversu alvarlegt afallid er og ekki sidur hvernig buid er um sarid eftir a. Vid getum,
sem deemi, fengid ljot likamleg sar, en faum vid rétta medhondlun, til deemis ef sarid
er hreinsad og saumad eda ad brotin bein séu sett i gips, pa getur sarid groid eins vel
og pad hefur teekifeeri til midad vid alvarleika. Audvitad skilja sum sar alltaf eftir sig or
og i sumum érum situr jafnvel smavegis sarsauki eftir 3dru hverju alla tid. En sarid
sjalft, ef medhandlunin hefurverid rétt, hefurnad ad gréa a réttan hatt. Omedhondlud
sélreen afoll Iuta sému 16gmalum. Ef ekki er buid rétt um pau pé eru ekki forsendur
til ad pau groi rétt. bvi er pad oft sem félk kemur med illa gréin sar, jafnvel dratuga
gdmul, i medferd til min eda annarra medferdaradila,” segir hun.




VIDTAL

SARSAUKI VARNARVIDBRAGD LiIKAMANS

,Pad ersartad lenda i afalli, likt og pegar pu brytur & pér fétinn
ba er pad sart. Félk upplifir oft doda i fyrstu pvi pad tekur tima
ad atta sig & pvi ad afallid hafi gerst, ad madur hafi ordid fyrir
afallinu. Svo, pegar pessari aftengingu sleppir geta hlutirnir
farid ad hellast yfir mann i tima og étima, endurlit &fallsins
getur komid yfir mann hvenaer sem er og pad er sart. Svefn-
erfidleikar eru mjoég algengir, martradir og vondir draumar,
sem eru po af hinu géda, pvi draumsvefninn okkar, REM-
svefninn, tengist mjog tilfinningalegri Urvinnslu og pad hefur
verid synt fram 4 ad peir sem na ad dreyma um erfida atburdi
eftir ad peir gerast, eru i minni dheettu & ad préa med sér
afallastreituroskun,” segir Lilja.

,Sarsauki er varnarvidbragd mannslikamans, sem vid faum
gagngert til pess ad vid hlifum seerda likamshlutanum og pad
ereins med andlegu sérin og pau likamlegu ad vid byrjum oft
ad ,haltra” eda med 63rum ordum, ad hegda okkur & annan
hatt en vid adur gerdum til ad fordast pad ad yfa upp sarid.
Petta getur komid Ut i alls konar hegdunarbreytingum. Folk
sem adur atti audvelt med ad treysta, mun eiga erfitt med pad,
félk sem adur var mannblendid fordast pad ad hitta adra og
svo framvegis. Petta eru edlileg vidbréga vid peim sarsauka
sem félk upplifir og pvi er enn mikilveegara ad atta sig 4 pviad
til ad endurheimta lifsgaedi sin purfi ad medhondla sarid.”

Afall getur haft fleiri ahrif i f6r med sér eins og kvida, punglyndi,
skapsveiflur og einbeitingarerfidleika ad sdgn Lilju. ,Madur
setur billyklana i isskapinn og man ekki eftir ad saekja krakkana
4 leikskolann. Allt petta eru deemi um typisk afallavidbrégd og
félk verdur bara ad syna pvi skilning. Petta er ferli til ad sarin
gréi og pad verdur ad leyfa pvi ad eiga sérstad.”

TEKURTIMAAD JAFNA SIG

Lilja segir ad sem betur fer sé likaminn hannadur pannig ad
hann vilji gréa séra sinna, hvort sem pad eru likamleg eda and-
leg sar.,,Pvisnyst petta svolitid um ad skapa paer adsteedur ad
hann geti pad. Pad tekur tima ad jafna sig og vid myndum
aldrei fara og stiga i brotinn fot af pvi vid vitum ad pad tekur
nokkrar vikur fyrir hann ad gréa i gifsi. A sama hatt eigum vid
ekki ad pina okkur til ad jafna okkur & afalli,” segir Lilja. HUn
segir ad mikilveegt sé ad halda rutinu pegar unnid sé ur afalli,
passa upp a svefn, hreyfingu og ad borda, og einnig ad vid-
halda tengslum. ,Svefninn er numer eitt, tvo og tiu. Til er bok
sem heitir Af hverju sofum vid? sem ég meeli heilshugar med.
Pu lagar ekkert ef svefninn eridlagi, hann hefur ahrif & ol kerfi
likamans til hins betra eda til hins verra. Eg veit ad petta er
klisja, en ad hreyfa sig er kraftaverkalyf, pad ad fara ut ad
ganga eda hlaupa pad er betra rdd en margir atta sig 8,” segir
Lilja og beetirvid ad mikilveegt sé ad vidhalda tengslum og pad
versta sem folk geti gert sé ad loka sig af og reeda ekki afallid,
pad valdi pvi ad afallid , lokist inni” hja vidkomandi.

,Pu getur gert heilmikid einn, en af pvi ad vid erum svo miklar
félagsverur pa snyst petta um ad vera sédur i sinum sarsauka
og ad fa dheyrn, ad fa ad segja sinn sannleika og fa ad vita ad
pad eralltilagiad lida eins og mannilidur. Ef pu lendiri erfidri
reynslu og pu lokar hanainnra med pér, ertu ekkii sérstaklega
goédum malum.”

,EG VINN OFT MED ATVIK UR AESKU
FOLKS SEM HAFT HAFA RISASTOR AHRIF
A ALLA EVINA, ATVIK SEM UTAN FRA
SED LITA VOBA HVERSDAGSLEGA UT."

Lilja segir ad mikilveegt sé ad einstaklingurinn sem lendir i afalli fai og
gefisjalfum sértima til ad verda heill og ad hann syni sjélfum sér skilning
og samkennd. Mikilveegt sé ad gefa sér rymi til ad vinna ur &fallinu og
&sama hatt er mikilveegt ad peir sem standa vidkomandi naest gefi hon-
um tima og rymi og attisig 8 pvi ad pad ad prysta & vidkomandi ad vera
kominn lengra en hann er i batanum, sé liklegt til ad fleekja bataferlid.

Afall snyst alltaf i grunninn um ad vidkomandi missir stjorn, pannig ad til
ad vinna Ur pvi pa parf hann ad vera vid stjornvalinn. Pad er gott ad reeda
atburdinn pegar pu kyst, vid pa sem pu kyst. Pér ma lida eins og pér lidur,
pu hefur rétt & pinum tilfinningum og lidan, en pad er ekki par med sagt
ad pu hafir rétt & hvernig hegdun sem er. Madur parf rymi og 6ryggi til ad
geta gréid séra sinna. Gott ef adrir bua til einskonar rymi, par sem haegt er
ad reeda hlutina an pess ad beita prystingi, bara lata viSkomandi vita ad
madur er til stadar, ad hlusta an pess ad setla ad koma med lausnir.”

TENGSLANETID SKIPTIR MALI

Lilja segir tengslanetid eitt pad mikilveegasta sem einstaklingur bui ad,
par sem vid erum i grunninn félagsverur og hjarddyr. ,Tengingin & milli
okkar mannkynsins sést ekki en hun er mikid til stadar og pad parf ekki
nema eitt jakveett eda neikveett ord fra einhverjum pa fer allt af stad i
likamanum & okkur pannig ad vid erum ofbodslega samtengd. Petta
skiptir mali pegar kemur ad atvikum sem parf ad melta, vid purfum hjalp
vid ad melta pau og pad gerum vid med 6dru félki. Sum sar eru bara
pess edlis ad vid naum ekki ad vinna Ur peim ein og sér, vid purfum ad
hafa hja okkur félk og ad fa samkennd i sarsauka okkar,” segir hun.

Pad sé af peim sékum pekkt ad sar af mannavéldum, og sérstaklega
saraf voldum peirra sem pu attir ad geta treyst og reitt pig 4, séu annars
edlis en til deemis natturuhamfarir. ,Pegar um nattdruhamfarir er ad
reeda kemur samfélagid oft saman i sorg sinni og ef pu lendir i bilslysi
er liklegt ad pu fair studning folksins pins. En ef afallid er hins vegar
tilkomid af hendi peirra sem standa pér naestir er sarid tvofalt, pvi
heggur sa er hlifa skyldi, og allt i einu stendur madur uppi einn med
sarsaukann sinn og skjolid er farid.”

Lilja beetirvid ad ef einstaklingur sem lendiri &falli byr ekkiad tengslaneti
hja fjdlskyldu og/eda vinum, pa sé mikilveegt ad finna sér samfélag, par
sem viokomandi feer teekifeeri til ad vaxa. ,Stadir eins og Hugarafl og
Bergid Headspace, korastarf par sem pu ert ad syngja med og samstilla
pig med einhverjum, dans og séngur par sem pu nytir rytmiska
hreyfingu, méntrukvold, leikfélég og fleira. Pad er mikilveegt ad finna
sér samfélag sem sampykkir pig eins og pu ert.”

MIKILVZEGT AD HLUA AD ORUGGUM
TENGSLUM BARNA

Malteekid segir: ,Lengi byr ad fyrstu gerd” og pad a einnig vid hér pvi
Lilja segir ad atvik Ur aesku einstaklings geti haft mikil ahrif 4 alla sevi
hans. ,Eg vinn oft med atvik Ur sesku félks sem haft hafa risastér ahrif &
vidkomandi alla eevina, atvik sem utan fra séd lita voda hversdagslega
ut. Bara pad ad lesa upp fyrir bekkinn eda tynast fra foreldrum i nokkrar
minutur getur haft mikil ahrif og setid lengi i félki. Litil atvik geta setid
i bérnum og pa er svo mikilveegt ad buid sé til pannig umhverfi ad
barnid geti reett atvikid og pvi sé hjalpad ad melta pad.”




Hvad getum vid gert til ad koma i veg fyrir slik atvik? ,Petta er
kannski ekki spurning um ad koma i veg fyrir slik atvik pvi vid
munum alltaf detta og hrufla & okkur hnéd og vid munum alltaf
lenda i erfidum atburdum. Pad er hluti af lifinu ad detta og meida
sig og leera & sarsaukann sem af pvi hlyst. Pad sem skiptir mali
er pad hvernig umhverfi barninu er buid svo ad averkinn gréi
vel. Hvernig sarid er medhondlad. Hvort sem barnid datt af
hjolinu eda var skilid Ut undan i skdlanum. Kemur pad heim i
opna arma, hlyju og skilning og feer pau skilabod ad pad sé
mikilveegt, ad tilfinningar pess skipti mali, eda feer pad pau
skilabod ad sarsauki pess og upplifun sé & einhvern hatt
ovideigandi? Fyrri vidbrogdin samsvara pvi ad hreinsa sarid og
setja plastur, sem hlifir pa sarinu og gefur pvi rymi til ad gréa,
seinnividbrégdin samsvara pviad lemja i sarid og gera pad verra.

Ef barn & foreldra sem eru naemir & parfir pess og bregdast vid
avideigandihatt pa neer barnid fra fyrstu stundu ad mynda pad
traust til foreldranna ad peirverdi til stadar og hugsi um pad og
beri hag pess fyrir brjésti. Barnid veit ad foreldrarnir taka pvi vel
og pad getur reett &foll vid pa og ber sidan afram petta traust
til annarra. Pad er & dbyrgd foreldra ad bua til petta umhverfi
og pad eru alltaf foreldrarnir sem eru leidandii pessarivinnu ad
bua til umhverfid par sem bérnum finnst pau 6rugg.”

ERFIDLEIKAR GETA ERFST KYNSLOD
FRAM AF KYNSLOD

Lilja segir ad pad geti haft ahrif 4 born ef foreldri pess verdur
fyrir afalli sem pad vinnur ekki ur. ,Millikynslédasmit er stad-
reynd og rannséknir syna ad éunnin atvik eda aféll foreldris
munu koma fram i tengslum pess vid barn sitt. Allir foreldrar
gerassitt allra besta, en peir hafa samt pad veganesti sem peir
hafa fra sinni barnaesku. Eg nota stundum likindi um nesti; pu
getur ekki gefid barni betra nesti en pu att til 4 heimilinu. Pvi
er svo mikilveegt, ef foreldrar eru med éunnin aféll eda
tilfinningalega erfidleika, ad peir vinni med pad, svo peir beri
ekki eigin sar afram til barnsins sins.

Aldur barns skiptir mali. Heilinn proskast i akvedinni rdg, rétt
eins og annad i likamanum, svo ad rannsoknir hafa synt fram
& mismunandi birtingarmyndir i hegdun barna eftir pvi hvers
konar atleeti pau fa 8 mismunandi proskaskeidum,” segir Lilja.

A fyrstu tveimur til premur seviarunum er lagdur grunnurinn
ad andlegri og likamlegri heilsu barns sem eftir er lifsins.
Afkveemi mannsins feedast fyrir timann midad vid énnur
spendyr og vid purfum ad taka Ut mikid af heila- og
taugaproska okkar fyrir utan pad verndada umhverfi sem
médurkvidur er,” segir Lilja og beetir vid ad rannsdknir syni ad
mikilveegt sé ad foreldrar séu neemir & parfir barnsins og
bregdist vid med videigandi heetti. ,Pad er & pessum fyrstu
tveimur til premur arum sem tilfinningastddvar okkar eru ad
proskast. Fram ad pessum aldri hafa bérn hreinlega ekki
likamlega getu til ad roa sig sjalf nidur og pvi purfum vid a
eldra og proskadra taugakerfi ad halda til ad tengja okkur vid
og réa okkur nidur. Ef af einhverjum orsékum pad eldra eda
proskadra taugakerfi sem um raedir, foreldrid, er ekkiijafnveegi
sjalft, pa mun barnid ekki na jafnveegi.

Sé petta vidvarandi astand & pessum fyrstu arum mun proski
tilfinningastddva okkar taka mid af pvi og barnid feer tilhneig-
ingu til kvida, punglyndis eda annarra tilfinningalegra erfid-
leika sidar & lifsleidinni.”

,SUM SAR ERU BARA bESS EBDLIS AB VID
NAUM EKKI AP VINNA UR bEIM EIN 0G SER,
VID PURFUM AP HAFA HJA OKKUR FOLK 0G
AP FA SAMKENND I SARSAUKA OKKAR."

ALDREI OF SEINT AD TAKAST AVID MALIN

Lilja tekur fram ad bérn séu neem & lidan og hegdun foreldra sinna.
,Born eru framlenging af foreldrum sinum, sérstaklega fyrstu vikurnar,
manudina og arin. Ef pad eru einhverjar raskanir & tengslamyndun vid
foreldri pa getur pad sést & bérnum fra sex vikna aldri, reyndar byrjar
petta ad skipta mali strax i médurkvidi. Bérn finna ef foreldri er undir
alagi eda er ad eiga vid erfida hluti. Barnid mun finna breytinguna &
foreldri og pad getur skilad sér i hegdunarerfidleikum hja barninu.”

Ef foreldri verdur fyrir &falli segir Lilja mikilveegt ad leyfa barninu ad vera
med i hlutunum og Utskyra fyrir pvi og svara spurningum pess midad
vid aldur barnsins. ,Pad erum vid fullordna folkid sem kennum bornum
ad umgangast tilfinningar sinar. Ef dlagstimar eru i fjélskyldunni par sem
barninu er haldid fyrir utan pad, hefur pad engan grundvall til ad melta
pad sem erigangi. Ad auki eru bérn med mjég sterkt imyndunarafl. Pau
finna ad pad er eitthvad ekki eins og pad & ad vera og ef pau fa engar
upplysingar geta pau farid ad imynda sér alls konar hluti og geta fengid
alls konar ranghugmyndir - jafnvel ad hlutirnir séu mun verri en peireru

i raun. Alveg eins og med okkur fullordna folkid, snyst petta um éryggi
og fa ad vera med i hlutunum og vera hluti af fjélskyldunni.

Tilfinningalegt jafnvaegi foreldris styrir tilfinningalegu jafnveegi barnsins,
og petta er 8 medan heili barnsins er ad proskast og métast, og pannig
geta afdll og tilfinningalegir erfidleikar erfst kynsldd fram af kynslod, ef
vitahringurinn er ekki brotinn og sarin greedd. En pad er haegt ad brjota
pennan hlekk med pvi ad greeda sarin sin, pekkingunni fleygir fram, og
sélfreedileg adstod og pekking er i bodi.”

Lilja segir ad pad sé aldrei of seint ad radast i pessa vinnu. ,Ad greeda
eigin sar er ad sjalfségdu engin gulltrygging fyrir pvi ad madur nai ad
greeda tengsl vid uppkomid folk, sem hefur pa kannski sin eigin séarsem
gaetu komid i veg fyrir tengingu, en med pvi ad vinna i eigin tilfinningalifi
ddlast folk alltaf betri tengingu vid sjalft sig, sem er svo forsenda pess
ad madur getitengst 6drum a heilbrigdan hatt og notid peirra lifsgeeda
sem vid eigum mdguleika 4.”




EINS 06 STORT HEIMMILI DAR
SENI FJOLBREYTILEIKINN
FAER AD BLOMSTRA

lutverkasetur er opin vinnu-
virknimidstdd sem bydur upp
& umgjord, hvatningu og
studning fyrir pa sem vilja
vidhalda virkni @ markvissan

hatt eda auka lifsgeedi sin. Hlutverkasetur
er opid fyrir alla en pad félk sem kemur
hingad hefur gjarnan lent i einhverju afalli
eda erfidleikum og er af einhverri dstaedu
ekki alveg & peim stad sem pad vill vera
a,” segir Elin Ebba, alltaf kallud Ebba,
pegar hun er spurd Ut i hvad Hlutverka-
setur sé.

Hun segir Hlutverkasetur vera gédan
stad fyrir pa sem til ad mynda eiga &
haettu ad einangrast. ,Hér sameinast folk
ur 6llum attum i alls konar frabaerri idju,”
segir Ebba. HUn tekur listskopun, myndlist,

Heér er Elin Ebba med skemmtilega grimu med kdgri
sem var biiin til fyrir hana i Hlutverkasetrinu.

dans, j6ga, sjosund, song og leiklist sem
daemi yfiridjur sem eru stundadar i setrinu.
Ebba segir ad i Hlutverkasetri skapist gott
teekifeeri fyrir folk ad finna Ut hvar
styrkleiki pess liggur og ad folk radi ferd-
inni sjalft. ,Folk velur sjalft hvada idju pad
vill stunda og hversu lengi. Hérna er pess
ekki krafist ad félki hafi akvedinn bak-
grunn til ad taka patt og pad andar eng-
inn ofan i halsmalid & neinum,” Utskyrir
Ebba. Hun segir |éttleika og gledi i bland
vid svolitla éreidu rada rikjum i Hlut-

verkasetrinu. ,Vid fylgjum fastri dagskra
hérna en svo eru haldnar alls konar
skemmtilegar uppakomur i bland pannig
ad enginn dagur er eins. Hér rikir
skemmtileg 6reida og 6formlegheit.”

Med himorinn ad vopni

Ebba segir pad ad hafa eitthvad hlutverk i
lifinu vera lykilinn ad godri gedheilsu. ,Vid
purfum &l ad hafa eitthvad hlutverk og
pad vilja allir vakna, hafa eitthvad fyrir
stafni, tilheyra hop og vera einhvers virdi.”

Hun segir alla patttakendur geta fundio
sér hlutverk innan setursins. ,Vid leggjum
upp ur pvi ad hér hjalpist allir ad til ad
stadurinn funkeri. Svo leggjum vid dherslu
& ad hérna sé gaman en &n pess ad gera
litid ar vandamalum folks. Pratt fyrir erfid-
leika er alltaf heegt ad hafa humorinn

ad vopni og sja ljésu punktana. Vid purf-
um jakvaedni til ad geta tekist 4 vid
askoranir.”

Eins og stért heimili

Ebba lysir Hlutverkasetri sem storu
heimili. ,Hérna er alltaf eitthvad
spennandi ad gerast og fjdlbreytileikinn
feer ad blémstra,” segir hun. Ebba segir
lifid og tilveruna i Hlutverkasetri vera
gefandi. ,Hérna er vettvangur fyrir folk ad
lita i eigin barm og minna sig & ad vid
erum bara 6ll manneskjur og eigum alltaf
eitthvad sameiginlegt med naesta manni.
Madur er svo oft med fyrir fram dkvednar
hugmyndir um félk og deemir pad. Eg get
verid fordémafull sjalf,” segir hiin og hleer.
,Pad segir manni bara hvad madur getur
verid mikill vitleysingur. Hérna er alltaf
verid ad minna mann & ad félk er alls
konar og getur alltaf komid a évart. Fjol-
breytileikinn er skemmtilegastur.”

Ahugasamir geta kynnt sér starfsemi
Hlutverkaseturs nanar a vefnum hlut-
verkasetur.is.
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— HORFT UM OXLi HALFA
OLD OGFRAM A UIB

'HVAB VELDUR?

Sennilega & aukning gedreenna vandamala reetur i
verulega aukinni fikniefnaneyzlu baedi hér og annars
stadar. En hver er skyringin a pvi ad ekki hefur tekizt
betur til vid ad na tékum & pessum sjukdémum en
raun ber vitni? Liklega su ad leeknavisindin hafa ekki
nad ad skilja betur hvad valdi gedsjukdomum. Og
pess vegna hafi ekki ordid neinar grundvallarbreyt-
ingar 8 medferd gedsjukdéma.

Ad visu hafa komid fram & pessu timabili einstok lyf
sem hafa skipt mali og bzett lidan hinna sjuku en i ljosi
mikilla framfara i medferd margvislegra sjukdéma er
oneitanlega umhugsunarefni ad pad a ekki vid um
gedsjukdoéma.

Mesta breytingin sem ordid hefur & halfri 6ld eru pser
opnu umraedur sem undanfarinn aldarfjérdung hafa
ordid um malefni gedsjukra. Pad er ekki lengur
feimnismal ad tala um gedveiki. Hvorki innan
fidlskyldna né & opinberum vettvangi. Pad er hins
vegar athyglisvert hvernig su breyting vard. Hun vard
vegna pess ad snemma & tiunda aratug sidustu aldar
kom fram ungt folk, sem ymist hafdi tekizt 4 vid pessa
sjukdéma sjalft eda unnid med hinum gedsjuku, sem
markvisst vann ad pvi ad brjéta nidur pagnarmdurinn i
kringum gedveiki.

Su baratta skipti mali vegna pess ad pdgnin var byrdi
& baedi sjuklingum og nanustu adstandendum. NU
burdast folk ekki lengur med pégnina og feluleikinn.

En reyndar hefur pad lika vakid athygli hve litid erum
ad gedleeknar og gedhjukrunarfreedingar hafi tekid
batt i pvi ad opna umraedur um gedsjukdéma. Hvad
getur hafa valdid pvi?

NU horfi ég & pessa verdld ur meiri fjarleegd en ég gerdi
i teepa halfa 6ld. Og pa er pad tvennt sem ég tek eftir:

Hid fyrra er ad ny persénuverndarlég virdast hafa
aukid 4 erfidleika adstandenda vid ad fa upplysingar
um veikindi sinna nanustu. Po er pad svo ad i Iégum
eru akveedi sem heimila sjukrastofnunum ad gefa
slikar upplysingar en peim dkvaedum virdist ekki beitt
nema ad takmadrkudu leyti. En ef adgangi adstand-
enda ad upplysingum um hina sjuku er lokad skapast
dpolandi astand i fjolskyldum.

Hid sidara er ad pad verdur stddugt augljésara ad
byggingin sem hysir geddeildina 4 Landspitalalédinni
er dadladandi fyrir sjuklinga, svo ekki sé sterkara til
orda tekid. Eg hef adur lyst peirri skodun ad naud-
synlegt sé ad byggja nytt hus yfir geddeildina, sem
taki meira tillit til parfa sjuklinga fyrir hlylegra umhverfi
og sem risi i umhverfi sem haefir gedsjukum betur.
Og hef nefnt Vifilsstadi eda sambeerilegan stad i pvi
sambandi, par sem sjuklingar geti notid nattdrunnar
betur en i péttbylinu vid Landspitalann.

Sé pad rétt ad aukin neyzla fikniefna sé ad einhverju
leyti skyring & aukningu gedsjukdéma blasir vid ad
gera verdi atak i ad koma béndum a pa neyzlu og sélu
og dreifingu fikniefna. Slikt atak kostar fjarmuni en
beim fiarmunum er vel varid.



En audvitad ma vel vera ad skyringarinnar sé lika ad leita i samfé-
lagsbreytingum sem hafiaukid almennt alag a pjodfélagspegnana
og gert peim lifid erfidara.

Fra pvi ad ndverandi rikisstjorn tok vid voldum og Asmundur Einar
Dadason félagsmalaradherra tok vid pvi radherraembeetti, hefur
verid unnid mikid starf i réduneyti hans undir verkefnastjérn Ernu
Kristinar Bléndal til pess ad undirbua vidamiklar breytingar &
16ggjof sem varda malefni barna, par sem snemmbeer ihlutun i mal-
efni peirra er lykilatridi. Pau lagafrumvérp verda 16ga fyrir Alpingi i
haust. Par er sennilega um ad reeda mestu breytingar i velferdar-
malum sem radizt hefur verid i fra pvi a fjorda aratug sidustu aldar
og a Vidreisnararunum hja Reykjavikurborg sérstaklega.

Peer breytingar eru liklegar til ad draga Ur pvi samfélagslega alagi
sem kann ad eiga patt i aukningu gedraskana & okkar timum.

En jafnframt ma telja ad verulegt starf sé éunnid til pess ad veita
bérnum, sem eiga foreldri sem pjaist af gedréskunum, adstod vid ad
takast 4 vid pann erfida patt i lifi peirra pegar pau eru ad vaxa Ur grasi.
Um pann patt er sérstaklega fjallad i peirri pingsalyktun Alpingis um
gedheilbrigdismal sem sampykkt var fyrir nokkrum arum.

Pad er unnid ad gedheilbrigdismalum i ymsum kimum samfélags-
ins. En pad er dsaekid umhugsunarefni hvort skynsamlegt geeti
verid ad ad efla stjérnsysluna i kringum pennan afmarkada patt
heilbrigdismala med sterkari midstyringu i kerfinu, sem hefdi
yfirsyn yfir alla peetti malsins og heimild til pess ad blanda sér i pa,
eftir pvi sem porf krefur.

Annad ,praktiskt” atridi ma nefna sem snertir baedi gedsjika og
adra sem purfa a lyfjum ad halda en pad er greidslukerfi lyfja sem
tekid var upp fyrir nokkrum arum. Peir sem pekkja pad vita ad i upp-
hafi hvers timabils borgar folk étrulega hatt verd fyrir lyfin, sem svo
leekkar jafnt og pétt. £tli engum i stjérnkerfinu hafi dottid i hug,
ad pad getiverid til folk, sem & ekki fyrir peirri hau greidslu fyrir lyfin
i upphafi timabils?

Ad mdrgu leyti ma segja ad gedheilbrigdismal séu komin i ,tizku”
& hinum pdlitiska vettvangi. Pingmenn finna ad par er & ferd
malaflokkur, sem peir eigi ad tala um. En pess verdur ad geeta vand-
lega ad pad verdi ekki bara ,tal” eins og oft vill verda & vettvangi

stjérnmalanna heldur ad gerdir fylgi ordum. Pad er ordid of mikid
um ad stjérnmalamenn leitist vid ad ,tala” um ,réttu” malin en svo
ekki sdguna meir. Hér er svo mikil alvara & ferdum ad pessi malefni
kalla & annad og meira en Iéttudugt tal.

Pad er engin spurning um ad opnari umraedur um gedheilbrigdis-
mal hafa dregid ur fordémum - en peir eru samt enn til stadar.
Sigurinn er ekki unninn pétt verulegur drangur hafi nadst.

Annad vandamal sem tengist gedréskunum eru sjalfsvig sem fra
gamalli tid hefur pott bezt fara & ad tala sem minnst um. NU mé finna
hja folki sem vinnurad pessum malum dhuga & ad opna umraedurum
sjalfsvig. Gedroskunum fylgja oft tilraunir til sjalfsviga sem stundum
takast og stundum ekki. Pad veeri parft verk ad opna umraedur um
sjalfsvig og liklegra en ekki ad slikar umraedur geti dregid ur peim.

Einn pattur i proun samfélags okkar seinni arin vekur sérstaka
athygli og skal skyrt tekid fram, ad er ekki nefndur hérvegna pess
ad hann tengist gedheilbrigdismalum, ad mati greinarhéfundar.
Par er att vid margvislegan vanda & vinnustédum. Slik mal hafa &
undanférnum misserum komid upp mjég vida. Svo deemi séu tekin,
4 Reykjalundi, hja SAA og Reykjavikurborg og nu sidast i tengslum
vid Gerdarsafn i Képavogi. | 6llum tilvikum er um ad raeeda einhvers
konar uppnam & vinnustédum, par sem einhverjir starfsmenn eru
lagdirieinelti og adrir leitast vid ad lata fyrir sérfara med peim haetti
ad enn adrir hrokkvi undan. Hér er ekki um vandamal ad reeda, sem
rekja ma til gedraskana. En pessi vandi sem virdist vera mjog
vidtaekur er til marks um ad eitthvad amar ad i samfélagi okkar.
Hann eykur alag & folk i daglegu lifi pess. Og aukid &lag getur leitt
af sérversnandi gedheilsu.

Kannski purfum vid ad leggja meiri dherzlu & kennslu i mannlegum
samskiptum i skélakerfi okkar. Pad er spurning sem vaknar pegar
fylgzt er med umsagnakerfum & samskiptamidlum ndtimans. Par
talar folk um annad félk med peim haetti ad fyrr & tid hefdi flokkast
undir ,dénaskap”.

Slikum umsdgnum um annad félk er ekki hleypt i gegn & fjdImidlum,
sem luta ritstjorn. En 8 samtimamidlun er nanast ekki um neina
ritstjorn ad reeda og ordanotkun um adra & pann veg ad einhverjir
kunna ad velta pvi fyrir sér hvort hun bendi til pess ad stor hluti
pjédarinnar sé illa upp alinn.

Petta neikveeda umtal studlar ad erfidum tidaranda.

Fram undan eru erfidari timar en nulifandi islendingar hafa adur
kynnzt. Peir munu reyna a gedheilsu pjédarinnar.

Peim fyrirsjdanlega vanda parf ad meeta med opnum umraedum.

Margt bendir til ad pad sé ungt félk og midaldra sem verdiverst uti
og purfi & mestri adstod ad halda. Liklega er erfidara ad vera ung-
ur nU a timum en adur. Kréfurnar eru meiri. Samfélagio floknara.
Hrunid vakti upp sterkar tilfinningar hja félki og gerir enn.

Unga félkid sem er ad Utskrifast Ur haskolum i dag stendur frammi
fyrir fléknari veruleika en nokkur ung kynsléd fra tima peirra sem
komu Ut Ur skéla pegar heimsstyrjéldinni sidari var ad ljuka.

Vid sem eldri erum purfum ad rétta henni hjélparhénd eins og vid

-

getum.
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Til eru é6teljandi ahugaverd og minna ahuga-
verd hladvérp um gedheilsu og tengd mal-
efni a veraldarvefnum. Hér eru nokkur at-
hyglisverd sem vert er ad benda a. Pad skal
tekid fram ad medfylgjandi hladvorp inni-
halda ekki sannleikann eina en pau geetu
baett einhverju vid pann sjondeildarhring
sem hlustandinn a annad bord hefur.

KLIKKID —)

Afar fidlbreyttar hljod-
upptdkur og hladvarps-
peettir um gedheilbrigdi &

7~ vidum grunni fra Hugar-
KLIKKID EBEsk

el s S163: hugarafl.is/hladvarp/

=" WARRIOR'S WAY
Hladvarpspaettir sem hafa
gengid sidan 2016 og neer

daglega eru parraedd
The Brain Warrior’s Way kil slefni 43 il
AUDIO PODCASTH mikilveeg malefniog rao ti
Dr Daniel Amen & Tana Amen BSN RN, beSS 36 Viéhalda 906r|
gedheilsu. Daniel Amen er manna frédastur um
hvernig gedheilsa hefur verid skilgreind sl.
aratugi og hefur verid talsmadur nyrrar nalgunar
i peim efnum.

S163: brainwarriorswaypodcast.com/episodes/

L THE HILARIOUS
WORLD OF
BLTLLOINS pEPRESSION
WORLD Hladvarp par sem talad er

LI () um depurd og punglyndi

med einlsegum, hispurs-

lausum og fyndnum haetti.
Vidmaelendurnir eru allt gamanleikarar og uppi-
standarar sem hafa verid ad kljast vid depurd.

S163: hilariousworld.org/

MENTAL HEALTH BOOKCLUB
PODCAST
: Hladvarp par sem talad er
MENT TAL HEALT TH U baekur og timarit sem
@@@K CLUB fiallaum gedheilsu. Her

ma heyra déma um
p@@@&s

nyutkomnar baekur og

? Q hversu gédar eda sleemar
peer eru i tengslum vid
vidfangsefnid.
$163: mentalhealthbookclub.com

THE HARDCORE
SELF-HELP
PODCAST

Sélfraedingurinn Dr.
Robert Duff svarar viku-
lega spurningum hlust-
enda i tengslum viod
gedheilsu & breidum grunni. Parna kennir
ymissa grasa, allt fra kvida og punglyndi yfir i
flékin sambond, fikn og lifid i heild sinni.
S163: duffthepsych/hsh.com

likkid snyst um okkar hug-
myndafreedi, okkar vidhorf
og hverju vid viljum koma &
framfeeri. Vid erum ad varpa
lj6si & allt sem snertir ged-
heilsu, mannlega pattinn, fjolskylduna og
mikilveegi hennarfyrlr einstakling sem er

viljum nota Klikkid til ad koma reynslu
folks & framfzeri, en lika aleitnum skod-
unum um lyfin, sjtkdémsvaedingu og
fleira. Vid viljum lika vera adhald fyrir
pjonustuna sem er i bodi fyrir pennan hép
og vid héfum gagnrynt hefdbundid
gedheilbrigdiskerfi. Okkur finnst pjon-
ustan ekki alltaf byggd & virdingu, vald-
eflingu og mannréttindum. Vid héfum
bent 4 ad pad megi breyta pjonustunni
og hafa hana réttindavaenni og keerleiks-
rikari. Vid viljum hafa meira samtal, meiri
keerleika og umhyggju og minni sjuk-
domsvaedingu,” segir Audur Axelsdattir,
framkveemdastjéri Hugarafls, en Klikkio
ma finna a hugarafl.is og stundin.is. ,Vid
erum lika ad upplysa almenning um ad
batalikur eru mjog miklar, og ef vid bjéd-
um upp a valdeflandi leidir eru batalikur
enn meiri. Markmidid hja Klikkinu er mjog
metnadarfullt.”

Audur segir ad i COVID-19 astandinu
hafi Klikkid mikid verid notad til ad varpa
ljési & bjargrad, aukio ofbeldi og fleira.
,Vid reynum ad nota Klikkid sem spegil &
daglegt lif og hvad er ad gerast i sam-
félaginu,” Utskyrir hin og beetir vio: ,Vid
reynum ad taka fyrir allar hlidar og par
kemur reynsla einstaklinga sem hafa
gengid i gegnum gedraena erfidleika
mjog sterk inn.”

Alpjédlegar tengingar

Eitt af pvi sem gert eri Klikkinu er ad
varpa ljési 4 hvad er ad gerast & alpjéd-
legum vettvangi og segir Audur ad pau
eigi marga tengilidi erlendis. ,Vid hdfum
til daemis haft Daniel Fischer, sem er
mentor Hugarafls og vid héfum notad
hans batanalgun. Vid héfum lika varpad
ljési & lyfjalausa geddeild i Noregi med
vidtali vid yfirleekni par.”

Samstarf vid Haskola islands er mjog
gott og Sigrun Olafsdéttir, professor i
félagsfraedivid Hi, maetir reglulega i
Klikkid. ,Hun hefur mikla pekkingu a
hvernig samfélagid er hvad vardar
gedreena erfidleika, adstaedur félks og
fateekt, COVID-19 og margt fleira.”

Fordémar enn til stadar

Adspurd um hvort fordémar séu enn vid
lydi gagnvart gedreenum vanda svarar
Audur pvi jatandi. ,Ja peir eru enn til
stadar og 6tti adallega vid tilfinningar.
Mér finnst vid of dugleg ad sjukdéms-
veeda lidan folks. Fordémarnir felast adal-
lega i pvi ad einstaklingur sem hefur
fengid gedgreiningu sé a einhvern hatt
vanheefari um margt eins og atvinnu eda
sé ekki treystandi. Petta er audvitad al-
rangt. Einstaklingur getur verid 6faer um
ad framkvaema dkvedna hluti i mikilli van-
lidan, en pad lidur hja og getan kemur
aftur og er sU sama og adur. bvi midur er
einnig ad finna fordéma i heilbrigdiskerf-
inu og peir byggja ad mestu leyti & pessu
sama. Vid verdum ad utryma pessum
villum.”



GEBHJALP DAKKAR EFTIRTOLOUM STUBNINGINN

I-_. Landsvirkjun

STETTARFELAG

IVidid

iISLENSK

A. Wendel ehf Félag opinberra starfsm Vestfj Landsvirkjun Sjukrapjalfun Selfoss ehf

Adalvik ehf Fjallabyggd Léttfeti ehf. Skélavefurinn ehf
Akraneskaupstadur Fjallasyn Runars Oskarssonar ehf Lif og sél salfreedistofa ehf SIékkvilid héfudborgarsvaedisins bs
Akureyrarkaupstadur Fjolbrautaskoli Snaefellinga Lifeyrissjodur Vestmannaeyja Smali ehf

Akureyrarkirkja Fjélbrautaskolinn vid Armula Loft og raftaeki ehf. Smith & Norland hf.

Apdtek Gardabeejar ehf. Fléahreppur Loftorka Reykjavik ehf. Smurstdd Akraness sf.

Argos ehf Arkitektastofa Grétars
og Stefans

Fossvélar ehf

Logreglustjérinn & héfudborgars
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Atlantic Seafood ehf.
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Gjogur hf. Mij6lkursamsalan ehf. Sveitarfélagid Arborg
Hafnarfjardarhofn Nexus afpreying ehf Sveitarfélagid Hornafjordur
Hagkaup Saeborg,dvalarheimili aldradra

Bendir ehf
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Neydarlinan ohf.

Bifreidaverksteedid Toppur ehf

Helgason og Co ehf

Nonni litli ehf.
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Henson Sports Europe & sl enhf

Orka ehf

Seetoppur ehf.
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Hja GudjonO ehf.

Orkubu Vestfjarda ohf.

Tannlaeknafélag islands

Blikkras ehf

Hlidarskoli

Os ehf

Tannlaeknar Mjodd ehf

Bolungarvikurkaupstadur

Hreinsitaekni ehf.

Osal ehf

Tannlaeknastofa Bjorns b bPor ehf
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HS Veitur hf.

Oskirnar prjar ehf.

Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf.

Bokhaldspjonusta Arnar Ing ehf.
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Prentmidlun ehf

Terra Efnaeyding hf

Bokrad, bokhald og radgjsf ehf.

Hvalfjardarsveit
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Terra umhverispjonusta hf

Bolholt ehf

Hvalur hf.

Rafsel Budardal ehf
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BRAehf.

Hveragerdissokn

Brim hf.

Hofdakaffi ehf

Rannsoéknarpjénustan
Vestmannaeyjum ehf

Tréidjan Einir ehf

Uti oginni sf

BSRB

|dnadarlausnir ehf.

Rarik ohf.

Utibu ehf.

Danica sjavarafurdir ehf
(Danica Seafood Ltd.)

Ingi hopferdir ehf

Raust - Almannatengsl og 16 ehf

VA arkitektar ehf

Intellecta ehf

Radhus ehf.

Vatn ehf

DMM Lausnir ehf.

Ison ehf

R&d-mennt ehf

Verkalydsfélag Vestfirdinga

Domus Medica hf.

islensk endurskodun ehf

Reykjalundur,endurheefingarmidst

Verkalydsfélagid Hlif

Dressmann a Islandi ehf.

islensk erfdagreining ehf.

Reykjavikurborg

Verktaekni ehf

Dvalarheimili® As

islensk getspa sf.

Réttingaverkstaedi Joa ehf.

Verslun Haraldar Juliussonar

Dyraleeknirinn & Breiddalsvik

istak hf.

Rima Apdtek ehf

Verzlunarskdli Islands ses.

Efling stéttarfélag

JAVERK ehf.

Rolf Johansen & Co ehf.

Vetrarsol ehf

Eignamidlunin ehf.

Jénatansson & Co, 16gfreedistofa ehf.

Raektunarsamband Fléa og Skeida ehf

Vélsmidjan Sveinn ehf

Einingaverksmidjan ehf

JSO ehf.

Sameyki stéttarfélag i almannapjénustu

Vinnslustddin hf.

Eldvarnarpjénustan ehf.

Kambur ehf.

Samherji island ehf.

Visir,fél skipstjornarma Sudurn

Elisa Gudrun ehf

Kjosarhreppur

Samson ehf

VR

Endurskodun Vestfjarda ehf.

Kjothollin ehf

Samtok starfsmanna fjarmalafyr

P.S. Verktakar ehf.

Esja Geedafaedi ehf.

Klausturkaffi ehf

Samvirkni ehf

Pjonustustofan ehf.

Fasteignasalan Miklaborg ehf.

KOM ehf, kynning og markadur

Seydisfjardarkaupstadur

Pdrungaverksmidjan hf.

Fastus ehf.

KPMG ehf.

Sigmar ehf.

AEvintyradalurinn ehf

Festi hf.

Landsnet hf.

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf

Okuskoli Austurlands sf.

Landssamband I6greglumanna

Sildarvinnslan hf.

Oryggisgirdingar ehf

Félag islenskra hjukrunarfreedin

Landssamtok lifeyrissjéda

Sjukrahusid & Akureyri

Ossur Iceland ehf.

ERFDAGREINING
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30.is

Taktu patt og saman setjum vid gedheilsu i forgang i samfélaginu.
Pu getur skrifad undir askorun pess efnis 4 39.is



