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Pema bladsins er vonandi fjdlbreytt fyrir lesendur.

Vid pokkum Magnusi Por Jonssyni, Megasi fyrir [j60id ,Vandgedja’, sem hann

samdi fyrir félagio f tilefni af 60 dra afmaelis Gedverndarfélagsins.

Fyrsta greinin er um gildi samtalsins i medferd. Samtalid er ju hornsteinn allrar
medferdar. Vinna gegn tébaksfikn er kynnt og skilja allir hversu mikilvaeg hun er
fyrir sjuklinga. Einstaklega skemmtilegt er ad kynna vinnu sjuklinga og hjukrun-
arfreedinga sem myndad hafa sérstakan ,Gedklofahdp” Gott yfirlit er um joga og
gildi pess vid gedraekt. Yfirlitsgrein er um forvarnir punglyndis hja ungmennum,
nokkud sem allir aettu ad skilja ad skiptir miklu mali fyrir framtidina. A lokum er
kynnt ny stjérn Gedverndarfélagsins og stefnumdrkun pess til naestu ara. Von-

andi tekst okkur 6llum ad vinna 6tullega ad pessum malum.

Gedverndarfélag Islands hefur alla ti® haft pa stefnu ad fraeda breidan lesenda-
hép um gedverndarmal. Allir héfundar [6gdu sig fram og metnadur héfunda var
til fyrirmyndar. Eg vil pakka peim fyrir storf sin sem unnin eru med 68rum féstum
storfum an nokkurrar umbunar. Einnig vil ég pakka ritrynum en vegna reglna um
slik storf er ekki haegt ad geta peirra hér. Stjérn og starfsménnum Gedverndar-

félagsins vil ég sérstaklega pakka en peir hafa lagt & sig mikla vinnu.

G6d freedsla og aukin pekking er grundvollur framfara og umbdéta fyrir gedsjika

0g adstandendur peirra. Med von um ad efni bladsins nytist leikum sem laerdum

Sigurdur Pdll Pdlsson

Ritstjori Gedverndar
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VANDGEDJIA

Lj6d og lag eftir Megas
Ort og samid i tilefni 60 ara afmaelis Gedverndarfélags Islands

Eg segi pbad bara hreint Ut: ég er hrekktur utan linnu
Hef pad fyrir satt ad margur zerist Utaf minnu
Mm - einelti er bokstaflega allt og sumt mitt lif
Oll min hrunasaga og i heild sinni apokryf
Hver er & méti? Hver er ekki med?

Er einhver sem ekki vill hafa sitt verndad ged?

Snemma var ég tekinn tali af folki Ur spjérunum var ég spurdur
Spakt ged baedi og viskusafnhaugur voktu stéreygar furdur
Margur kvadst vilja i alvoru og einlaegni fa ad vita

Allar minar hugunur i heild enga skyndibita

En bratt kvarnadist Ur peim alvaran og kinnar toéku Ut ad blasa
Par kom loks ad peir sprungu Ut og neydd var uppa pa pasa
Svo eltu peir mig og nadu loks og nu var griman fallin

peir nefndu mig & milli rokna gegt viradasta dugallinn

Eg potti alltaf greindur en svo gerdist pad Utaf tja engu
Ad mér var gert ad taka prof og pad sem vildu fa ut fengu
Brunapungir med allsvimandi ennishaed peir blindu

Alvéruaugum gegnum mig so6gdu ad uUrlausnirnar syndu...

Pad skal tekid fram ad testin framar stédu 6llu

Sem fyrr var til enda kostad kapps brott ad nema alla géllu
Ekki var porf ad hitta sjukling sja hann eda heyra

Bara setja i gang eitt tolvuforrit mata pad - ekkett meira

Testforrit petta greint mig hafdi gedsjikan frammur hofi
Greiningin var main-lined - prentud Ut latinuhridar - i — kofi
Innlégn einangrun med strangri radlyfjun skyldi reyna

Rafmagnstdlspaulseta haféi og gdédan hljom vildu peir meina

Gedsjuklingur hvad er hann annad en gedveikt brjaladur

Eg gerdi athugasemd og é8ar nidursprautadur

Gleymdist sidan lengi i deild sem hafdi lokast vegna sparnadar
Loks pa fannst bodid ad dvelja i sambyli til frambudar

6 GEDVERND - 39. TBL » 2010



Eg haf&i fundid upp eilifdarvél sem virkadi svo langt sem bad nasi
Verdlaun fékk ég engin - heidur? - dmaeldan skammt af haadi

Eg &tti engan pening til ad patentera fundinn

Pad var pottpétt einhver stal honum og sa starfadi Gtvid sundin

A sambylinu naut svefnmék munmeiri virdingar en vékunnar déngun
beir vofrudu Ut sem inni voru og visavers engin I6ngun i 16ngun

En ég vildi kryfja tilveruna og tilgang lifssins rada

En tregdulogmalseinraedid gekk aldrei sig til ndda

Lengi hef ég matt pann matt lida sem allt bannar

En ég hef ldoranaugu sem sja ekkert sidur hvar en hver annar

Hef og moétmeelt pvi ad logid sé ad mér og inna mig saknaemt sull
En peir segja hlaejandi hastéfum mig brjdlgeggjadan fara med bull

Gedvarnarbandalagsins by ég na a st6d
I baerilegri satt vi® stormenni heims - su fylgir kvéd
Held mig par i lagum profil lifi mest radrétt

Leitast vid i huganum mér sjalfum ad baki standa og pétt

Bandalagid hefur gjért pann sattmala vid satan

Sinum styrk fram teflandi ad hann reyni ekki ad leggja mig flatan
Aherslan er 16g8 & vernd en gagnaras garranterud

Geri hann tilraun til ad hrjd mig p6 ekki sé opinberud

Gerji peir mér nokkurn ama grannar minir i hverfinu
- Mig grunar reyndar ad samsezeri sé a ferli i einhverju gerfinu
Eda berist oss einhverjar kvartanir vegna brjalsemi pbeim sem mig passa
Bandalagid - skina lzetur i tennur sorfnar - hvassar
Hver er & méti? Hver er ekki med&?

Er einhver sem vill ekki hafa verndad sitt ged

GEDVERND « 39. TBL « 2010
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Baldur Heidar Sigurdsson og bPérdur Orn Arnarson

Af hverju spyrja
salfraedingar alltaf:

,Hvad finnst pér?"

Nokkrir einkennandi paettir samtalsadferda hugraennar atferlismedferdar

Inngangur

Hugreen atferlismedferd er su salfraedimed-
ferd sem hefur synt mestan arangur i styréum
samanburdarrannséknum. Til vitnis um pad er
han st medferd sem kliniskar leidbeiningar NICE
(National Institute of Health and Clinical Excel-
lence) meela med sem fyrstu medferd, medal
annars vid punglyndi barna og fullordinna (1, 2),
kvidaroskunum svo sem almennri kvidardskun
og felmtursréskun med eda an vidattufaelni (3),
arattu- og prahyggjuréskun og likémnunarréskun
(4) og afallastreituréskun (5). Auk pess hefur hidn
synt gédan arangur vid lotugreedgi (6) og gagnast
folki med gedklofa (7) og gedhvarfasyki (8).

I pessari grein verdur leitast vid ad gera grein
fyrir nokkrum pattum sem einkenna samtalsad-
ferdir medferdarinnar. Vid teljum pessa paetti vera
mikilvaeg skilyréi fyrir pvi ad medferdin hafi jafn
vidteekt notkunargildi og geti skilad peim arangri
sem sannreyndur hefur verid i peim rannséknum
sem ofangreindar kliniskar leidbeiningar stydjast
vid. Samtalsadferdirnar byggjast & sokratiskri
adferd vid ad kenna skjdlsteedingum ad skoda
vandamal sin & raunsaejan og hlutlaegan hatt. Vid
munum leitast vid ad gera grein fyrir pvi hugar-
fari sem vid teljum mikilvaegt ad medferdaradilar
tileinki sér atli peir ad beita sdkratiskri adferd
af skilvirkni. Hugarfarid parf ad einkennast af
einleegri forvitni, virdingu fyrir sérfraedipekkingu
skjolstaedinga & sinum eigin reynslu- og hugar-
heimi, samvinnu, reglulegum samantektum og ad
skjolstaedingar beri sjélfir abyrgd & sinum bata.

Vidé teljum enn fremur ad bpetta hugarfar
sé ekki endilega séreinkennandi fyrir hugraena
atferlismedferd. bess vegna verdur umfjollun um
sbgulegan uppruna eda kenningarramma bpeirrar

medferdar i lagmarki. Markmidid er ekki ad

kenna medferdina heldur ad vekja folk til

umhugsunar um mikilveegi pess hugarfars
sem einkennir hana. betta hugarfar er ekki sidur
mikilveegt pegar annarri medéferd er beitt. Um-
fjéllun um petta efni eetti pvi ad gagnast 6dru
heilbrigdisstarfsfélki sem ekki hefur sérhaeft sig
i hugraenni atferlismedferd og hafa ekki pjalfast
upp i hinni sékratisku adferd.

Af hverju beitum vid sékratiskri
adfero?
Kenningin ad baki hugraenni atferlismedferd gerir
réd fyrir pvi ad beett lidan verdi vegna breyttra
vidhorfa og hegdunar. Til einféldunar ma segja ad
slikar vidhorfsbreytingar naist einkum fram med
eftirfarandi heetti. Leitast er vid ad kenna skjol-
staedingi gagnryna hugsun. betta er einkum gert
med pvi ad spyrja hann spurninga. Spurningarnar
hjalpa honum ad draga a gagnryninn hatt i efa
oraunsze eda ohjalpleg vidhorf sin asamt svokoll-
udum lifsreglum sem styra Ohjalplegri hegdun.
Spurningarnar nytast einnig vid ad leida Ut ny
vidhorf og nyjar lifsreglur. Ymsar zefingar eru svo
gerdar par sem skjblsteedingar leggja préfstein
reynslunnar a vidhorf sin og reglur. Med endurtekn-
ingum a slikum aefingum er loks gert rad fyrir pvi ad
grafid sé undan éhjalplegum vishorfum og reglum.
pa aettu einnig ny og raunseerri vidhorf og hjalplegri
lifsreglur ad festast i sessi til lengri tima og styra
par med hjalplegri hegdun. Til frekari gloggvunar
a adferdum og kenningu hugraennar atferlismed-
ferdar visast i bok Westbrook og félaga (9).

Til pess ad na fram pessum breytingum a vid-
horfum og hegdun er mikilvaegt ad skjolstaedingar
taki virkan patt i medéferdinni. Oft getur verid
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erfitt ad vekja ahuga skjolstaedinga & ad vinna
slika vinnu. Med&ferdaradilar geetu einfaldlega sagt
peim ad peir eigi ad gera pad sem peir meaela med
eda lida ad 68rum kosti afram illa. Reynslan hefur
hins vegar synt ad su adferd er oft 6éhjalpleg og
jafnvel likleg til ad koma skjélstaeedingum i svo
kalladan motproa (10). Grundvallaratridi i sam-
talsadferd hugraennar atferlismedferdar er pess
vegna ad fordast slik bod og bonn. Hin sékratiska
adferd er pvi si samtalsadferd sem helst hefur
einkennt hugraena atferlismedéferd allt fra pvi ad
Aaron Beck setti fyrst fram hugmyndir sinar & 8.
aratug sidustu aldar (11). Padesky hefur jafn-
framt kallad hina sdkratisku adéferd hornstein
hugraennar atferlismedferdar (9). Adferdin getur
verid mjog margslungin i framkvaemd og margt
sem spyrjandi parf, leynt eda ljést, ad hafa i
huga. Overholser hefur til daemis borid kennsl a
sj0 mismunandi tegundir spurninga med tilliti til
pess hvers konar hugsunar hun krefst af skjol-
staedingum. Sumar spurninga krefjast til deemis
pess ad skjolstadingar setji reynslu sina i nystar-
legt samhengi. Adrar reyna einungis & upprifjun
stadreynda. Overholser nefnir auk pess fimm
grunnpeetti sem hafa ahrif & pad i hvada rod
spurningarnar eru spurdar (12). Hér er ekki tdm
til ad fara ofan i saumana a teeknilegri Utfaerslu
sokratiskrar adferdar heldur visast i greinaréd
Overholser par ad lutandi (12-17). Astaeda er po
til @d undirstrika pad med pessari grein ad hin
sOkratiska adferd er ekki bara réd vel valinna
spurninga, heldur parf ad rikja i vidtalinu akvesid
andrumsloft sem naest verdur gerd grein fyrir.

Nokkrir einkennandi paettir
sOkratiskrar adferdar
I Menén eftir Platén feer Sokrates barn til ad
sanna rumfraedireglu. Barnid kann enga rum-
fraedi, en samt spyr Sokrates barnid spurninga
an pess ad gefa pvi nokkrar nyjar upplysingar
sjalfur. Med pessu vakti fyrir SOkratesi ad syna
Mendni fram & ad pekking bui i salinni og ad nam
sé adeins upprifjun. Hann purfi pvi adeins ad
spyrja barnid spurninga sem pad veit svarid vid.
Hann hjalpar naest barninu ad tengja pad saman
sem bad hefur sagt og pannig feer hann barnid til
ad leida ut pekkingu sem pad vissi ekki ad pad
byggi yfir (18).

Salfreedingar upp til hopa deila ekki endi-
lega peirri skodun Sdkratesar ad Oll pekking sé

askopud, en peir sampykkja pd ad pessi adferd
sé gagnleg pegar lagmarkspekking skjdlstaedinga
liggur fyrir. Pa forsendu er yfirleitt 6haett ad gefa
sér i medferd par sem spurningarnar eru oftast
naer um reynsluheim, tilfinningalif og pankagang
skjolstaedinganna sjalfra.Til deemis er skjolstaes-
ingur sem afellist sjalfan sig fyrir smaveaegilega
yfirsjén gjarnan spurdur hvort hann myndi afell-
ast vin sinn fyrir somu yfirsjon. Likur eru til pess
ad hann svari spurningunni neitandi. b4 er med
aframhaldandi spurningum haegt ad leida Ut med
skjolstaedingnum almennar reglur sem gilda um
yfirsjonir og hversu alvarlegar peer eru. I fram-
haldinu ma svo spyrja hvort skjélstaedingurinn
hafi fari® eftir peim reglum pegar hann afelldist
sjélfan sig. I pessu deemi er skjélstaedingurinn,
med sama heetti og barnid hja Sodkratesi, sjalfur
fenginn til ad leida i ljos eitthvad sem hann haféi
ekki adur leitt hugann ad. Nefnilega pad ad hann
gerir adrar og 6sanngjarnari krofur til sin en ann-
arra. begar hann leidir hugann ad pessu misraemi
eru likur @ pvi ad hann endurmeti afellisddminn
og saettist vid yfirsjonina.

G6d sdkratisk spurning hefur ad minnsta kosti
tvo eiginleika. S& sem er spurdur veit svarid vid
henni og svarid varpar nyju ljdsi a vidfangsefnid
(9). Rétt er ad hafa eftirfarandi leidsagnarreglur
i huga pegar sékratiskri adferd er beitt: 1) Med-
ferdaradili parf ad vera forvitinn og vekja upp
forvitni skjolstaedings; 2) Badi medferdaradili
og skjoélstaedingur eru sérfreedingar hvor a sinu
svidi; 3) Namid sem fram fer i medéferdinni er
bvi samvinna tveggja jafningja, skjolstaedings
og medferdaradila; 4) bad er mikilvaegt ad taka
reglulega saman pad sem buid er ad fjalla um; 5)
Skjoélstaedingur er gerdur abyrgur fyrir nami sinu.

Forvitni

Hugraena likanid gerir rdd fyrir pvi ad vanlidan
skjolstaedinga sé til komin vegna bjagadra vié-
horfa sem ekki eru dregin i efa. Med pvi ad sa efa-
semdafraejum um pessi vidhorf er vakin forvitni
skjolstaedinga um adrar hugsanlegar skyringar
eda sjonarmid og peir fa frekari ahuga a aé lzera.
Hugraen atferlismedferd felur pa i sér ad skjol-
staedingar purfa stundum ad bregda ut af eigin
venjum og préfa nyja hegdun til ad sja hvad ger-
ist, leera eitthvad nytt. Forvitinn skjolstaedingur
er liklegri til ad vinna verkefni af pvi tagi og axla
pannig abyrgd a sinni vinnu og eigin bata.
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Forvitni medéferdaradila um hagi skjolstaedings
verdur til pbess ad hann er duglegri ad spyrja hann
ut i lidan sina og hugsanir sem blasir kannski
ekki vid ad spyrja um. bannig faer medferdaradili
upplysingar sem skipta mali pegar vandinn er
kortlagdur en slik kortlagning styrir gjarnan vis-
télum i framhaldinu. betta pydir ad hann fordast
ad gefa sér nokkud um pankagang skjoélstaedings
an pess ad ganga Ur skugga um ad hann hafi allar
upplysingar sem skipta mali. Med&ferdaradilar geta
audveldlega dregid rangar alyktanir ef peir haetta
of snemma ad spyrja nanar uti tiltekin mal. For-
vitni leidir pannig til ndkvaeemra vinnubragda og
er bar med virdingarvottur vid skjolstaeding og
auk bpess traustvekjandi. begar medferdaradili
er forvitinn um skjolstaeding sinn felur pad i sér
samhyggd gagnvart honum par sem honum er
syndur persénulegur ahugi. Med pvi eru honum
send skilabod um ad leitast sé vid ad skilja hann
og ad pad sem honum er hugleikid skipti mali.
Overholser hefur meira ad segja haldid pvi fram
ad til pess ad beita sokratiskri adferd af skilvirkni
parf medferdaradili ad atta sig & pvi pegar pekk-
ingu hans er abotavant. (15). Spurning eins og
~Hvernig getum vid komist ad pvi hvort pad sé
satt"? lysir pessu vidhorfi vel og er likleg til ad fa
skjolstaedinga til ad leggja préfstein reynslunnar
a vidhorf sin og hrakspar.

Dami:
Medferdaradili: Hvad kom til ad pu meaettir
ekki i sidasta vidtal?
Skjélstaedingur: Eqg var ekki bdinn ad gera
heimavinnuna sem pu settir mér fyrir.
Medferdardili: /£, pad var verra. En geturdu
sagt mér afhverju pad kom i veg fyrir ad pu
meettir [ vidtalid?
Skjolstaedingur: Mér fannst ég bara lélegur ad
hafa ekki klarad petta. Vissi ekki hvernig pu
myndir taka pvi.
Medferdaradili: bad er ekkert stérmal po pu
meetir stundum Jdundirbudinn. En geturdu pa
sagt mér hvad kom i veg fyrir ad pu gerdir
heimavinnuna?

I pessu deemi feer medferdadili upplysingar um
otta skjolstaedings vid afellisddma medferdar-
adila um skjdlstaedinginn. bad er ekki éalgengt ad
almennur 6tti vid afellisdoma hindri skjdlstaedinga
i ad maeta i vidtol ef peir telja ad medferdaradilar
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hafi astaedu til ad afellast pa fyrir eitthvad. Hér
eru dregnar fram mikilveegar neikvaedar hugsanir
um ad skjolstaedingurinn sé lélegur og um hvernig
medferdaradili bregdist vid. betta geeti verid al-
gengt mynstur hja skjolsteedingi og bpa veeri
mikilvaegt ad vinna med pessar hugsanir. Sidasta
spurning medferdaradila er einnig mikilvaeg pvi
svar vid henni gefur til kynna hvort salfreedilegir
ferlar kunni ad bla ad baki pvi ad skjodlstaedingur-
inn vinni ekki heimaverkefnin. Ef skjolstaedingur
fordast almennt vinnu af pessu tagi, til daemis
vegna verkkvida, er mikilvaegt ad peer upp-
lysingar komi fram svo haegt sé ad vinna med pa
fordun. Ef medferdaradilinn veeri ekki forvitinn um
pessi mal, til deemis vegna pess ad hann hafdi i
huga ad setja 6nnur 6tengd mal a dagskra, geeti
honum yfirsést petta mikilveega atridi.

Sérfraedipekking skjolstaedings vidurkennd

Med pvi ad vera forvitinn um hagi skjélstaedings
sendir medferdaradili honum skilabod um ad hans
sérpekking & sinu eigin tilfinningalifi og panka-
gangi sé mikilveeg. Um leid og sérfreedipekk-
ing skjolstaedings & hans eigin reynsluheimi er
vidurkennd a pann hatt, er honum synd virding og
medferdarsambandid treyst. Gott medferdarsam-
band er einmitt grunnskilyrdi pess ad samtals-
medferd geti yfirhéfud farid fram. Samtalsbrotid
sem rakid var hér ad ofan lysir pessu einnig vel,
pvi pétt 6unnin heimavinna sé algeng astzeda
pess ad skjolstaedingar maeti ekki, geta margar
adrar astxedur komid til greina. Medferdaradilar
verda ad varast ad steypa skjolstaedingum sinum
Ollum i sama mét og hafa i huga ad o6hjalpleg
hegdun peirra kann ad styrast af 68rum neikvaed-
um hugsunum en medferdaradilar rekast oftast
a i starfi sinu. bess vegna er mjog mikilvaegt ad
medferdaradilar hrapi ekki ad alyktunum heldur
treysti skjélstaedingum sinum til ad vita best um
pankagang sinn og hvatir. Sumum skjolstaed-
ingum getur jafnvel fundist 6gnandi eda dénalegt
pbegar svokalladir sérfraedingar gera peim upp
hugsanir eda tilfinningar.

Samvinna

Samvinna er hugsanlega pad allra mikilveegasta
i allri gedmedferd. Vandi skjolstaedings er kort-
lagdur med virkri patttoku hans. Slik greining a
vandanum felur i sér ad orsakatengsl milli a&-
staedna, hugsana, tilfinninga og hegdunar eru
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dregin fram i dagsljésid. Slik kortlagning hefur
pvi i for med sér aukid innsaei og skilning skjél-
staedinga a@ vandanum. Greiningin byggist & upp-
lysingum sem hann hefur einn adgang ad, en
medferdaradili radar pessum upplysingum saman
4 adgengilegan hatt pannig ad vandinn verdur
skiljanlegur skjolstaedingi. begar greining er leidd
ut med peim haetti er liklegra ad skjélstaedingur-
inn leggi trinad a réttmeeti greiningarinnar og
breyti i samreemi vid hana. pad ad skjolsteedingur
skilji vandann getur pvi eitt og sér haft mjog
oflug medferdarleg ahrif. Eftirfarandi daemi lysir
pvi hvernig skjélstaedingurinn feer innsyn i nams-
vanda sinn og kvida.

Daemi:
Medferdaradili: pu sagdir mér [ upphafi vid-
talsins ad pu hafir ekki maett i sidasta vidtal
vegna pess ad po ottadist alit mitt a pér fyrir
ad meeta oundirbuinn. Kemur pad oft fyrir ad
bu fordist svipadar adstaedur?
Skjolsteedingur: Ja, pad er alltaf ad koma
fyrir.
Medferdaradili: Hveneer kemur pad helst fyrir?
Skjdlstaedingur: Til deemis | skélanum. Mér
finnst pbad mjég erfitt og pad kemur allt of oft
fyrir. Eg er ordinn daudhraeddur um ad ég nai
ekki préfunum i vor.
Medferdaradili: bu sagdir mér lika adan ad pu
hefdir ekki unnid verkefnin vegna pess ad pér
fannst pu ekki skilja pau naegilega vel. Er pad
algeng asteeda i skélanum lika?
Skjolsteedingur: Ja, pad er yfirleitt alltaf pess
vegna.
Medferdaradili: Segdu mér pa, pegar pu meet-
ir ekki i timana, naerdu ad leera namsefnid
jafn vel eins og ef pu lest bara namsefnid?
Skjélstaedingur: Eg missi natturulega oft af
gagnlegum Utskyringum & pvi sem baekurnar
fjalla kannski ekki um.
Medferdaradili: Hefur pad einhver ahrif pegar
bu feerd ny verkefni sidar a 6nninni?
Skjélstaedingur: Eg & nétturulega miklu erfid-
ara med ad skilja verkefnin ef ég hef ekkert
getad fylgst meé.
Medferdaradili: pannig ad pegar pu skilur illa
verkefnin, pa maetirdu illa, og pa faerdu ekki
adstod kennarans og laerir pess vegna verr.
betta verdur sidan til pess ad pu skilur enn

verr naesta verkefni. Er petta rétt skilid hja
mér?

Skjolsteedingur: Ja, pad hljomar kannski eins
og einhver hringekja. Eg hafdi ekki peelt i
bessu pannig.

Medferdaradili: /tli petta hafi einhver ahrif a
kvidann?

Auk pess ad taka virkan patt i greiningu
vandans er skjdlsteedingur einnig ad einhverju
leyti gerdur abyrgur fyrir stefnu medferdarinnar.
Til deemis hefur hann ymislegt ad segja um for-
gangsrédun vandamala, hvernig verkefni gaetu
ordid honum ad gagni og svo framvegis. Skjol-
staedingar eru til deemis stundum of kvidnir til
ad pora ad gera sumar zfingar sem medferdar-
adilar maela med og pvi getur purft ad semja
um malamidlun pannig ad medferdin fari fram
a hrada sem skjolstaedingar rada vid. bad er pvi
ekki sidur mikilveegt ad skjolstaedingar upplifi ad
medferdaradilar séu til samvinnu a peirra hrada
og séu ekki of fyrirskipandi. pannig er liklegra ad
allir verdi sammala um markmid og um leidir ad
pvi ad na peim, en gott medferdarsamband felur
medal annars i sér samkomulag um petta tvennt
samkveemt skilgreiningu Bordins (19).

par sem markmid medferdar er ekki sist aéd
kenna skjolstaedingum adferdir til ad takast a
vid vandamal hjalparlaust ma leida likur ad pvi
ad petta atridi skyri umfram margt annad af-
hverju hugraen atferlismedferd hefur reynst jafn
arangursrik og raun ber vitni. Pad er ekkert gert
vid skjolstaedinga heldur eru peim strax send
skilabo®d um ad peir geti radid framlr vandanum
sjalfir. bannig gefast oft teekifaeri til ad hrosa
peim fyrir dugnad og skilning og studla pannig
ad auknu sjalfsoryggi og frumkvaedi. Samkveemt
kenningunni ad baki medferdinni eru slik skilabod
vidhorfsbreytandi og araedni og frumkvaedi er
styrkt. Samvinna undirstrikar pvi lika ad mes-
ferdarsamband sé yfir hofud fyrir hendi. par sem
sOkratisk adferd felur sjalfkrafa i sér samvinnu
eru skjdlsteedingar strax gerdir ad einhverju leyti
abyrgir fyrir stefnu vidtalanna. beim er ekki skip-
ad ad gera eitthvad, heldur spurdir spurninga sem
peir vita svo6rin vid og pannig hjalpad ad komast
ad eigin nidurstodu ad lausn & vandamalum
sinum. beir fa pvi skilabod um aé peir hafi allt
sem parf til ad rada fram Ur sinum vanda sjalfir og
pannig er studlad ad auknu 6ryggi og sjalfstaedi.
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I deeminu ad ofan koma ymsar sokratiskar
spurningar til greina sem fa skjélstaedinginn til
ad leggja raunszett mat a kvidavekjandi hugsanir
sinar. Til deemis meetti spyrja skjolstaeding: 1)
hvernig hann myndi bregdast vid ef hann yrdi
vitni ad pvi ad annar nemandi meetti oblidum
vidtokum kennara, 2) hvernig hann myndi sjalfur
bregdast vid ef hann vaeri kennari og fengi til sin
nemanda i svipudum sporum, eda 3) hvort hann
telji algengara ad kennarar afellist nemendur
sina fyrir ad meaeta 6undirbdnir i tima eda maeta
alls ekki. Spurningar af pessu tagi setja ahyggjur
skjolstaedingsins i nytt samhengi og audvelda
honum pannig ad leggja raunszett mat & hugsanir
sinar.

Reglulegar samantektir
Mikilveegi reglulegra samantekta a pvi sem fram
hefur farid i vidtalinu er folgid i pvi ad draga sam-
an adalatridin fyrir skjélstaedingum. bad hjalpar
baedi skjdlstaedingum og medferdaradilum ad
muna pad sem mestu mali skiptir. Samantektin
ymist einfaldar flékna mynd og brytur hana nidur
i einstaka paetti, sem hver um sig er einfaldari a&
takast & vid, einangrar pa paetti sem mikilvaegt
er ad vinna med, eda dregur fram i dagsljosid
mikilveegt samhengi sem &dur var hulid skjol-
staedingum. Med samantektinni synir medferdar-
adili einnig ahuga sinn og ad hlustun sé virk. HUn
er pannig hluti af ndakveemum vinnubrégdum pvi
hun fyrirbyggir misskilning, eda ad hrapad sé ad
alyktunum um pankagang og lidan skjodlstaedinga.
Reglulegar samantektir gefa skjolstaedingum med
6drum ordum teekifaeri til ad leidrétta misskilning.
Par sem sOkratisk adferd er oft rokleidsla er petta
mikilvaegt pvi skjélstaedingar og medferdaradilar
verda ad vera sammala um forsendur rokleidsl-
unnar eigi hdn ad verda skjdlstaedingum ad gagni.
I samtalsbrotinu par sem skjélstaedingur
okkar fékk innsyn i vitahring sinn er gott deemi
um samantekt: ,Pannig ad pegar pu skilur illa
verkefnin, pa maetirdu illa, og pa feerdu ekki asd-
stod kennarans og laerir pess vegna verr. betta
verdur sidan til pess ad pu skilur enn verr naesta
verkefni. Er petta rétt skilid hja mér?"

Abyrgd

Sokratisk adferd undirstrikar abyrgd skjolstaed-
inga par sem beirri adferd er beitt ad spyrja
pd spurninga sem peir geta svarad. Adferdin
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kennir skjélstaedingum sem fyrr segir ad peir geti
sjalfir ndd stjérn & vandamalum sinum. par sem
spurningarnar eru oft leidandi og verda, eftir pvi
sem a medferdina lidur, e fyrirsjdanlegri pjalfast
skjolstaedingar upp i ad leysa vandamalin sjalfir
og studlar pad ad auknu sjalfséryggi og sjalf-
steedi. Spurningin ,Hvernig getum vid komist ad
pvi hvernig kennarinn bregst viéd pér ef pu maetir
oundirbtdinn i tima?“ ytir undir pad ad skjol-
staedingurinn taki sjalfur abyrgd a ad lata reyna
a hugsanir sinar med pvi ad maeta oundirbuinn i
tima og sja hvad gerist.

Samantekt

baettir sokratiskrar adferdar fela allir i sér beina
patttoku skjolstaedinganna sjalfra ef undanskildar
eru samantektirnar. Pad sem tekid er saman er
hins vegar mest megnis komid fra peim og pvi
er ljést ad beint efnislegt framlag medferdar-
adila er oft afar takmarkad. pad er pvi innbyggt i
adferdina ad skjolstaedingur leidir sjalfur ut rokin
fyrir breytingum. Pad ma jafnframt feera sterk
rok fyrir pvi ad adferdin feli éhjakveemilega i sér
samhyggd med skjélstaedingum par sem spurt er
forddma- og veentingalaust Gt i hugarheim peirra.
A pad var lika minnst ad g8 sokratisk spurning
einkennist af pvi ad svarandi veit svarid vid henni
og ad svarid varpar nyju ljosi & vidfangsefnid.
Pannig laerir skjdlstaedingurinn eitthvad af ferlinu
eda vaknar til umhugsunar um eitthvad sem
skiptir hann mali. Pad er pvi ekki spurning um
hvort adferdin sé god eda ekki, heldur hvort henni
er beitt af naegilegri feerni. Pad parf pvi ekki ad
koma a ovart ad Padesky hafi kallad sokratisku
adferdina hornstein hugreennar atferlismedferdar
(9). Ahersla er b6 16gd & bad ad bétt taekni-
legri faerni medferdaradila i sokratiskri adferd sé
abdtavant geta allir tamid sér pad vidmot og vid-
horf til vidtala sem hér hefur verid fjallad um og
faerd rok fyrir ad séu skilyrdi fyrir pvi ad adferdin
beri arangur.
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Gedklofahopurinn:
Samstarfsverkefni
gedhjukrunarfraedinga og
folks med gedklofa

Inngangur

Almennt er alitid ad gedklofi sé einhver alvar-
legasti gedsjukdémurinn og jafnframt er hann
tiltélulega algengur midad viéd adra gedsjukdéma.
Talid er ad u.p.b. 1% mannkyns pjaist af gedklofa.
Margir peirra sem eru 6ryrkjar vegna gedraskana
eru pad vegna gedklofa.

Fyrir teepum 5 arum &kvadu 2 notendur ged-
heilbrigdispjénustunnar vegna gedklofa ad reyna
ad koma a fot sjalfshjalpar- eda studningshopi
fyrir folk med pessa fotlun. Annad bpeirra tok
malid upp a adalfundi Gedhjalpar. Fundurinn fol
paverandi salfraedingi Gedhjalpar ad hefja slika
starfsemi i samvinnu vid malshefjandi. Sidan pa
hefur sjalfshjalpar- og studningshdpur fyrir félk
med gedklofa: Gedklofahdpurinn verid starfandi i
hisnezedi Gedhjalpar @ Tung6tu 7. Fundir hopsins
eru 6llum opnir sem hafa fengié gedklofa. Fundad
er einu sinni i viku kl. 13.30 til 14.30 & fostu-
dégum. Hépnum til studnings eru 2 gedhjukr-
unarfraedingar sem starfa vid heimagedhjukrun a
vegum gedsvids Landspitalans. bad sem sagt er
a fundunum er trinadarmal. Fundarmenn raeda
pad ekki annarstadar né heldur hverjir szekja
fundina. Markmié fundanna er ad auka samkennd
og lifsgaedi patttakenda med pvi ad skiptast a
reynsluségum og piggja rad og studning hver
hja 68rum. Einnig ad vinna gegn forddmum en
eigin fordomar eru oft verstir af pvi ad peir hitta
baedi viskomandi sjalfan fyrir og pjdningarsystkini
hans. pPad er einfaldlega 6rokrétt ad skammast
sin fyrir eitthvad sem vidkomandi getur ekkert
gert ad og feer ekki breytt. Ad koma a fund med
lifsverkefni sin og veikindi og blanda gedi vié adra

med sdomu reynslu baetir sjalfsmyndina og eflir
heilsuna.

Notendur og hjukrunarfraedingar sem hafa
starfad saman i Gedklofahépnum vilja med pess-
ari grein midla til annarra sem mali® vardar af
jakveedri reynslu sinni af samstarfinu i hépnum.
I greininni eru feerd rok fyrir og lyst notagildi og
gagnsemi sjalfshjalpar- og studningshépa fyrir
félk med langvinna gedsjukdoma. Umfjollunin er
byggd & pvi sem notendur hafa skrifad um mal-
efnid og fraedilegum forsendum heilbrigdisvisinda.
pa er fjallad um hvernig studningur vid slika hopa
fellur ad starfssvidi og hlutverki gedhjukrunar-
freedinga. bPad er gert Ut fra reynslu hjukrunar-
freedinga og ut fra fraedilegri pekkingu. Loks er
fjallad sérstaklega um reynslu af starfi Gedklofa-
hopsins og sagdar deemisogur ur starfi hopsins.

Ahrif gedsjukdéma

a lifsgaedi sjuklinganna

Likur benda til ad naerri einn af hverjum hundrad
Islendingum séu 6ryrkjar vegna gedklofasjlk-
doms og ad tekjur peirra flestra takmarkist vid
ororkubaetur (1). bPvi ma gera rad fyrir ad margir
peirra bui vid fataekt (2). Visbendingar hafa fund-
ist um sterk tengsl milli lagra tekna og aukinnar
félagslegrar einangrunar medal peirra sem pjast
af gedsjukdémum & Islandi (3). Jafnframt hefur
verid synt fram a ad gedsjukir meta lifsgaedi sin
miklu lakari en adrir hopar langveikra & Islandi
(4). Nylegar islenskar rannsoknarnidurstédur
benda til ad sterk tengsl séu milli duppfylltra eda
illa uppfylltra félagslegra parfa og litilla lifsgeda
hja folki sem tekst & vid langvinna gedsjukdéma
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(5). Af ofans6gdu ma alykta ad margir gedklofa-
sjuklingar & Islandi sitji fastir i vitahring fataektar
og félagslegrar einangrunar og bui vid mjog litil
lifsgaedi.

Ad lifa med gedklofa
Med aukinni pekkingu a edli gedsjukdéma og
vaxandi samfélagspatttoku gedsjukra hefur pekk-
ing @ batamoéguleikum og pjonustuporfum peirra
vaxid. Synt hefur verid fram a ad bati gedsjukra
er ekki adeins kominn undir réttri lyfjamedferd
heldur er einnig mikilvaegt ad peir sem takast a
vid erfid gedraen veikindi 68list von um bata, finni
tilgang mesd lifi sinu, hafi teekifzeri til persénulegs
proska, séu virkir félagslega og hafi taekifeeri til ad
raekta sambond sin vid sina nanustu (6).

pad ad vera greindur med alvarlegan ged-
sjukdém virdist i sjalfu sér geta ordid ,merkimidi®
sem utilokar manneskjuna fra edlilegri samfélags-
patttoku. Gedklofasjuklingar hafa lyst miklum
forddbmum gagnvart gedsjukdomnum, baedi hja
sjalfum sér og i samfélaginu (7). pessir forddmar
eru ad peirra mati alvarleg hindrun i vegi fyrir
ad losna ur sjuklingshlutverkinu og taka patt i
edlilegu fiolskyldu-, félags- og atvinnulifi. Til ad
vinna gegn fordomunum virdist mikilveegt ad
alvarlega gedsjukir 68list von um bata og tru a
sjalfa sig (7). Vonir og prar gedsjukra virdast paer
s6mu og hja félki almennt (8). peir pra hamingju
i samskiptum vid adrar manneskjur og ad eiga sér
vonir um framtidina. Nidurst6dur Wagner og King
(9) eru & somu lund en gedklofasjuklingarnir sem
toku patt i rannsdkn peirra pradu ad fa uppfylitar
tilvistarlegar parfir fyrir virdingu, ad hafa tilgang
med lifinu, ad hafa markmiéd og ad leera ad lifa
med sjukddmi sinum. batttakendur i rannsdékninni
téldu ad ef komid yrdi til mdts vid pessar parfir
mundi pad studla ad bata peirra. Alpjoda heil-
brigdisstofnunin hefur sett fram vidmid um aeski-
legt magn og samsetningu gedheilbrigdispjonustu
vid alvarlega gedsjuka (10). i peim vidmidum er
16g& ahersla & ad efling gedsjukra til sjalfshjalpar
sé mikilveegur undirstédupattur i pjonustu vid
alvarlega gedsjuka. Med sjalfshjalp er par att
vid ad sjuklingurinn laeri sjalfur ad hondla lifs-
verkefni sin og sjukddmseinkenni. M.a. ad hann
leeri ad draga Ur streitu og takast & vid tilfinn-
ingaleg vandamal pegar pau koma upp. Til pess
parf sjuklingurinn ad pekkja edli sjukdémsins og
eigin vidbrogd. Notendasamtok folks med ged-

klofa leggja einnig &herslu & ad stadgod pekking
og skilningur gedklofasjuklinga a sjukdémi sinum
og medferd sem beitt er vid honum auki likur a
bata (11). Islendingar sem hafa reynslu af pvi ad
takast a vid langvinna gedsjukdéma taka undir
pbessi sjonarmid en telja jafnframt ad til pess ad
na bata sé mikilvaegt fyrir pa ad astunda upp-
byggileg samskipti vid adra sem einnig hafa tekist
a vid slika sjukdéma (5).

Hvers vegna sjalfshjalparhopur fyrir
folk med gedklofa?

Af framans6gdu ma sja ad notendasamtok, ged-
klofasjuklingar og peir sem veita heilbrigdis-
pjonustu eru & einu mali um mikilveegi pess
fyrir bata og lifsgaedi folks med gedklofasjukddém
ad peir 6dlist sjalfstraust, trdi & batann, lzeri a
sjukdominn, njéti vinattu og taki virkan patt i
félagslifi. Ein af liklegum leidum til ad 6dlast petta
er ad hafa nain kynni af 68rum sem hafa tekist a
vid gedklofasjukdém. Studningshopar gedklofa-
sjuklinga aettu samkvamt ofanségdu ad vera jafn
adgengilegir peim sem takast & vid gedklofa og
AA-fundir eru fyrir alkohdlista. En svo er ekki i is-
lensku samfélagi. Sennilega ma kenna um pekk-
ingarleysi, fdmenni, forddmum og skorti &8 hef®
i islensku samfélagi a®d ekki hafa prdast sjalfs-
hjalparhépar fyrir folk med gedklofa.

Félagarnir tveir sem stofnudu Gedklofahdpinn
syndu hugrekki og framsyni med pvi ad stofna
hopinn. Ad fa heilbrigdisstarfsmenn til ad taka
patt i hépstarfinu ber i senn vott um raunsasi og
trinadartraust. Med pvi tdku stofnendur hops-
ins ahaettuna af pvi ad heilbrigdisstarfsmennirnir
teekju yfir stjornina og breyttu hugsanlega upp-
haflegu markmidunum med hdépstarfinu. A hinn
béginn gerdu stofnfélagarnir sér grein fyrir ad
med stofnun hépsins vaeru peir ad ganga gegn
forddmunum og rikjandi vidhorfum i samfélaginu.
Peir gerdu rad fyrir ad su ganga geeti ordid erfid
og ad peir pyrftu @ peim studningi ad halda sem
mogulegt vaeri ad fa.

Hlutverk gedhjukrunarfraedinga

i Gedklofah6pnum

Reynsla gedhjukrunarfreedinganna tveggja af
starfinu i Gedklofahépnum hefur i senn verid
anaegjuleg og laerdomsrik. Samkvaemt rannsokn
Kirkevold (12) telja hjukrunarfreedingar ad vid
hjukrun félks med langvinna sjukdéma séu helstu
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hjukrunarverkefnin eftirfarandi: gleeding vonar,
hvatning til persénulegs proska og ad adstoda
sjuklinga sina vi® ad leera ad lifa med langvinnum
sjukdémi. Vart er moégulegt ad vinna pessi verk-
efni nema veita sjuklingum sinum hjukrun ati i
samfélaginu. begar litid er til pess sem adur var
sagt um bataverkefni félks med langvinna ged-
sjukdéma virdist patttaka gedhjukrunarfraedinga
i sjalfshjalpar- og studningshopum fyrir folk med
gedklofa mjog videigandi og likleg til ad pjona
porfum sjuklinganna sem taka patt i hopstarfinu.
Auk bpess virdist starf hjukrunarfreedinganna i
hépnum falla einstaklega vel ad adur nefndum
leidbeiningum Alpjéda heilbrigdisstofnunarinnar
um adstod heilbrigdisstarfsmanna vid eflingu ged-
sjukra til sjalfshjalpar (10). I Gedklofahdépnum er
litid svo & ad reynsla og pekking sjuklinganna og
hjukrunarfreedinganna sem taka patt i hopstarfinu
sé jafngild.

Tilgangur og starf Gedklofahdpsins
Gedklofahoépurinn er opinn 6llum sem hafa fengid
gedklofa og hver og einn getur komid & fundi
pegar honum hentar. Pad parf ekki ad skra sig
eda gera bod a undan sér. Pad getur po verid god
hugmynd pegar einhver hugleidir ad maeta a fund
i fyrsta skipti ad hafa adur sett sig i samband vid
einhvern Ur hopnum eda fa nainn vin eda ad-
standanda til ad koma med sér a fyrsta fundinn.
bPad getur verid erfitt pegar madur er ekki vanur
ad tala um einkahagi eda veikindi sin vid adra ad
koma i hop af ékunnugu folki, p6 pad hafi svipud
veikindi eda lifsreynslu. pad kannast flestir vid
sem reynt hafa.

Markmid starfsins i Gedklofahopnum eru:

1. Ad minnka forddma gegn gedklofa

2. A8 veita gagnkvaeman studning innan
hépsins

3. Ad midla hver 68rum af reynslu sinni

Hopstarfid hefur faar og einfaldar reglur. Mikil-
vaegasta reglan er pagmeelska. Einnig er stundvisi
i hdvegum hofd hvad vardar upphaf og lok hvers
fundar. Hopstarfid sjalft hefur einfaldan en skyran
ramma. Hépurinn hefur aevinlega einhverja bok
eda lesefni i takinu. patttakendur dkveda sam-
eiginlega hvada ritverk skuli taka fyrir. Pau ar sem
Gedklofahopurinn hefur starfad hafa ymskonar
békmenntir verid lesnar par. bpessar békmenntir

eiga bad eitt sameiginlegt ad snerta mannlega
tilveru og proska & einhvern hatt. I upphafi hvers
fundar les einhver upphatt Ur bokinni i u.p.b. 15
minuatur. ba er efni kaflans reett eins og purfa pykir.
Eftir pad feer hver og einn patttakandi @ fundinum
teekifeeri til ad tala um og deila med hinum peim
malefnum sem skipta hann helst mali eda hvad
hann er ad fast vid eda takast a vid pessa dagana.
Ef til vill piggur hann studning og rad hinna sem
eru & fundinum. Til deemis skiptast félagar i hépn-
um & skodunum um hvernig haegt er ad lifa sem
bestu lifi pratt fyrir veikindin. pad er oparfi ad
hver og einn purfi ad finna upp hjélid. Mikilvaegi
pess ad skiptast & skodunum og adferdum til ad
|étta lifid verdur seint ofmetid. Einn peirra smidadi
sér kerfi upp Ur pvi sem hann lzerdi i salarfraedi
i 6ldungadeild Menntaskdlans vid Hamrahlid hja
Joni Fridriki Sigurdssyni salfreedingi. Kerfid felst i
ad hann borgar sjalfum sér 300 kr. & timann fyrir
ad lesa, elda, pvo, baka, vinna i gardinum, dytta
ad husinu, taka til eda saekja fundi. Hann skiptir
so6larhringnum i tvennt, fra 12 & midnaetti til 12 a
hadegi og fréd hadegi til midnaettis. Komist hann
seemilega skammlaust i gegnum pessa 12 tima
ad eigin mati pydir pad 500 kr. Geri veikindin vart
vid sig (raddirnar koma) en hann kemst samt
6adfinnanlega yfir pessa 12 tima baetast 3000 kr.
ofan @ 500 kréonurnar. Sama gildir um pad sem
honum finnst sérstaklega erfitt ad gera. bad felur
i sér 3000 kr. ad koma pvi i framkvaemd. pannig
parf hann ad vinna sér inn fyrir 6llu sem ekKki
telst til brynustu lifsnaudsynja, svo sem bidferdir,
békakaup, fara a vollinn o.s.frv. betta dregur ur
utgjoldum og ytir & framkvaemdir. bPessi sami
félagi i hdpnum notar akvedna adferd vid ad sofna
an lyfja, adferd sem hann hefur notad fra ung-
lingsaldri. Ef hann getur ekki sofnad strax pegar
hann er hattadur, gripur hann ekki strax til toflug-
lassins heldur beitir adferdinni. Hann hugsar um
einhverja fallega konu sem hann pekkir eda hefur
séd, hugsar mjog stift til hennar og pad feaerist ro
yfir hann og hann sofnar eins og barn.

Lokaord

beir sem hafa tekid pattt i starfi Gedklofahdpsins
sidastlidin 5 ar og stédu saman ad ritun pessarar
greinar eru sammala um ad samstarfid hafi faert
sénnur a eftirfarandi: Madur er manns gaman.
Pad er mikilvaegt fyrir alla, ekki sist péd sem glima
vid gedsjukdom ad blanda gedi vid adra og deila
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gledi sinni og sorgum en einangra sig ekki heima.
Med bvi ad rjufa pa einangrun eflist eigin hagur
0g annarra.

Hofundar eru gedhjukrunarfreedingar eda notendur
og eru batttakendur i Gedklofah6pnum.
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Minningarsjodur Kjartans B. Kjartanssonar auglysir

NAMSSTYRK
3. grein skipulagsskrar
Minningarsjods Kjartans B Kjartanssonar hljédar svo:
Tilgangur sjodsins er ad veita namsstyrki til peirra,
sem leggja i framhaldsnam vegna geodverndarstarfa eda
medferdar gedsjukra, svo sem leekna, hjukrunarkvenna,

felagsradgjafta, salfreedinga og sjukravinnukennara.
Stjorn sjodsins auglysir hér med eftir umsoknum um styrki.
Umsodknum skal skila til Gedverndarfélags Islands,
Hatuni 10, 105 Reykjavik,

fyrir 1. febraar 2011,

Stjérn Minningarsjéds Kjartans B. Kjartanssonar
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Tobaksvandi gedsjukra og
viobrogo vio honum

Reykleysismidstodin a Kleppi

Pad er alkunna ad tdbaksreykingar eru mjog
algengar medal peirra sem takast a vid ged-
reen veikindi. P6 hefur litid verid fjallad um
tébaksvanda gedsjukra & Islandi. bessari grein
er ztlad ad beaeta ad einhverju leyti Ur pvi og
vekja upp umraedu um tdébaksvanda gedsjukra
0og vidbrogd vid honum. i greininni er fjallad um
ahrif tébaksreykinga & likamlegt heilsufar og
pvi lyst hvernig reykingafaraldurinn hefur borist
um samfélagid likt og félagslegt smit. baer for-
varnir sem hafa dregid ar reykingum almennt i
samfélaginu virdast ekki hafa nad til gedsjukra
reykingamanna. Nikétin er mjég avanabindandi.
Heilbrigdisstarfsmenn hafa sérstéku hlutverki ad
gegna vid ad adstoda tdébaksfikla til reykbind-
indis. Gedsjukir reykingamenn purfa sérstaklega
4 adstod ad halda vegna pess hve reykingar
eru almennar medal peirra. Einnig virdist porf a
rottaekri breytingu a vidhorfum gagnvart tobaks-
reykingum gedsjukra. bpad eru sjalfsogd mann-
réttindi peirra ad njota reykleysismedferdar og
hvatningar til reykleysis sem snidin er ad porfum
peirra. Reykleysismidstédinni & Kleppi er ztlad
ad meeta pessum porfum gedsjukra ad einhverju
marki. I lok greinarinnar er greint fra starfsemi
midstddvarinnar.

Ahrif tobaksreykinga & heilsufar

Tébaksreykingar urdu almennar vida um hinn
vestraena heim, einnig hér & landi, & drunum 1940
til 1950. bessari hradfara aukningu & tobaks-
notkun Vesturlandabua hefur veri likt vid faraldur
sem fari um samfélagid eins og félagslegt smit
(1). A peim tima sem pessi faraldur hefur geisad
hefur vitneskja um skadleg ahrif tobaksneyslunnar
aukist smatt og smatt. NU er vitad ad tobaksneysla
flytir fyrir 6ldrunarferlinu i flestum vefjum og lif-
faerum likamans og hefur truflandi ahrif & ymsa

mikilveega likamsstarfsemi. Auk pessa draga

tobaksreykingar smam saman ar poli neyt-
andans og skerda vidnam hans gegn veikindum
(2). A undanférnum arum hefur veri® stadfest med
rannsoknum ad reykingar eiga s6k a sjukdomum
sem geta valdid o6timabeerri 6rorku, og jafnvel
dauda. bad er aztlad ad prju til fjogur hundrud
Islendingar deyi arlega af voldum tébaksnotkunar
(1). Fullyrt er ad tdébaksreykingar séu steersta
mogulega fyrirbyggjanlega astaedan fyrir dauds-
follum & Islandi sem og & 6llum Vesturléndum (3).
Stédugt baetist vid pann sjukdémaflokk sem hefur
med rannsdknum verid rakinn ad einhverju eda 6llu
leyti til reykinga. Med rannsékn & reykingavenjum,
heilsufari og afdrifum pusunda Islendinga hefur
verid synt fram & ad islenskir midaldra karlmenn
sem reykja pakka eda meira & dag stytta med
tobaksneyslunni zvi sina ad medaltali um 13 ar en
konur um 10 ar (2). Hagfraediutreikningar Laekna-
félags Islands arid 2009 benda til ad kostnadur af
tobaksnotkun hérlendis sé teepir 30 milljardar a
ari. SU upphaed slagar upp i rekstrarkostnad Land-
spitalans fyrir sama timabil (1).

Reykingafaraldurinn og forvarnir

gegn honum

Reykingafaraldurinn hefur borist um samfélagid
sem félagslegt smit eins og adur var vikid aéd.
Pannig hafa meira en tvo islensk ungmenni smit-
ast daglega og helmingur peirra mun deyja fyrir
aldur fram af véldum tébaksneyslunnar ef engin
breyting verdur a (1). Synt hefur verid fram a
ad pad er ahrifamikil forvorn ad haekka verd a
tobaki og takmarka adgengi ad pvi auk pess ad
faekka stédum par sem reykingar eru leyfdar.
pessum adgerdum hefur verid beitt & Islandi &
undanférnum arum og ljost er ad peaer hafa borid
arangur. Kannanir syna ad islenskum reykinga-
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monnum hefur faekkad. Arid 1991 reyktu taeplega
30 af hverjum 100 Islendingum & aldrinum 15 til
89 dra. Reykingamonnum haféi faekkad i 15 af
hverjum 100 &ri®d 2009 (4). Med aframhaldandi
arangri pessara markvissu adgerda geeti reyk-
ingaménnum medal pjédarinnar feekkad i 5 af
hverjum 100 & naestu arum (1).

Reykingavandi gedsjukra

Liti® er vitad um hvernig adur nefndar adgerdir
na til hinna ymsu undirhopa samfélagsins. Fdlk
sem tekst a vid alvarlega og oft langvinna ges-
sjukdéma er einn af pessum undirhépum. Lengi
hefur verid alkunna medal peirra sem til pekkja
ad reykingar eru tidar og oft stjéornlausar medal
gedsjukra hérlendis sem erlendis (5). Samkvaemt
oformlegri kénnun hoéfunda pessarar greinar a
tveimur endurhafingardeildum & Gedsvidi Land-
spitalans & arinu 2005 reyktu pa rumlega 80 af
hverjum 100 sjuklingum a pessum deildum. Sam-
kvaemt reglubundnu heildraenu gedheilbrigdismati
(InterRAI meaelingum) gedsvids Landspitalans a
fjorum endurhaefingardeildum reyktu taeplega 80
af hverjum 100 peirra sjuklinga sem lagdir voru
inn & vidkomandi deildir & arinu 2009 (6). A sama
tima reyktu 70 af 100 géngudeildarsjuklinga par
sem buast matti vid ad 21 af 100 reyktu midad
vid samsetningu aldurs og kyns hja hdépnum
(7). bessar upplysingar benda Otvirett til ad
reykingar séu margfalt algengari med&al gedsjukra
en hjé almenningi & Islandi. Af pvi ma alykta ad
adgerdir gegn tobaksvandanum hafi ekki borid
pann arangur medal gedsjukra sem paer hafa gert
almennt & Islandi.

Vidhorf til tobaksreykinga gedsjukra

Oft virdist rikja mikil évissa og radaleysi medal
heilbrigdisstarfsmanna, sjuklinga sjalfra og ad-
standenda beirra vardandi tobaksneyslu beirra
sem pjast af gedsjukddmum. Pad virdist algengt
vidhorf ad gedsjukir verdi af einhverjum astaedum
ad fa ad reykja, pratt fyrir heilsufarslegt og fjar-
hagslegt tjon sem tdbaksneyslan veldur peim. Ef
pessi vidhorf breytast ekki er mikil haetta a ad
gedsjukir reykingamenn verdi af peim sjalfsogdu
mannréttindum adé 6élast tri & mogulegt reykleysi
sitt og fa videigandi adstod vid ad haetta ad reykija.
Vegna hins félagslega smits sem adur var vikid ad
er heett vid ad margir i komandi kynslédum ged-
sjukra verdi einnig hasir tébaki ef ekkert er ad

gert. I samfélagi sem verdur stédugt medvitadra
um skadsemi reykinga og rétt einstaklinganna til
ad njéta reyklauss umhverfis eru tébaksreykingar
gedsjukra til pess fallnar ad auka & einangrun og
erfidleika peirra vid ad falla inn i samfélagid. Af
peim sokum eru gedsjukir tobaksfiklar Utsettir
fyrir félagslega einangrun og utskdfun auk pess
fjarhagslega og heilsufarslega tjéons sem neyslan
veldur 6llum peim sem eru hasir tobaki.

Pad er algeng hjatrd medal gedsjukra og heil-
brigdisstarfsmanna sem veita peim pjonustu ad
tobaksreykingar sjuklinganna eigi sér & einhvern
hatt skyringar i sjukdémnum eda haldi einkennum
hans jafnvel i skefjum. P& hefur ekki verid synt
fram & ad skyringar a tidum reykingum alvarlega
gedsjukra tengist sjukdémsgerd peirra. Saman-
burdur a reykingavenjum og frahvarfseinkennum
gedklofasjuklinga og eineggja tviburasystkina
peirra bendir til ad nikétinfikn sé aettgeng fremur
en ad hun tengist gedsjukdémnum (8). Rannsokn
Spring, Pingitore og McChargue (9) leiddi i ljés
ad alvarlega gedsjukir storreykingamenn toldu
reykingar mikilveegari hluta af lifi sinu heldur en
stérreykingamenn sem ekki hoféu gedsjukddéma.
Enginn slikur munur & vidhorfi fannst milli félks
med gedklofasjukdoma og punglyndissjukdéma.
Pessar nidurstédur benda til ad pad séu ekki ged-
sjukdémarnir sjalfir heldur félagslegar afleidingar
peirra fyrir einstaklinginn svo sem liti® sjalfs-
traust, félagsleg einangrun, litil virkni og vonleysi
sem geri tdbaksneyslu svo fyrirferdarmikinn patt
i lifi peirra sem takast & vid gedreen veikindi sem
raun ber vitni. Samanburdur & afstodu gedsjlikra
reykingamanna og samanburdarhdps reykinga-
manna sem ekki hofdu gedsjukddm leiddi i ljés
ad badir héparnir h6fdu jafn miklar ahyggjur af
afleidingum reykinga a heilsufar sitt og langadi
jafn mikid ad hzetta ad reykja (9). beir gedsjuku
toldu pé ad peir pyrftu meiri hvatningu og umbun
til ad geta haett en samanburdarhoépurinn. pad
bendir til ad vonleysi og skortur a sjalfstrausti
fremur en ahugaleysi eda raunverulegt getuleysi
til @ad heetta neyslunni komi i veg fyrir ad ged-
sjukir reykingamenn takist a vid tébaksvandann i
sama meeli og almenningur hefur gert.

Anrif tobaksreykinga a
radstofunartekjur og virkni gedlyfja
Auk pess hve tébaksreykingar eru algengar medal
folks med gedsjukddéma hafa gedsjukir tveer sér-
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stakar astaedur til ad berjast gegn tébaksvand-
anum. Su sem fyrr er talin hér er fjarhagsleg. Folk
veikist oft ungt ad arum af gedsjukdémum og byr
par af leidandi oft vi® varanlega 6rorku an auk-
inna lifeyrisréttinda. Efnahagur peirra sem svo er
astatt um er mjég bagborinn. pess eru deemi ad
gedsjukir storreykingamenn veriji allt ad helmingi
radstofunartekna sinna til kaupa a tobaki. pad
gefur auga leid ad auk pess hve slik tobaksneysla
er heilsuspillandi koma peningautlatin sem henni
fylgja harkalega nidur a lifsgaedum vidkomandi
t.d. hvad vardar feedi og klzedi, pegar fjarhagur
er svo préngur sem raun ber vitni. Ad sama skapi
hefur reykleysi i for med sér gridarlega hlut-
fallslega aukningu a radstéfunartekjum oryrkja.
Sidari asteedan sem hér er talin vardar lyfjamed-
ferd vegna alvarlegra gedsjukddéma. Synt hefur
verid fram & dedlilega lag plasmagildi ymissa
gedlyfja midad vid inntekid magn lyfja hja ged-
sjukum reykingaménnum (10, 11). Ennfremur
hafa rannsoknir (12, 13) leitt i ljos ad gedsjukir
reykingamenn nota ad medaltali staerri skammta
gedlyfja en peir sem ekki reykja. bad bendir til
ad tobaksneysla gedsjukra dragi ar tileetludum
ahrifum lyfjamed&ferdar og ad med tobaksbindindi
maetti draga Ur magni gedlyfja sem vidkomandi
parf ad nota til ad vinna a sjukdémseinkennum.

Nikotinfiknin verdur

skynseminni yfirsterkari

En hvernig stendur & pvi ad folk reykir tobak
ur pvi pad er lifshaettulegt og hefur marga adra
Okosti i for med sér? ,Hvada heilvita manni dytti i
hug ad hlaupa inn i brennandi hus til ad anda a&
sér reyknum og brenna peningasedlum?” bessarar
spurningar er spurt i einum af peim basklingum
sem eatladir eru til fraedslu og studnings vid pa
sem vilja haetta ad reykja (14). Og von er ad spurt
sé! Hvernig stendur & pvi ad vel gefid og skynsamt
félk eydir fjarmunum sinum i ad stdrspilla heilsu
sinni? P6 avaninn skipti mali er nikétinfikn helsta
svarid vid peim spurningum sem hér voru settar
fram. Alkunna er ad fikn i nikétin er mjog sterk
og pralat. Tobaksframleidendur eyda gridarlegum
fjarmunum i markadssetningu a tdobaki og auka
pannig likur @ ad folk hefji tdbaksneyslu. En pad
er nikotinfiknin sem vidheldur reykingunum (3).
Vardandi pa sem pegar eru hadir tébaki er pad ad
heetta ad reykja eitt pad mikilveegasta sem reyk-
ingamadurinn getur gert fyrir eigin heilsu eins og

reett var hér ad framan. beir sem hzetta ad reykja
a midjum aldri minnka aheettu & sjukdomum
verulega og na svipudum aldri og peir sem aldrei
hafa reykt (2). Auk pess gridarlega heilsufarsa-
vinnings sem reykleysi er fyrir reykingamanninn
sjalfan hniga sterk rok aé pvi ad eftir pvi sem fleiri
heetta ad reykja faekki peim sem byrja ad reykja.
Kemur par til hid félagslega smit sem vikid er ad
fyrr | pessari grein. Ef tdbaksreykingar eru latnar
Oataldar fréttist ekki hvad paer eru heaettulegar pvi
vi® manneskjur venjumst pvi fljétt sem fyrir okkur
er haft og petta list an atélu. Ad sama skapi er
umraeda og fraedsla um skadsemi reykinga og
moguleika & reykleysi til pess fallin ad minnka
likur & ad félk byrji ad reykja og getur hvatt
reykingamenn til ad haetta. Uppdrvun og adstod
til reykleysis er pvi mikilveeg almenn forvérn auk
pess ad geta ordid stérkostlegur heilsufarslegur
avinningur fyrir tdbaksneytendurna.

Hlutverk heilbrigdisstarfsmanna

i tobaksvornum

I Kkliniskum leidbeiningum um reykleysismedferd
gedsjikra & Irlandi (15) er sett fram eftirfar-
andi spurning: ,,Til hvers er ad medhodndla geéd-
sjukdéminn en lata afskiptalaust ad sjuklingurinn
deyi Ur afleidingum reykinga?” Hér ad framan
hafa verid faerd sterk rok fyrir pvi ad heilbrigdis-
starfsmenn sem sinna alvarlega gedsjukum aettu
ad bregdast vid reykingavanda sjuklinga sinna.
Hvatning til reykleysis og skilabod um ad reykinga-
manneskjan geti haett ad reykja eru alltaf jafn vio-
eigandi og mikilvaeg medal gedsjukra sem annarra
sem hadir eru tobaki. Kliniskar leidbeiningar land-
leeknisembaeettisins & Islandi (16) leggja aherslu &
ad sem flestir heilbrigdisstarfsmenn fai pjalfun i
reykleysismedferd. Leidbeiningarnar radleggja o6llu
heilbrigdisstarfsfélki ad a) spyrja folk um reykingar,
b) radleggja reykingafolki ad hezetta ad reykja og
c) bjéda reykingamoénnum medferd vid reykingum
eda visa a videigandi medferd. pessi nalgun er oft
nefnd fyrsta medferd til reykleysis. Allir heilbrigdis-
starfsmenn eettu ad vera feerir um ad veita hana.
bpegar ahugi reykingamannsins hefur pannig verid
vakinn a reykleysi parf ad vera unnt ad visa ho-
num i sérheefda reykleysismedferd. Vegna pess ad
nikétinfikn er flokid fyrirbeeri parf slik medferd ad
vera fj6lpeett og pad er mikilveegt til arangurs ad
veita hana & forsendum sjuklingsins (17). Flestir
reykingamenn purfa ad gera fleiri en eina tilraun
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til ad na varanlegu reykbindindi. Studningur i formi
fraedslu, uppdérvunar og stundum radlegginga um
lyfjamedferd er mikilvaeg hjalp vid ad takast & vié
nikétinfiknina og pann rétgréna vana sem margra
ara reykingar verda 6hjakvaemilega fyrir reykinga-
manninn. Rannsoknir syna ad slik sérhaefs, fjol-
paett adstod margfaldar arangur vid reykleysi (17).

Sérparfir gedsjukra i reykleysis-
medferd. Reykleysismidst6d a Kleppi
Tébaksfaraldurinn er mjog alvarlegur medal ged-
sjukra og almennar adgerdir gegn tdobaksvand-
anum virdast ekki hafa ndd til peirra eins og
lyst hefur verid hér ad framan. bess vegna er
sérstaklega mikilvaegt ad peir njoti fyrstu hjalpar
til reykleysis og ad peim standi til boda sérhzefd
reykleysismedferd pegar ahugi peirra hefur verid
vakinn. Sé slik medferd i bodi er liklegt ad pad hafi
i for med sér prennskonar avinning: i) bad vekur
vonir tébaksfikla um ad peir geti haett neyslu. ii)
Pad hefur i for med sér ad fleiri tobaksfiklar haetta
neyslu. iii) Audsyndur ahugi heilbrigdisstarfs-
manna a tobaksvandanum, medferdartilbodin og
ordraedan sem fylgir er til pess fallin ad draga
Ur eda eyda forddmum um ad gedsjukir verdi ad
fé ad reykja og ad peir eigi minni moguleika en
reykingamenn almennt & ad geta hatt ad reykja.
Hjukrunarfreedingar gedsvids Landspitalans hafa
skipulagt og starfreekt Reykleysismidstdd s. I. 3
ar a peim forsendum sem tilgreindar eru hér ad
framan. Reykleysismidstddin er hluti af starfsemi
gongudeildar endurheefingarsvids a Kleppi. Mid-
stodin veitir 6llum pjonustupegum gedsvidsins
sem pess o6ska radgjof og studning til reykleysis.
Studningurinn er falinn i einstaklingshaefdri mes-
ferd til reykleysis pegar reykingamadurinn hefur
akvedid ad heetta ad reykja. Hann getur leitad
millilidalaust eftir pjonustu midstédvarinnar. Enda
pétt flestir reykingamenn sem haetta reykingum
geri pad i kjolfar einhverskonar afalls eda sjuk-
doms (14) er ekki vist ad heppilegt sé fyrir ged-
sjuka reykingamenn ad hefja reykbindindi i veik-
indakasti. SU stadreynd ad gedraent veikindakast
dregur Ur viljastyrk og einbeitingu minnkar likur a
arangri i reykbindindi. bess vegna er mikilvaegt ad
félk sem pjdist af langvinnum gedsjukdémum eigi
adgang ad reykleysismedferd sem peir geta sott a
eigin forsendum pegar peim hentar & goéngudeild-
inni. Mikilveegt er ad efla von sjuklinganna um
eigid reykleysi hvenaer sem peir eiga samskipti vid

gedheilbrigdisstarfsmenn. bess vegna er mikilvaegt
hlutverk Reykleysismidstodvarinnar ad veita ollum
heilbrigdisstarfsménnum & gedsvidinu almenna
fraedslu um tobaksvandann og moguleika peirra til
reykleysis jafnframt pvi ad kenna gedheilbrigdis-
starfsmonnum fyrstu hjalp til reykleysis. bessu
hlutverki hefur Reykleysismidstddin sinnt og mun
sinna medal gedheilbrigdisstarfsmanna & gedsvié-
inu. Auk bess sinna starfsmenn midstdédvarinnar
almennri fraedslu og greinaskrifum um tdébaks-
vandann og reykleysi eftir pvi sem taekifeeri gefast.
Prigja meginhlutverk tdbaksvarnarmidstodvarinnar
er ad starfreekja opna studningshopa fyrir ahuga-
folk um reykleysi. Undanfarin ar hafa verid starf-
raektir tveir slikir hépar undir handleidslu hjakr-
unarfraedinga Reykleysismidstédvarinnar. Hoparnir
hittast vikulega a fimmtudégum. Annar hépurinn
heldur fundi sina i Vin, félagsmidst6® RKI ad
Hverfisgotu 47 i Reykjavik en hinn i Hatuni 10 A
i hisnaedi Dagdeildar gedsvids Landspitala. Fund-
irnir eru opnir 6llum sem ahuga hafa & aé takast
a vid reykleysi eda adra tobaksneyslu. Ekki er
naudsynlegt ad vera i neinum 68rum tengslum vid
Reykleysismidstodina til ad geta tekid patt i fund-
um hopanna. Hjukrunarfreedingar Reykleysismid-
stodvarinnar veita ahugasémum fuslega frekari
upplysingar um hdpstarfid. Hlutverk pessara hopa
ahugafdlks um reykleysi er ad veita gangkveeman
studning, upp6rvun og fraedslu peim sem eru hasir
tobaki og vilja stédva neysluna. Med pvi ad fundar-
menn hverju sinni sameina styrk sinn, reynslu og
von um reykleysi verda fundirnir mikilveegur vett-
vangur fyrir pd sem pegar hafa hztt neyslu til ad
vidhalda reykbindindinu og kenna peim sem ekki
hafa hzett ad reykja adferdir sinar.

Lokaord

Hér ad framan hafa verid feerd rék ad mikilvaegi
pess ad veita gedsjukum tdébaksfiklum reykleysis-
medferd. Pad eru sjalfsogd mannréttindi peirra
ad fa teekifeeri til ad atta sig @ moguleikum
sinum til reykleysis. Auk alls annars avinnings
eflir reykleysid tru einstaklingsins & eigin getu og
styrk. A& efla tri & eigin getu er afar verdmaett
fyrir pa sem takast & vid erfida sjukdéma. A sama
hatt og reykingar fara sem félagslegt smit um
samfélagid settu vidhorf sem lysa tri & getu ged-
sjukra til reykleysis ad geta farid sem faraldur um
samfélagid. Askilegt veeri ad reykleysismedferd
sem nu er veitt & gedsvidi Landspitalans beerist
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a heilsu-
gaeslustodvum. Med 6flugri reykleysismedferd Uti
i samfélaginu eru likur & ad umraeda um mikil-
vaegi og moguleika gedsjukra til reykleysis nai
eyrum fblks, gedsjukra og annarra i samfélaginu.
Pannig yrdi gedsjukum fordad fra heilsutjoni og

ut i samfélagid og teeki sér bolfestu t.d.

félagslegri einangrun af véldum reykinga.
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Pérgunnur Arsaelsdottir

Yoga og georaekt

Yoga er elsta mannreektarkerfi heims og talid @ 2) Niyamas: agi, pjalfun t.d. hreinleiki, naegju-

er ad meira en 30 milljonir manna stundi yoga
reglulega sér til heilsubdtar. Yoga er su heilsu-
bylgja sem vex hvad hradast nd um stundir pratt
fyrir ad hafa verid til stadar i fleiri pusund ar. pad
eru til étal mismunandi form af yogaastundun og
hér & Islandi er fjdlbreytt trval yogandmskeida.

Margir sem stunda yoga finna fyrir beettri
lidan, bzedi andlega og likamlega, og pvi hefur
yoga verid skodad sem mogulegt medferdarform
vid ymsum sjukdémum og kvillum, m.a. kvida
og bunglyndi, fiknisjikdémum, streitu, kulnun og
kréniskum verkjum.

Yoga bydir ad tengja saman, ad sameina.
Tengja saman huga og likama, tengja vid adra,
tengja vid alheiminn, eda skaparann, tengja vid
pad sem er staerra og meira en vid ein. Okkur
mannfolkinu lidur sjaldan verr en pegar vid upp-
lifum okkur ein og einangrud, ur tengslum vid
okkur sjalf og adra. Hluti af peirri vellidan sem
folk finnur gjarnan vid yogaastundun felst einmitt
i pvi ad upplifa pessa tengingu.

Annar mikilveegur pattur i yogaastundun er
virkjun slakandi hluta ésjélfrada taugakerfis-
ins, en pad gefur métvaegi vid alagi og streitu
daglegs lifs.

I klassisku yoga eru pekktir s.k. 8-armar
yogaastundunar, kallad Ashtanga. par kemur
skyrt fram ad yogaastundun er heildraen, p.e.
hin snyst um ad proska oll svid likama og
huga i heild.

Hinir 8 armar eru:

1) Yamas (hofsemi, adhald), hvad & ekki ad
gera. Ekki meida, segja sannleikann, ekki
stela, stjérna tilfinningum, hdfsemi, ekki
vera eigingjarn

semi, araedni, leerdomur, baenagjord, tra

3) Asanas: likamspjalfun

4) Pranayam: 6ndun

5) Pratyahar: samstilling skynjunar og hugs-
anna

6) Dharana: einbeiting @ einn punkt

7) Dhyana: djup hugleidsla

8) Samadhi: fullkomin eining

Fyrstu tveir armar yogadstundunar snldast um
sidi og lifsvenjur, leidbeiningar i lifinu. Asanas
eru likamsaefingarnar, en paer eru pekktasti hluti
yogaastundunar & Vesturléndum, og oft stund-
adar einar og sér. Pranayam eru 6ndunarafingar,
en paer eru mikilveegur pattur i flestum formum
af yoga. Sidan eru fjorir armar sem snuast alfarid
um einbeitingu og pjalfun hugans.

Vid sumar gerdir af likamlegri hreyfingu er
hugurinn ekki pjalfadur med, t.d. vid hlaup a
hlaupabretti um leid og pu horfir & sjénvarps-
patt. Pa beinist athygli pin ad sjéonvarpinu og
pvi sem par fer fram, en ekki ad sjalfum pér og
pvi sem fer fram i likama pinum og huga um
leid og pu hleypur. Vid yogaaefingar er pessu
ofugt farid, en pa pjalfar pa um leid hugann og
einbeitinguna med pvi ad halda athyglinni vid
pad sem er ad gerast i likama pinum og huga.
Oft eru notud ord, eda "mantra” til ad hjalpa
huganum adé halda einbeitingu.

Yogarnir segja ad pekking verdur viska
adeins pegar pu upplifir hana sjalfur, gegnum
reynslu. Kennari gefur pér pekkingu og teekni
en hann getur ekki faert pér visku. Viska kemur
adeins i gegnum pina eigin astundun og aga.

Yoga byggir alltaf & pinni eigin mannlegu reynslu.
Austraenir spekingar, sjaendur og spakir leitudu
djupt i eigin reynslu og komu fram meé pekkingu.
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Nalgunin er 6nnur & Vesturléndum. Vestraen
speki er rokvis, sundurgreinandi, leitar Gt fyrir
pina eigin upplifun.

Sdgulegt yfirlit

Elstu menjar um yoga eru fra pvi & brons 6ld,
sem var arin 3300 - 1200 fyrir Krist. Raetur
yogaidkunar eru pvi meira en 5000 ara gamlar.
Vid fornleifauppgroft i Indus dalnum i nordur Ind-
landi hafa fundist yogisk takn og myndir af manni
i hugleidslustédu. Sidar ullu vedrabreytingar bu-
ferlaflutningum og blédndun menningar. Aryanar
sem komu fra Russlandi og voru ljdsir yfirlitum
fluttust til Indlands, (Punjab), og eins og oft hefur
ordid pegar menningarheimar maetast urdu atok
og styrjaldir. betta timabill kallast Vediskt timabil,
arin 1800 - 1000 fyrir Krist.

Fra pessum tima eru s.k. Vedabazekur, eda
baekur pekkingar, sem eru elstu skriflegu heim-
ildirnar um indverska menningu og yoga, meira
en 3000 ara gamlar. baer eru safnverk salma og
helgisida. SU pekktasta heitir Mahabarata, og i
henni er lyst upphafningu, s.k. ,transcendance”.
Pad er fridsaelt innra dstand, 6hdd ytri adstaedum
og enginn getur tekid fra pér. bitt sanna sjalf.

Yoga er ekki trdarhreyfing eda truarbrégd, en
yogaheimspeki & sér reetur i Hinduisma.

Mahabarata er grunn rit i Hinduisma. par er
fjallad um ymis lykilhugtok; til deemis karma og
dharma. Karma er logmal orsaka og verkana
(cause and effect, a ensku) og er grundvallarkenn-
ing i trdarbrégdum af inverskum uppruna, svo sem
buddisma, hindldisma og sikisma. Allar gj6rdir,
allar hugsanir, 6ll viébrogd orsaka verkanir. Verk-
anir karma fylgja 16gmali og eru & engan veginn
bundnar yfirvegun alheimsdémara eda guda.

Dharma er ad lifa i samhljomi vid nattdrulog-
malin med andlegri astundun og pannig vera
sattur og hamingjusamur. Dharma pydir ,pad sem
heldur” félki jardarinnar og allri sképuninni. Til ad
na godu karma er mikilveegt ad lifa samkvaemt
Dharma, gera pad sem er rétt.

Vedisku kenningarnar voru & pessum tima
ekki eingongu fyrir faa utvalda, heldur midlas til
folks gegnum vediska spamenn, sem voru kalladir
Rishis, sem hofdu 6dlast innsaei i upphaf lifsins
og tilveruna.

Naesta timabil er kallad pre-classical yoga,
sem var til arsins 200. Skriflegu heimildirnar
frd pessum tima eru s.k. Upanishads, sem voru

Yoga og gedraekt O

leynileg helgirit. Upanishad bydir ad sitja nalaegt
og hugleida, meistari-nemandi sambandid, ad
fa pekkinguna fra fétum meistarans. Ymsar teg-
undur af yoga voru kenndar @ pennan hatt alveg
fram a 20. 6ld, pegar yogameistarar foru ad
kenna opinberlega.

Bhagavad Gita er freegasta verkid sem var
skrifad & pessum tima, um 500 f. Krist. bar segir
fré samtali milli hinduagudsins Krishna og prins
sem heitir Arjuna. Sagan gerist & orrustuvelli, og
pessi stadsetning er oft tllkud sem myndliking vid
hinar ymsu barattur sem eiga sér stad baedi innra
og ytra med okkur sjalfum. Krishna Utskyrdi fyrir
Arjuna hvernig hann gaeti komid sigursaell undan
styrjoldinni, med pvi ad fylgja yogiskri leid.

Klassiskt yoga er frd &runum 200 - 800. A
pessu timabili lifdi Budda (um 500 e.Kr.) og a
pessum tima skrifadi madur ad nafni Patanjali
sin freegu verk; Yoga-sutras by Patanjali. Hann
setti yoga fram & kerfisleegan og adgengilega
hatt og skilgreindi m.a. hina fyrrnefndu 8 arma
yogaastundunar. Flestir sem stunda yoga munu
a einhverjum timapunkti lesa pennan texta, sem
hefur verid marg endurdtgefinn med umraedum
og athugasemdum ymissa fraedimanna.

Patanjali taldi ad allir einstaklingar saman-
standa af tveimur hlutum: efni (prakiti) og sal
(purusha) og markmid yoga er ad frelsa salina
fra efnisheiminum svo han geti tekid sina upp-
runalegu, hreinu mynd.

Timabili® eftir arid 800 er kallad post-classical
yoga. Margir mismunandi yoga skdélar og form
proudust & pessum tima. Nokkur hundrud arum
eftir Patanjali vard mannslikaminn meira aberandi
i yoganu, sem yogar fortidarinnar h6féu ekki veitt
mikla athygli pvi 6ll orkan beindist aé hugleidslu.
Ny kynsldd yoga proadi kerfi par sem mismunandi
likamsaefingar asamt djupri 6ndun og hugleidslu
mundi hjalpa til ad halda likamanum ungum og
lengja lifid. Farid var ad lita & mannslikamann
sem musteri hinnar 6daudlegu salar.

Mannslikaminn

at fra hugmyndafrzedi yoga

Yogarnir likja mannslikamanum vid hljééfaeri med
72 strengjum. Hver strengur titrar med flaedi
lifsorkunnar, prana. Alheimsorkan flaedir inn i
likamann gegnum hvirfilstodina eins og foss og
safnast fyrir i pollum, hinum svokélludu orku-
stédvum, eda chakras. Hver orkust6d tengist
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akvednum eiginleikum. bessum 72 strengjum er
styrt af premur midlaagum strengjum. Vid hverja
hugsun frad huganum titra efri orkustédvarnar, og
pessi titringur ,plokkar” strengina, sem titra inn
i 72.000 brautir. pessi titringur skapar l6gun og
starfsemi likamans.

Chakra pydir hjol. Lifsorkan, prana, rennur
um orkustédvarnar, og yoga astundun audveldar
petta gegnumstreymi og eykur a jafnvaegi.

Orkustodvarnar hafa ahrif a skynjun okkar,
tilfinningar og hvad vid kjosum. bezer hafa ahrif
a flaedi og tegundir hugsana okkar og hvernig
vid bregdumst vid peim. bzer hafa ahrif & sam-
bandid milli medvitundar og undirvitundar. Ad
opna og auka jafnvaegid i orkustodvunum eykur
skynjun okkar og tengingu til ad vid tengjumst
heerri orkuuppsprettuni padan sem vid komum og
pangad sem vid férum aftur.

Orkustéévarnar eru:

1) rétarstodin, vid grindarbotninn: 6ryggi
og lifsafkoma

2) vid kynfaerin, skdpunargafa og tengsl
vid adra

3) naflastddin: framkveemd og jafnvaegi

4) hjartastédin: ast og samhyggd

5) halsstédin: kraftur ordsins, sannleikur

6) pridja augad, milli augnabrina: innsaei
og viska

7) hvirfilstodin: audmykt og vidfemi

8) attunda orkustddin er jafnframt auran,
eda utgeislun okkar.

Pessar hugmyndir yogana um mannslikamann
og hugann préudust 16ngu adur en folk hafdi 68l-
ast pekkingu & liffeerafreedi mannslikamans. baer
eru ad minu mati skemmtilegt likan sem haegt
er ad nota til ad bera kennsl & og vinna med til-
finningar og lidan og stangast a engan hatt a vid
nGtima pekkingu. I vestraenni laeknisfraedi hofum
vid ekkert sambeerilegt likan til ad stadsetja eigin-
leika, en hver orkust6d tengist einnig akvednum
liffierum og taugum. Tengsl huga og likama hafa
vakid dhuga visindamanna og vaxandi bekking
hjalpar vid ad skyra pau.

Eins og vid almennar likamlegar zfingar, pjalf-
ast stodkerfid, p.e. védvar, sinar og bein vid lik-
amsaefingarnar i yoga, en paer eru fyrst og fremst
hannadar til ad koma a jafnvaegi i likamanum i
heild, & innkirtlakerfid og taugakerfid.

Yoga a Vesturlondum

Ari® 1893 var haldid ping trliarbragda i Chicago
og par hafdi hinn ungi Swami Vivekananda fra
Indlandi djup &hrif @8 Amerikanana sem hann
kynnti fyrir yoga. Vivekananda varéd einn af vin-
saelustu medlimum pingsins og eftir pad ferdadist
hann um Bandarikin og hélt fyrirlestra um yoga.
Margir yogameistarar komu sidar yfir hafid og
fylgdu i hans fétspor og breiddu yoga Ut til allra
horna heimsalfunnar. Yoga skoélar voru stofnadir
og vaxandi fjoldi folks var hrifid af yoga afingum.
Margir yogameistarar féru einnig til Evrépu.

Hin rdssneska Indra Devi vakti athygli & yoga
pegar hun opnadi yoga studio i Hollywood ari&
1947. HUn kenndi ymsum kvikmyndastjornum og
pjalfadi hundrud yogakennara.

Ari® 1950 skrifadi einn fremsti yogakennari
timans Selvarajan Yesudian bodkina ,sport and
yoga” og gegnum pa bdk kom yoga inn i heim
ibrottanna. bessi bék var pydd & fjélmoérg tungu-
mal og ymis iprottafélog toku upp a pvi ad hafa
yogazfingar sem hluta af pjalfun lida sinna.

Arid 1961 gerdi Richard Hittleman sjonvarps-
paetti um Hatha Yoga og gaf Ut bok sem seldist i
milljdnum eintaka.

Um midjan sjounda aratuginn fékk yoga mikla
auglysingu pegar hljémsveitin Bitlarnir foru ad
lzera hugleidslu hja Maharishi Mahesh Yogi. Mah-
arishi var einn peirra indverja sem komu til Vest-
urlanda ad kenna. Hann kenndi hugleidsluadferd
sem er kollud Transendental meditation, TM, eda
innhverf ihugun & islensku og hefur verid kennd
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hér & landi i morg ar. Félagsskapur hans starf-
reekir haskdla og hafa gert fjéldamargar rann-
soknir & gagnsemi hugleidslu.

A hippatimabilinu var® yoga ad lifsstil hja
morgum Amerikénum & vesturstrond Bandarikj-
anna.

Flestir sem stunda yoga & Vesturlondum
stunda Hatha yoga, sem er samnefnari yfir allar
gerdir yoga par sem gerdar eru likamlegar afingar
(asanas). Hatha yoga inniber yfirleitt einnig 6énd-
unaraefingar (pranayama) og hugleidslu (dyana).
Pad eru til margar mismunandi tegundir af Hatha
yoga, med mismunandi dherslur & hvern patt fyrir
sig. Til deemist i Iyengar yoga, er dherslan a rétta
likamsst6du, og jafnvel aft i langan tima aéur
en byrjad er & éndunarsefingum.  Vinyasa yoga
aftur & maéti, (Vinyasa pydir ,flaedi”) er dherslan a
ondunartengda hreyfingu. patttakendur fzera sig
fra einni stédu yfir i adra og samstilla 6ndunina
vid hverja hreyfingu. Adrar adferdir, t.d. Sudars-
han Kriya Yoga (SKY) leggja nanast alla ahersluna
a ondun (pranayama).

Nokkrar mismunandi gerdir af yoga:

Ashtanga: r6d af likamsaefingum, stigvaxandi
erfidar, sviti og areynsla, hiti og orkuflzaesi.
Power yoga: vestraen Utgafa af ashtanga yoga,

pjalfar styrk og lidleika.

Jivamukti: mikil hugleidsla og likamleg askorun.

Iyengar: nakvamni, halda stoédum lengi, notadir
pudar, stolar bond ofl til ad hjalpa foélki ad
geta gert fingarnar rétt, hvernig sem likams-
burdirnir eru.

Integrative Yoga Therapy: hannad fyrir spitala
og endurhaefingarmidstodvar, sfingar, 6ndun,
heilunarhugleidslur

Viniyoga: til ad hjalpa okkur ad fara i gegnum
breytingar lifsins, breytist eftir aldri.

Kundlini yoga: kraftmiklar likams- og éndunar-
zfingar, markvissar hugleidslur

Bikram: i heitu herbergi, uppundir 40 grasur.
Mikill sviti.

Hot yoga er liklega vinszelasta gerd yoga & Is-
landi i dag, en pad er likt og Bikram yoga,
likamlegar yogaaefingar (asanas) i heitu her-
bergi.

Rope-yoga er bréad af Islendingi. Yogazefingar
gerdar med bondum, og er mjég vinszelt & is-
landi.

Yoga og gedraekt

Rannsoknir

Yoga er ekki préad sem medferd vid sjukdomum,
heldur til almennrar heilsubdtar, baedi andlegrar
og likamlegrar, og & sidari arum hefur vaxandi
fjoldi rannsékna synt ad yoga astundun baetir
almenna heilsu (4). Af pessum sokum hefur su
spurning vaknad hvort yoga geti komid ad gagni
vid sjukdomum og kvillum, og ymsar rannséknar
hafa synt fram & arangur yoga astundunar m.a.
gegn gedsjukdomum, fiknisjukdomum, floga-
veiki, langvinnu svefnleysi, stodkerfisverkjum, og
streitu af ymsum toga (3, 4, 5, 7).

Meaeld hafa verid ahrif yoga a streituvidbragds-
kerfid. Yoga aefingar draga ur streituhormdninu
kortisdl og auka breytileika i hjartslattartidni (4),
sem er maelikvardi @ haefni likamans til ad bregd-
ast vid streitu og alagi. I rannsokn fra haskol-
anum i Utah i Bandarikjunum,voru borin saman
sarsaukavidbrogd hja hopi folks med vefjagigt,
en sa hoépur er talinn vera mjog neemur fyrir
sarsauka, heilbrigdum sjalfbodalidum og svo hopi
folks sem stundadi yoga reglulega. bar kom fram
ad félkid med vefjagigtina fann fyrir sdrsauka
vid minnsta areitid, en yogahopurinn vid mesta
areitid. Upplifun einstaklinganna kom einnig heim
0g saman vid vidbrégd heilans, sem var um leid
skodad med starfreenni segulomun (fMRI) (4).

Fyrstu rannsoknir benda til ad yoga hafi ja-
kvaed ahrif & streituvidbrogd, hefur peirri spurn-
ingu verid varpad fram hvort yoga geti hjalpad
folki med afallastreituréskun, eda PTSD, og ein
6 vikna I6ng rannsdékn & astrélskum hermoénnum
med afallastreituréskun syndi bezetta lidan, sem
hélst eftir 6 manudi. A herspitala i Washington
i Bandarikjunum er bodid uppa yoga og slokun
vid pessum kvilla og um leid er verid ad meela
ahrifin (4).

A gedspitala i New Hampshire var 113 sjik-
lingum med mismunandi sjukdémsgreiningar,
inniliggjandi & deildum bodid ad koma i yogatima
einu sinni i viku. Medal legutiminn var 10 dagar,
Ssvo margir nadu adeins ad koma i 1 eda 2 tima.
Peir voru bednir um ad fylla Ut spurningalista um
lidan sina fyrir timana og eftir, og pa kom i ljés
ad spenna, kvidi, punglyndi, reidi, drasargirni og
pbreyta leekkudu marktaekt. Engum versnadi.

Fleiri rannsdknir & yoga hafa synt baetta lidan
og lifsgaedi hja o6ldrudum, adstandendum sem
sinna veikum eettingjum, konum sem hafa fengid
brjéstakrabbamein og félki med flogaveiki (6).
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Ymsar rannséknir hafa synt fram & ad likamleg
hreyfing er gagnleg vid vaegu eda medalalvarlegu
punglyndi, en fleiri rannsékna er porf & pvi svidi
(5). A Indlandi var gerd &hugaverd rannsokn &
ahrifum likamsraektar og yoga hja félki med ged-
klofa.

I rannsokninni voru 61 manns, allir med
gedklofa og medalalvarleg einkenni. Hépnum var
skipt i tvennt, helmingurinn for i yoga og hinn
hlutinn i likamsreekt i klukkutima i senn, fyrstu 3
vikurnar daglega undir leidségn leidbeinenda, svo
sjalf heima vid, samtals i 4 manudi. Maelikvardar
a lidan og sjukdomseinkenni laekkudu marktaekt a
pessum tima i badum hépum, en einnig marktaekt
meira i yoga hopnum midad vid leikfimishdpinn (7).

Mindfulness, sem hefur verid kallad arvekni
eda gjorhygli a islensku, er kjarna pattur i yo-
gaastundun. Mindfulness merkir ad taka eftir a
akvedinn hatt, visvitandi, i ndlidandi stund og an
bess ad deema. bessi faerni er oft zefd sitjandi,
med ymiskonar hugleidsluadferdum. i yoga er
bessi feerni sfd a hreyfingu, um leid og gerdar
eru likamsaefingar, sem getur verid kostur fyrir pa
sem eiga erfitt med ad sitja lengi.

Mindfulness dasamt hugraenni atferlismedferd
(MBCT) hefur pegar sannad gildi sitt i ad draga
ur veikindatimabilum hja folki med endurtekid
punglyndi (3).

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar a ahrif-
um yoga astundunar & punglyndi og kvida. baer
eru flestar jakvaedar, p.e. benda til ad yoga gaeti
komid ad gagni, en frekari rannsdkna er porf
adur en heaegt er ad draga nanari alyktanir (3).
pad er adhugavert ad rannsaka petta nanar, pvi
peer leidir sem vid pekkjum til ad medhdndla
punglyndi og kvida duga oft ekki til ad laekna
pessa algengu sjukdéma. bpunglyndislyf og vid-
talsmedferd eru gagnreyndar medferdir, en pratt
fyrir pad eru margir sem ekki svara peirri med-
ferd, eda halda afram ad hafa einkenni pratt fyrir
einhvern bata. Sumir fa veikindabakslag pratt
fyrir medferd.

Ymsar &staedur eru fyrir pvi ad yoga geeti
verid adladandi medferdarleid. Litid er & yoga sem
leid til ad efla gdda likamlega og andlega heilsu,
frekar en medéferd vid veikindum. Yoga er hugsad
sem leid fyrir manneskjuna til ad na sinum adsta
moguleika a 6llum svidum, likamlega, hugraent og
andlega. Oft er um of einblint & ad draga Ur ein-

kennum veikinda, og minni ahersla 16gd a ad efla
styrkleika og na fullum bléma i vidara samhengi.

Yoga astundun er ekki kostnadarsém og yoga
timar eru hlutfallslega édyrir midad vid margar
adrar medferdir vid punglyndi.

Pad eru ymsir liffraedilegir, hugraenir og hegd-
unarlegir peettir sem mogulega skyra jakveed
ahrif yogaastundunar @ punglyndi. Fyrrnefnd ahrif
a streitusvorun eru talin eiga einhvern patt, en i
punglyndi er streitusvérun likamans i éjafnvaegi,
til deemis meelist streituhormonid kortisél oft of
hatt i punglyndum einstaklingum.

,Rumination®, eda ad vera med endurteknar
neikvaedar hugsanir um atburdi, sjalfan sig eda
adra, er talinn einn af peim pattum sem vié-
halda punglyndi. Ad pjalfa mindfulness, dregur ur
pannig hugsunum.

i yoga er ekki samkeppni vid adra, 16gd er
ahersla & ad vera sattur vid sjalfan sig og draga ur
fullkomnunararattu. pessi nalgun, svo og heim-
speki yogaidkunar eykur tilfinningu fyrir tilgangi
i lifinu.

Lokaord

Yogi Bhajan, sem kenndi Kundlini yoga sagdéi aéd
pad veeri feedingarréttur hvers manns ad vera
heilbrigdur, hamingjusamur og heilagur og taldi ad
Kundalini yoga mundi hjélpa andlega leitandi félki
6had trdarlegum bakgrunni tengjast inn i sina adri
moguleika. Kundalini pydir pinn skapandi mogu-
leiki (creative potential) - lifskrafturinn.

Mérg triarbrogd dyrka Gud hid ytra. I yoga er
leitast vid ad finna Gud hid innra, p.e. ad finna
frid og jafnvaegi innra med sér. Satt vid sjalfan sig
og adra. Yoga er fyrir alla, 6had aldri, likamlegu
astandi, eda truarlegum vidhorfum. Yoga er fyrir
venjulegt folk, pu parft ekki ad lifa einn i helli til
ad astunda pad.

Til ad kynna sér yoga er best ad byrja & ad
finna kennara, eda namskeid sem hentar. Pad get-
ur verid gott ad profa mismunandi gerdir af yoga
og mismunandi kennara til ad finna hvad hentar
best. Eins og med alla gdéda hluti parf ad gefa sér
tima til ad astunda pa og eigin dagleg astundun
er fyrir marga mikilveegasti pattur yogaidkunar.
Gegnum daglega astundun faerdu visku.

Vidhorf folks til heilsu, andlegrar vidleitni, og
lifsstils hafa breyst gifurlega & sidustu arum. Via
lifum & orélegum timum og i hrédu upplysinga-
fleedi nutimans virdist timinn lida sifellt hradar og
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vié finnum flest fyrir likamlegu og andlegu alagi.
Yoga getur ekki losad okkur undan pessum alags-
pattum tilverunnar, en getur hjalpad okkur ad
takast & vid pa.
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Eirikur Orn Arnarson
Forvorn punglyndis
hja ungmennum

bpunglyndi er samkvaemt alpjédlegri flokkun

hid fjorda i rod heilsufarsvandamala sem
draga prétt ar ménnum (1) og naer 20% 18
ara unglinga hafa greinst med kliniskt punglyndi
(2). bvi er spad ad kostnadur og fotlun vegna
punglyndis verdi komin fram Gr kostnadi og
fotlun sem tengist hjarta- og aedasjukdémum
um 2020, en pa er reiknad med ad salfélagslegir
kvillar verdi ordnir sa vandi mannsins sem dregur
hvad mestan matt Ur honum. Erfidar efnahagsad-
steedur hafa aukid neikvaed ahrif salfélagslegra
kvilla og par med hefur almenn lidan versnad fra
pvi sem var pegar betur aradi.

Pad er almennt alitid ad alvarlegar efnahags-
lzegdir geri unglingum erfidara fyrir ad na stjorn a
eigin lifi og hafi neikvaed ahrif & lidan peirra. Finn-
land er deemi um land par sem alvarleg efnahags-
kreppa pjodar gerdi heilli kynsl6d unglinga meira
og minna erfitt ad verda fullgildir og skapandi
patttakendur i samfélaginu. HUn hefur jafnvel
verid nefnd ,glatada kynslédin® vegna pess ad
unglingarnir hafa aldrei nad sér fullkomlega eftir
reynslu pessara ara (3). Rannsoéknir & ahrifum fjar-
hagsprenginga a foreldra hafa leitt i Ijés aukid
punglyndi og kvida og neikvaed ahrif & barnaupp-
eldi (4).

Gedlaegd er alvarlegur heilbrigdisvandi medal
ungmenna. A niunda &ratugnum birtust nidur-
stodur faraldsfraedilegra rannsokna sem bentu
til harrar tidni punglyndis og sjalfsviga hja ung-
lingum. Eftir ad pridja skilmerkjaskra bandariska
gedlaeknafélagsins (DSM-III, 1980) var gefin Gt
var farid ad greina einkenni punglyndis barna
0g unglinga med skilmerkjum fyrir greiningu
punglyndis fullordinna. Notkun sému skilmerkja
og fyrir fullordna leiddi til pess ad punglyndi
ungmenna var stadfest (5) og varé hvati til rann-
sokna a punglyndi barna og unglinga.

Faraldsfraedilegar rannsoknir gefa til kynna
ad milli 3 til 12% ungmenna syni morg einkenni
punglyndis (6, 7). Algengi bunglyndis er talid
vera ad aukast (8, 9). I rannsékn Lewinsohn o.fl.
(9) kom fram ad um 14% ungmenna greinast
med punglyndi/oyndi fyrir 15 ara aldur. bunglyndi
verdur fyrst vart hja yngri aldurshopum nu en adur
(10,11,12). Langsnidsrannsokn fra Nyja Sjalandi
stadfesti fyrri nidurstédur pversnidsrannsokna sem
hoféu bent til pess ad vid 15 ara aldur ykist tidni
fyrstu depurdarlotunnar (Major depressive episode;
MDE). A peim aldri fer ad skilja & milli drengja og
stilkna og seint & taningsaldri greinast helmingi
fleiri stlkur en drengir med MDE (13). Rannsdkn i
Bandarikjunum & 1508 taningum & aldrinum 14 til
18 ara leiddi i ljos ad algengi a lifsleid var talid vera
24% (12). I vidamikilli rannsékn i Bandarikjunum
greindust 25.2% ungmenna a aldrinum 15 til 24
ara med meiri hattar gedlaegd (14). Oldehinkel o.fl.
(15) greindu urtak 1228 einstaklinga & aldrinum
14-17 dra og fylgdu eftir i 20 manusi. Lifsalgengi
reyndist vera 12,2% fyrir MDE, en 3,5% fyrir 6yndi.
I hverjum manudi voru 3,4% punglyndir i pessu
urtaki og 1,1% lidu af éyndi. Lifstidaralgengi 6yndis
og punglyndis vid 18 ara aldur var 20,7%, Hankin
o. fl. (13). Algengi a lifsleid hja fullordnum er 17%,
en hja ungmennum er tidnin talin vera um 20-
25%. Talid er ad um helmingur peirra ungmenna
sem greinast med morg einkenni punglyndis fai sitt
fyrsta punglyndiskast fyrir tvitugt.

Naer helmingur punglyndra unglinga er jafn-
framt talinn pjast af annars konar gedroskun,
s.s. kvida (anxiety disorder), hegdunarréskun
(conduct disorder), misnotkun afengis og vimu-
efna (substance use disorder) og réskun a matar-
venjum (eating disorder) (16).

Vid eftirfylgd MDE hefur komid i 1jos ad meiri
likur eru @ bakfalli peirra, sem greinst h6fdu med
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MDE snemma & lifsleid en hinna sem greindust
sidar (17-20). Enda pott skilgreiningar séu a reiki
um bata, heilsu, bakslag og endurtekningu (221,
22) er ljést ad u.p.b. helmingur peirra sem fa MDE
a unga aldri faer a.m.k. eitt bakslag sidar (23).

Liklegra er ad peir sem greinast ungir med
morg punglyndiseinkenni syni dnnur gedraen
einkenni samhlida punglyndiseinkennum heldur
en peir sem verda punglyndir sidar. Eftir fyrsta
punglyndiskast eru taldar meiri likur @ 06d&ru
bunglyndiskasti (9). Kovacs o.fl. (19, 24, 25)
ranns6kudu préun bpunglyndis hja bérnum sem
greindust med bpunglyndi fyrir kynproskaaldur.
Nidurstédur benda til pess ad pad séu um 70%
likur & 68ru punglyndiskasti innan fimm ara hja
pessum hopi. Pvi ma atla ad sé ekkert ad gert
nai punglyndi frekar ad bua um sig og verda ad
langvarandi vandamali.

bpunglyndiseinkenni sem fram koma snemma a
taningsaldri (13-14 ara) spa akvedid um MDE vid
22 ara aldur (26). Ad aliti Pine o.fl. (26) undir-
strikudu nidurstédéur ,mikilvaegi pess ad velta fyrir
sér medferd ungmenna med einkenni punglyndis,
b6 peir uppfylli ekki skilmerki fyrir punglyndis-
greiningu”.

Astzeda er til ad ztla ad bdérn punglyndra
einstaklinga séu i sérstokum ahaettuhdp til ad
verda punglynd. Benda ma & ad born peirra sem
greinst hafa med punglyndi eda dyndi eiga oftar
vid vandamal ad strida en born i samanburdar-
hopi (27).

Fjallad hefur verid um alvarlegar afleidinga
MDE hja fullordnum (1, 28). Hinar alvarlegu
afleidingar punglyndis hjd ungmennum og ungu
félki endurspeglast i ndmsoérdugleikum, en koma
fram i vinnu hjad hinum fullordnu. Lewinsohn,
Rohde og Seeley (23) komust ad pvi ad MDE dro
Ur namsgetu og hafdi neikvaed ahrif & samskipti
og félagslif. Um fimmtungur ungs félks med MDE
kvedst hafa reynt ad svifta sig lifi (14).

Heiligenstein og félagar (29)
punglynda nemendur sem leitad hoféu adstodar a
heilsugaeslust6d haskdlanema og 92% greindu fra
verulegri skerdingu pvi peir hefdu misst meira en
helming af timum i skéla, fundu fyrir namso6rdug-
leikum og talsverdum samskiptadrdugleikum s.s.
utist6dum vid vini eda félagslegri einangrun.
Lewinsohn og félagar hafa tekid svo djupt i arinni
ad halda pvi fram ad MDE ungmenna leidi til

rannsokudu

varanlegra salarmeina.

Forvérn punglyndis hja ungmennum

MDE er ein algengasta réskun a unglingsarum
og st sem veldur hvad mestri homlun. Nylegar
rannsoknir medal ungmenna hafa leitt i ljos ad
algengi MDE a lifsleid sé u.p.b. tuttugu af hundr-
adi (2, 9, 13, 30).

bpunglyndi hefur tilhneigingu til ad endurtaka
sig og eftir fyrsta kast eru um helmings likur &
endurtekningu eftir ad bata er nad (31) og likur
a endurtekningu er vandamal allt lifid (32). Fra
pvi lida fer & taningsaldur og fram & tvitugsaldur
er MDE veruleg byrdi fyrir hinn punglynda, fjol-
skyldu hans og pjéafélagid (1). bar vid baetist ad
fylgifiskar punglyndis eru gjarnan kvidi, notkun
vimuefna og sjalfsvig (31).

Jafnvel pegar vel tekst ad medhdndla pung-
lyndi aukast likur & MDE med hverju kasti (32).
bvi parf ad proa adferdir til ad stédva proun
punglyndis. Til ad leggja aherslu & mikilveegi for-
varna er vert ad minnast & nidurstédur tveggja
rannsokna. Talid er ad 30-40% bunglyndra ein-
staklinga leiti adstodar; hlutfallid kann ad vera
laegra medal taninga, Costello o. fl. (30) og hof-
undar telja ad 40% peirra fai videigandi medferd.
Af peim sem na bata med punglyndislyfjum eru
likur & bakfalli ad tveimur arum lidnum taldar
vera a bilinu 60-80% (28).

Sé litid til pess sem upp hefur verid talid um
afleidingar MDE, auknar likur a bakfalli og ad
pad taki sig upp er ljést mikilvaegi pess ad gripa i
taumana og leita leida til ad koma i veg fyrir fyrsta
punglyndiskast ungmenna. Jafnvel minnsti bati
vegur pungt & vogarskalum einstaklinga og pjédar.

Talid er ad neikvaedur pankagangur sem er
einkennandi fyrir hina punglyndu métist snemma
4 zevinni eda & aldrinum 11 til 14 &ra. Alitid er a8
nota megi nalgun hugraennar atferlismedferdar
til a® audvelda ungmennum i aheaettuhdp fyrir
punglyndi, a& takast a vid neikveedan pankagang
og styra hja ad pau verdi punglynd sidar a lifsleid.

Verkefnid Hugur og Heilsa

Einstaklingar i ahaettuhépi eda adrir sem hafa
verid greindir med punglyndi skora leegra & 6llum
meelikvordum a doéfnun (e. flourishing)(36); mes-
ferdaraesetlanir sem hindra punglyndi hja ung-
lingum eru pvi liklegri til ad studla ad aukinni
vellidan, sveigjanleika, lifsfyllingu og heilbrigdari
og meira gefandi lifsstil (36, 37). Nidurstédurnar
einkennast af marktaekt betri frammistédu nem-
enda og meiri vinnuafkdstum fullordinna.
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Forvérn punglyndis hja ungmennum

Azetlad er ad um helmingur peirra unglinga
sem greinast med morg einkenni punglyndis a
aldrinum 14-15 ara verdi mjog alvarlega pung-
lyndir & taningsdrunum. Ungmennin eiga erfitt
uppdrattar, eru talin i meiri dhaettu ad anetjast
afengis- og fikniefnum, eiga vid atferlisréskun ad
strida og verda utanveltu i skdla. Ahugi vaknadi
a pvi hvort unnt veeri ad stemma stigu vid préun
punglyndis medal ungmenna og hanna nam-
skeid med forvarnir ad leidarljosi. Namskeidid ber
heiti® Hugur og Heilsa og tekur & vandamalum,
sem unglingar purfa ad eiga vié i daglegu Iifi.
L6gd er ahersla & pa hugmynd ad unglingarnir
geti sjalfir haft ahrif & eigin hegdun og breytt
lidan sinni, hugsunum og hvernig peir hegda sér.
petta er gert med pvi ad kenna peim ad hugsa
um og meta adstaedur 4 jakvaedan og uppbyggi-
legan hatt. Auk pess fa patttakendur pjalfun og
verdur kennt ad takast & vid ymsar félagslegar
adstaedur og veitt til pess Grraedi. Sett hefur verid
upp heimasida rannsdknarinnar, www.hugarheill.
com par sem hagt er ad afla upplysinga um
verkefnid.

Verkefnid er i formi namskeids og markmid
pess ad koma i veg fyrir punglyndi og ad pung-
lyndi taki sig upp. Sem fyrr getur er punglyndi al-
gengt og pungbaert. Depurd og kvidi eru algengir
fylgifiskar unglingsaranna og hugsanleg forstig
punglyndis og MDE. Neikvaedur pankagangur ein-
kennir punglyndi og er talinn métast a tanings-
aldri. Hugraen atferlismedferd vid punglyndi hja
fullordnum hefur reynst ararangursrik og stenst
samanburd vid lyfjamedferd vid punglyndi.

Namskeidid Hugur og Heilsa er sett fram i
handbok fyrir leidbeinendur og patttakendur og
byggir & hugmyndum hugraennar atferlismed-
ferdar. Reynt hefur verid ad gaeta pess ad texti,
deemi og myndir falli ad hugmyndum islenskra
unglinga.

Undirbuningur rannsdknar a arangri forvarnar-
verkefnisins var vidamikill. Gerd handbdkar og
verkefnabdkar reyndist umfangmikil og timafrek.
Baekurnar purfti ad laga ad markhopi og mida
vid islenskt samfélag. Einnig purfti ad pyda og
stadla ymis kvarda sem notadir eru. A3 lokinni
undirblningsvinnu héfst forrannsokn i 9. bekk
Valhlsaskéla & Seltjarnarnesi i upphafi vormiss-
eris 1999. Ad fenginni reynslu fér annad nam-
skeid af stad i Varmarskola i Mosfellsbae. A&
forrannséknum loknum féru af stad namskeid a

Seltjarnarnesi og i Mosfellsbeae. Sidar hofust nam-
skei® i Gardabae, Reykjanesbze, Arbaejarskola,
Hafnarfirdi og & Akureyri. Enn fremur hafa Verzl-
unarskolinn, Fjolbraut Breidholts og Tjarnarskoéli
tekid patt.

Framkvaemd verkefnisins hefur gengid vel og
gott samstarf vid fjélmarga adila innan lands.

L6gd eru prof fyrir nemendur i 9. bekk grunn-
skéla til a8 meta einkenni punglyndis og skyr-
ingarstil. Namskeidin fara fram i hopum 6-8
nemenda og stjornad af salfraedingi. Hver hépur
hittist téIf sinnum & premur manudum. Ungling-
arnir hittast i hépum, fa heimaverkefni, kennslu
og leidbeiningar. Namskeidid hefur forvarnir ad
leidarljosi og ahersla er 16gd & vandamal sem
unglingar purfa ad takast a vid i daglegu lifi. Lagt
er upp ur peirri hugmynd ad unglingarnir geti
sjélfir haft ahrif & eigin hegdun og breytt lidan
sinni, hugsunum og hvernig peir hegda sér. betta
er gert med pvi ad kenna peim ad hugsa um og
meta adstxedur & jakvaedan og uppbyggilegan
hatt. Auk pess fa patttakendur pjalfun og er kennt
ad takast & vid ymsar félagslegar adstaedur og
veitt til pess Grraedi.

Nynaemi vid verkefnid er forvorn gedsjuk-
doma, sem ekki hefur verid gefinn gaumur sem
skyldi. Er pad m.a. vegna bess hve erfitt reynist
ad fylgja folki eftir i steerri samfélogum, vegna
félksflutninga o.fl. Hér & landi eru kjoradstaedur
til rannsoknar & arangri verkefnis af pessu tagi
og til ad meta endanlegan arangur pess var patt-
takendum fylgt eftir i 2 ar.

Nidurstodur

Vid rannsékn a arangri namskeidsins Hugur og
Heilsa (33) var beitt adferd ur skolastarfi sem a
reetur ad rekja til kenninga um proska mannsins
(human developmental theory) og aéferda hug-
reennar atferlismedferdar. L6gd var ahersla a
forvarnir punglyndis og dré marktaekt Ur préun
lyndistruflunar medal islenskra unglinga sem voru
taldir ,i dhaettuhoépi® fyrir punglyndi. Svipud rann-
sokn var nylega endurtekin i Bandarikjunum med
unglingum a svipudum aldri, sem attu punglynt
foreldri (35).

Rannsdknarnidurstédur, sem nu hafa fengist
syna ad verkefnid skili peim arangri ad unnt sé
ad fyrirbyggja préun punglyndis medal ungmenna
i dheettu fyrir ad proa punglyndi (33, 35). patt-
takendur virdast halda afram ad nyta sér pad sem
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leerst hefur og vid eftirfylgd endurspeglast pad i
laegri einkunnum a fylgibreytum (34).

Verkefni®d er gagnreynt. bad hefur verid pytt

a ensku og verid er ad framkvaeema rannsokn a
arangri pess i Portugal til ad kanna hvort hlid-

staedur arangur naist i 68ru menningarsamfélagi

og hér hefur nast.

FEskilegt er ad verkefnid verdi gert adgengilegt

i skéla- og heilbrigdiskerfinu til pess ad sporna vid
préun punglyndis.
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Hardbakur ehf.

Hefilverk ehf.

HM Lyftur ehf.

Ingimundur Einarsson ehf.

[sa stal ehf. - www.isastal.is

[shusid ehf. - www.ishusid.is
[slandsspil sf.

[slenskt marfang ehf.
Kdépavogsbaer

Kraftvélar ehf.

Kriunes ehf.

Litlaprent ehf.

Loft og raftaeki ehf.

Lyfjaval - Bilaapotek
Légmannsstofa Gudmundar bPérdarsonar
Rafholt ehf

Rafmidlun ehf.

Rafport ehf.

Senus - Smidjuvegi 9 - www.senus.is
Ship Equip

Slot ehf.

Sméri s6luturn

Smurstodin ehf. - Dalvegi 16a S: 5543430
Sélning hf.

Stikuvik ehf. Byggingarfélag - Elka
Sudurverk hf.

Vaki - Fiskeldiskerfi hf.

Vatnsvirkjar ehf.

Vetrarsol ehf.

Vidd ehf.

Ymus ehf. heildverslun
pakpappapjénustan ehf.

borvar Hafsteinsson
Oryggismidstdd [slands hf.

Gardabaer

B.B. skilti ehf.

Bdkasafn Gardabaejar

Baer Byggingafélag ehf.
Fjolbrautaskélinn Gardabae v/Bdkasafns
G.M. Byggir ehf.

G.0. Gull ehf

Gardabaer

Geislataekni ehf. - Laser-pjonustan
Gluggar og gardhus ehf.

Golfpjénusta Islands - Parketlangir og slipun
Hagrad ehf.

Loftorka ehf.

Samhentir-Kassagerd ehf.

Sportis - Cintamani

Wiirth & [slandi ehf.

Hafnarfjordur

A. Hansen

Batteriid ehf.

Bétaraf

Bilaverk ehf.

Boékasafn v/Flensborgarskéla
Byggingafélagid Sandfell ehf.
DS lausnir ehf.

Endurskodun Gunnars Hjaltalin
Fjorukrain ehf.

Flarlampar hf.

Gamla Vinhusid - A. Hansen

Hafnarfjardarbaer

Hagstal ehf.

Hagtak hf.

Hladbaer Colas hf.

Hvalur hf.

Honnunarhusid ehf.

Lagnameistarinn ehf.

PON Pétur O. Nikuldsson ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafrun ehf.

Rakarastofa Halla

Sigurpér Adalsteinsson Teiknistsofa

Stod hf. - Stodteekjasmidi

Tannlaeknast. Agusts J. Gunnarssonar

Umbudamidlun ehf.

Verkalydsfélagid Hlif

Vidir og Alda ehf.

Keflavik

DMM Lausnir ehf

Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Grimsnes ehf.

Hjalti Gudmundsson ehf.

Islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

Nesprydi ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf.

Reykjanesbaer

Salarrannsoknarfélag Sudurnesja

Skattsyslan sf.

Smur og hjélbardapjonustan

Soho Veislupjonusta

Triton sf. - Tannsmidastofa

UPS hradsendingar ehf.

Verkalyds- og sjdmannafél. Keflavikur og
nagrennis

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Verslunin Kdda sf.

Visir félag skipstjérnarmanna a Sudurnesjum

Keflavikurflugvéllur

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik

EVH Verktakar ehf.
Marver ehf.

Seafood Union ehf.
Veidafaerapjonustan ehf.
Veitingastofan Vor

Visir hf.

borbjorn hf.

Sandgerdi

Fusi ehf. - Sandblastur

Pulsinn namskeid - www.pulsinn.is
Sandgerdisbaer

Gardur

Aukin Okuréttindi

Njardvik

AA Verktakar ehf.
Bilapjénusta GG ehf.
Fitjavik ehf.

S.J. Hus ehf.

Mosfellsbaer
Gardplontustodin Gréandi

Heilsuefling Mosfellsbaejar - Simi 578 5080

[sfugl ehf.

Kjosarhreppur

Likami og sél - Snyrti nudd og
fétaadgerdastofa

Mosfellsbaer

Mur og meira ehf.

Akranes

A. Haraldsson ehf.

Apotek Vesturlands ehf.

Bokasafn Akraness

Hreingerningapjonusta Vals ehf.

Hvalfjardarsveit

Markstofa ehf.

Rundlfur Hallfredsson ehf.

Sildin AK 88

Straumnes ehf., rafverktakar

Trésmidja Akraness ehf

Verkalydsfélag Akraness

Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Vignir G. Jénsson ehf.

brottur ehf.

Borgarnes

Dyralaeknapjonusta Vesturlands ehf.
Ferdapjénustan Snjéfell ehf.

Gosli ehf.

Landbunadarhaskoli lslands
Landnamssetur [slands
Sigur-gardar sf.

Pjonustumidstodin Husafelli ehf.
Borgarfjardarsveit

Ferdapjonustan Signyjarstédum

Stykkishélmur
Seefell ehf
Helgafellssveit

Grundarfjordur
Suda ehf.

Olafsvik
Barnafataverslunin Péra
Fiskmarkadur [slands hf.
Steinunn hf.

Hellissandur

Breidavik ehf.

Félags- og skdlapjon. Snaefellinga
Hjallasandur ehf.

Hétel Hellissandur - Simi 430 8600
Hradfrystihus Hellissands hf.

K.G. Fiskverkun ehf.

Budardalur
Syslumadurinn i Budardal

isafjérdur

Félag opinberra starfsmanna & Vestfjordum
Gamapjonusta Vestfjarda ehf.

Hamraborg ehf.

Hétel isafjoraur

[safjardarbaer

Tréver sf

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
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Eydis K. Sveinbjarnardéttir, Kristin Gyda Jonsdéttir, Sigurdur Pall Palsson,
Gunnlaug Thorlacius, Margrét Jonsdottir, Pall Biering
og Vidir Arnar Kristjansson

Stefnumotun nyrrar
stjornar Gedverndarféelags
Islands 2010-2011

- ,Ad standa vordé um gedheilbrigoi®

Inngangur

Adalfundur Gedverndarfélags Islands (GI) var
haldinn 20. mars sl. samkveemt I6gum félags-
ins. Nyr formadur, stjorn og skodunarmenn voru
kosin, 16g félagsins voru endurskodud an mikilla
breytinga og hugmyndum formanns um stefnu-
motunarvinnu nyrrar stjérnar i malefnum félags-
ins var sampykkt. Eydis K. Sveinbjarnarddttir
ték vid formennsku af Pétri Haukssyni. I stjérn
GI voru kosin: Kristin Gyda J6nsdéttir, Sigurdur
Pall Palsson, Gunnlaug Thorlacius, Margrét Jons-
déttir, Pall Biering og Vidir Arnar Kristjansson.
Skodunarmenn félagsins eru Kristinn Témasson
og Bjorg Gudmundsdottir.

Ur stjérn gengu fiorir stiornarmenn. Olafur Pér
FMEvarsson, Bragi Gudbrandsson, borolfur borlinds-
son og Témas Helgason. Fyrrverandi stjornar-
moénnum eru pokkud verdmeet storf i pagu Gesd-
verndarfélags Islands. Préfessor Emeritus Témas
Helgason gedlaknir er heidursfélagi Gedverndar-
félags Islands. Hann hefur lagt blessun sina yfir
ad verda nyjum formanni og stjorn til upplysingar
og radgjafar um malefni félagsins og ségu pess.
Hafrin Kristjdnsdéttir framkvaemdastjori GI heetti
stérfum hja Gedverndarfélagi Islands um &ramét-
in sidustu. Hafrdnu eru pokkud odeigingjorn storf
i pagu Gedverndarfélags Islands. Kjartan Val-
gardsson var radinn framkveemdastjéri GI pann
1. januar sl.

Stefnumoétun stjérnar

Stjérn GI for i vinnu vardandi stefnumétun félags-
ins sidastlidid vor. bad var gert til ad hrista stjorn-
armedlimi saman og moéta verkefni stjérnar til

naestu framtidar. Nidurstada peirrar vinnu var

i fyrsta lagi ad stjornin vildi vinna markvissar

eftir tilgangi félagsins sem lyst er vandlega i
logum félagsins (sja i Toflu 1). I 6d8ru lagi setti
stjérnin fram i sameiningu leidarljos félagsins og
kom sér saman um gildi pess. Leidarljos félags-
ins er ,ad standa vord um gedheilbrigdi® og gildin
eru: samvinna, fraeda, fyrirbyggja og rannsaka. i
pridja lagi voru sett fram markmid stjérnar i Ijési
tilgangs, leidarljéss og gilda félagsins til ad vinna
ad arid 2010-2011 (sja Toflu 2).

1. Tilgangur

Eins og kemur fram i Téflu 1 er tilgangur GI mjog
skyr samkvaemt logum félagsins sem ad grunni
eru samin fyrir 60 arum p.e. arid 1950. bad
hefur verid framsynt folk sem samdi pessi 16g -
tilgangurinn hefur sem sagt lifad af timans tonn
Meti pad
hver fyrir sig. Stjérn GI ber mikla virdingu fyrir
hinu framsyna félki sem setti pennan tilgang inni

og er mjog videigandi i ndtimanum.

I16g félagsins og vill vinna markvissar samkvaemt
pessum tilgangi. Stjérnin vonar aé félagsmenn
GI séu sammala pessari nidurstédu stjérnar.

2. Leidarljoés og gildi

Téluverd umraeda var innan stjérnar GI um leidar-
ljos og gildi félagsins. Reaett var um i tengslum
vid umraedu um leidarljés félagsins: verndun
gedheilbrigdi, forvarnir i gedheilbrigdismalum,
hvernig baeta megi lifskjor gedfatladra, hvernig
auka megi skilning @ gedheilbrigdi og efla hana og
hvort leidarljésid fxlist i ad sameina alla sem hafa

ahuga a gedheilbrigdismalum. Liflegar umraedur
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Verkalydsfélag Vestfirdinga
brostur Marselliusson ehf.

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Gladur ehf.

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur

Sudavik
Vikurbudin ehf.

Flateyri
RKI Onundarfjardardeild
Sytra ehf.

Patreksfjordur
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Veitingastofan borpid

Talknafjordur
Seerost ehf.
bérsberg ehf.

pingeyri
Tengill sf.

Hélmavik

Hétel Laugarhdll - Bjarnafirdi - www.laugarholl.

IS

Arneshreppur
Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi
Selasetur Islands ehf. - www.selasetur.is
Tannlaeknastofan Hvammstanga

Blondués

Bunadarsamband Hunapings og Stranda
Hunavatnshreppur

Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond
Skagabyggd

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag
Héradsbokasafn Skagfirdinga
Kaupfélag Skagfirdinga

Kréksverk ehf.

Skinnastodin ehf.
Starfsmannafélag Skagafjardar
Stod ehf. - verkfraedistofa
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vérumidlun ehf.

Varmahlid
Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjénustan Bakkaflot

Akureyri

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverkstaedid Baugsbot ehf.
Blikkras ehf.

Bdkautgéfan Tindur - www.tindur.is
Bdkhaldspjonusta Birgis Marinéssonar
Félag hjartasjuklinga a Eyjafjardarsvaedi
Félag malmidnadarmanna Akureyri
Flokkun Eyjafjordur ehf

Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangi
Guri ehf

Hafnarsamlag Nordurlands
Héradsdomur Nordurlands eystra

HIid ehf.

Husprydi sf.

Jarnsmidjan Varmi ehf.

Losteeti ehf.

Légmannsstofan Logmannshlid
Plastidjan Bjarg - Idjulundur
Raftakn ehf.

S.S. byggir ehf.

Samson ehf.

Tolvis sf.

Vélfag ehf.

Grenivik
Frosti ehf.
Joi ehf

Dalvik

Niels Jénsson ehf.
Salka Fiskmidlun hf.
Sparisjodur Svarfdzela

Olafsfjordur
Dvalar og Hjukrunarheimilid Hornbrekka
Norlandia ehf.

Husavik

AS - verk ehf.

Fjallasyn - Runars Oskarssonar ehf.
Heilbrigdisstofnun bingeyinga
Hofdavélar ehf.

Tjorneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Vermir sf.

Vélaverksteedid Arteigi

Laugar
Nordurpdll ehf.
bingeyjarsveit

Reykjahlid
Myvatnsmarkadur ehf.

Kopasker
Borgartangi ehf
Rifés hf.

Rondin ehf.

pérshofn

Ferdapjonusta baenda Ytra-Alandi
Geir ehf.

RKI pérshafnardeild
Verkalydsfélag pérshafnar

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf.
Ferdapjénusta Sydri-Vik
Mazelifell ehf.
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir
AFL-Starfsgreinafélag
Bilaverkstaedi Austurlands ehf.
Fljétsdalshérad
Hrossaraektarbuid Eidum
Trésmidja Gudna bdrarinssonar
b.S. Verktakar ehf.
bekkingarnet Austurlands ses.

Seydisfjordur

Jon Hilmar Jonsson - Rafverktaki
RKI Sey®disfjardardeild
Seydisfjardarkaupstadur

Reydarfjordur
Launafl ehf.

Neskaupstadur
Arni Sveinbjérnsson

Faskrudsfjordur
Litli tindur ehf

Hofn

Boékhaldsstofan ehf.
Ferdapjénusta Brunnavollum
Hvanney SF 51
Menningarmidst6d Hornafjardar
Résaberg ehf.

Skinney - Pinganes hf.
Vélsmidjan Foss ehf

Selfoss

Arping ehf.

Bakkaverk ehf.

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.

Bokautgéfan Bjork

Efnalaug Sudurlands ehf.

Fjolbrautarskoli Sudurlands v/ békasafns

Gesthus Selfoss ehf

Grimsnes & Grafningshreppur

Hétel Gullfoss - Brattholti - Biskupstungum

Kvenfélag Grimsneshrepps

Kokugerd H.P. hf.

Murfag ehf.

PriceWaterhouseCoopers ehf.

Rafvélapjonusta Selfoss ehf.

Sjukrakassapjénustan ehf.

Stokkar og steinar-www.simnet.is/
stokkarogsteinar

Verslunin Iris, Kjarnanum

Hveragerdi
Dvalarheimilid As
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Fagvis ehf.

Hamrar hf. - Plastidnadur
Hveragerdiskirkja

borlakshofn
Fiskmark ehf.
Sveitarfélagid Olfus
Trésmidja Heimis ehf

Stokkseyri
FI6d og fjara ehf.
Kvenfélag Stokkseyrar

Laugarvatn
Asvélar ehf.

Hella

Bilaverkstaedid Raudalaek ehf.
Pakkhusid ehf. Byggingavoruversl.
Raffoss ehf.

Verkalydsfélag Sudurlands

Hvolsvollur

Héradsbokasafn Rangaeinga
Kvenfélagid Bergpora i Landeyjum
Vik

Gistihusid Gardar

Hrafnatindur ehf.

Vestmannaeyjar
Bdkasafn Vestmannaeyja
Frar ehf.

Huginn ehf.

[sfélag Vestmannaeyja hf.
Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun
Midstodin ehf.

Os ehf.

Pétursey ehf.

Reynistadur ehf.

Stigandi ehf.

Voruval ehf.
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Tafla 1: Tilgangur Gedverndarfélags Islands er as:
Vekja almenning og stjornarvold til aukins skilnings @ mikilveegi gedheilbrigdi fyrir alla menn, unga
sem gamla.

Sameina alla pa, sem ahuga hafa @ malefnum, er gedheilbrigdi varda, svo sem laekna, salfreedinga,
presta, kennara, hjukrunarfélk, félagsradgjafa, idjupjalfa, svo og alla adra einstaklinga, félagsheildir
og stofnanir, sem til greina geta komié.

Freeda almenning um edli gedsjukdoma, mikilveegi sdlarlifsins fyrir almenna heilbrigdi og kynna
rikjandi skodanir & pvi hvernig vardveita megi gedheilbrigdi.

Studla ad pvi, ad jafnan verdi komid upp naegum og vidunandi heilbrigdisstofnunum fyrir pa sem lida
af gedsjukdomum (psychosis) eda hugsyki (neurosis), eda 6drum gedroskunum.

Studla ad auknum rannsdknum, sem verda megi til aukinnar gedheilbrigsi.
Taka patt i alpjédlegri samvinnu um gedheilbrigdismal og hugraekt.

Vinna malefnum gedsjukra og verndun gedheilbrigdi 1id & hvern pann hatt annan er vid verdur
komié.

urdu hija stjérn GI um leidarljés pess. St umraeda
endadi i satt og sameiginlegri nidurstédu um ad
leidarljos félagsins veeri ,ad standa vord um ged-
heilbrigdi*. Gildi félagsins voru lika reedd og par
voru stjérnarmedlimir fljotir ad vera sammala um
ad pau veeru: samvinna, freeda, fyrirbyggja og
rannsaka. Stjornarmesdlimir téldu ad pessi gildi
veeru lysandi fyrir Gf 0g ad haegt veeri ad vinna
ad tilgangi félagsins Ut fra pessum gildum.

3. Markmid

Formadur og stjorn vilja vinna eftir markmidum
eda adgerdaraztiun @ milli adalfunda (sja mark-
mid stjérnar GI 2010-2011). SU adgerdardaetiun
teeki mid af leidarljési og gildum félagsins. Best
vaeri ad slik adgerdaraaetlun veeri tilbdin fyrir
adalfund hverju sinni og sampykkt par i kjolfar
umraedna um hana. Stjérn GI vill vinna opid og
gegnseaett gagnvart félagsmoénnum félagsins og

Tafla 2: Markmid stjérnar GI ari® 2010-2011

Fradsla Gefa Ut Gedvernd. Rit Gedverndarfélags Islands.
Veita namsstyrki Ur Kjartanssjosi

Standa fyrir fraedslu i tengslum vid 60 ara afmeeli GI - leggja aherslu & forvarnir |
gedheilbrigdispjonustu

Skyra hlutverk afangaheimilisins ad Alfalandi - samningur vid gedsvid LSH um aukna
faglega adkomu til ad beeta endurhaefingu iblua

Fyrirbyggja

Aframhaldandi rekstur ibudar ad Kleppsvegi fyrir fidlskyldur sem saekja pjénustu til
BUGL

Skyra stédu GI gagnvart Reykjalundi

Rannsaka Veita styrki Gr Olafiusjodi

Samvinna Fj6lga félogum i 300 og efla skrifstofu félagsins ad Hatuni 10
Samvinna vid Reykjavikurborg um ad faera verndud heimili & vegum Gi til hennar.

Samvinna vid Oryrkjabandalag Islands (OBI) i mélefnum fatladra
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gefa peim taekifeeri til ad koma med athugasemdir
og tillégur & adalfundum félagsins. Pad gerdi
bd ad meiri patttakendum i stérfum GI midad
vid hefd félagsins undanfarin ar par sem allt of
fair félagsmenn hafa maett & bodada adalfundi
félagsins.

4. Lokaord

Verkefni stjérnar GI eru aerin & naestu arum og
purfa ad fylgja porf innan gedheilbrigdispjénustu
hverju sinni. A sinum tima voru verndud heimili
pad sem var borf fyrir innan gedheilbrigdispjon-
ustu. I dag er Reykjavikurborg a8 sinna pvi verk-
efni vel og pvi er GI a& faera pjénustu verndudu
heimila & vegum félagsins par sem préun a slikri
pbjonustu & sér stad i dag. Félagid var i forystu
pegar pad stofnadi fyrstu verndudu heimilin og
stofnadi slika pjonustu fyrir dratugum - pegar su
pjonusta er ordin ad hefdbundinni pjéonustu parf
GI ad draga sig i hlé og koma peirri pjénustu &
videigandi stad p.e. par sem prdéunin a slikum
Urraedum a sér stad.

Afangaheimilid ad Alfalandi er pvi midur ekki
ordid ad hefdbundinni pjonustu i endurhaefingu
gedsjlkra i dag pess vegna atlar stjérn GI ad
fara i pjonustusamninga vid gedsvid Landspitala
i nokkur ar pangad til slik pjonusta verdur i
frambodi hja sveitarfélogum eda riki i endur-
hafingu gedsjukra - afangaheimili par sem verid
er ad undirbla gedsjuka ad varanlegri busetu hja
sveitarfélaginu @ markvissan hatt.

Naudsynlegt er & 60 ara afmeli GI ad efla
starf félagsins med pvi ad vinna markvisst aé til-
gangi félagsins samkvaemt I6gum pess. bad eru
einlaag markmid stjérnar GI.

Stjérn Gedverndarfélags Islands 2010-2011.
Fremri r6d fra Vinstri: Pall Biering, Vidir Arnar
Kristjansson, Eydis K. Sveinbjarnardéttir.

I troppunum, fré vinstri: Sigurdur Pall Palsson,
Margrét Jonsdéttir, Kristin Gyda Jonsdattir, Gunn-
laug Thorlacius.

HS ORKA HF

MANNVIT

YVERKFREBDISTOFA
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Godur gestur

William R. Beardslee, gedlaeknir og pro- @

fessor vid Harvard Medical School, var gestur
Gedverndarfélags islands 1. oktdber sl. og flutti
fyrirlestur & Grand Hoteli.

Fyrirlesturinn bar heitid ,IOM Report on Pre-
venting Mental, Emotional and Biobehavioral
Disorders Among Young People: Implications for
Policy and Practice® Husfyllir var a fyrirlestrinum
0og medal gesta var Gudbjartur Hannesson, heil-
brigdis-, tryggingar- og félagsmalaradherra.

Gedverndarfélags Islands fagnar & pessu &ri
60 ara afmeaeli og var koma dr. Beardslee lidur i
afmeelisfagnadi félagsins.

Dr. Beardslee flutti fyrirlestur fyrir starfsfolk Fjol-
skyldubruar, Urreedis & vegum Gedsvids par sem
studst er vid kenningar hans.

William Beardslee flytur fyrirlestur sinn & Grand Hoteli

Dr. Beardslee hefur um arabil unnid ad
rannsoknum & fyrirbyggjandi adgerdum og
adferdum sem tengjast punglyndi i fjélskyldum.
baer leidir sem hann hefur haft forgdbngu um hafa
skilad gédum arangri, arangri sem hefur verid
stadfestur af National Registry of Evidence Based
Practices. Rannsoknir hans hafa synt fram & ad
mogulegt er ad koma i veg fyrir punglyndistimabil
hjd ungu félki i meirihattar dhaettuhépum, félki

sem baedi synir merki punglyndis og & punglynda
foreldra.

Eydis Sveinbjarnardéttir, formadur Gedverndar-
félags Islands feersi Gudbjarti Hannessyni heil-
brigdis-, félags- og tryggingaradherra baekur eftir
Dr. Beardslee ad gjof.

Fundargestir & fyrirlestrinum
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$& 10 ZASAD GEOWNYCH

. Myl pozytywnie, bedzie ci Ize]

. Dbaj o to, co jest ci drogie

. Ucz sig jak najdtuzej, nawet do konca swojego

ia

. Ucz sie na whasnych btedach

. Ruszaj sie jak najwiecej, to podnosi na duchu

. Nie zaprzataj sobie gtowy niepotrzebnymi
sprawami

. Staraj sie rozumiec i wspiera¢ innych

. Nie poddawaj sie, droga do sukcesu jest dtuga

. Znajdz i rozwijaj swoje zdolnosci

. Stawiaj sobie zadania i pozw6l swoim marzeniom
sie spetnic¢

%

oko nas

. Ne odustajmo, uspeh u Zivotu je trka na duge

daljine

. Pronadimo i negujmo vlastite talente

OECATb MOJIE3HbIX
XXU3HEHHbIX COBETOB

. Hacrpawsaﬁca BCeraa Ha NonoXuTtenbHble SMOLIMKN — 3TO
obneryaer xwu3Hb

. beperu 10, ut0 Tebe foporo

. Bek xuBK — BEK yunCb

. W3Bnekail ypoky u3 cBOWX omMB0K

. EXeiHEBHO 3aHNMalics (U3NHECKUMM YPaXKHEHUSIMU:
3TO MOBbILIAET HAaCTPOEHNe

. He ycnoxHsii cBoto xwu3Hb 6e3 Hago6HOCTU

. CTapaiicsi NOHATb W NOAAEPXKATb TEX, KTO Tebsi OKpyXaeT

. He cnaBaifcsi: ycnex B XWU3HW — 3T0 6€r Ha ANMHHYI0
ANCTaHLMIO

. Packpoit 1 pa3BuBali CBOW COCOGHOCTH

. MocTaBb cebe Lierb 1 fO6MBANCS ee OCyLLecTBEHNs

10 SAVETA ZA DOBRO
DUSEVNO ZDRAVLIJIE

. Razmisljajmo pozitivno, lakse je
. Vodimo ra¢una o onome $to nam je drago
. Ucimo dok god Zivimo
. U¢imo na vlastitim greSkama
. Kre¢imo se svakodnevno, to popravlja
raspoloZenje
. Ne komplikujmo Zivot bez razloga
7. Trudimo se da razumemo i podrzavamo ljude

10 KE__SHILLA
SHPIRTERORE

. Mendo pozitiv, &shté mé e lehté t& mendosh pozitiv

pér gjithck

. Ruaje até gé éshté mé e shtrejté pér ju.
. Vazhdo té mésosh pér sa kohé qgé jeton.

€so nga gabimet e tua.

. Lévizja e pérditshme, lehtéson gjendjen shpirtérore.
. Mos e véshtirso jetén ténde pa arsye.
. Mundohu t i kuptosh dhe t i nxisésh té tjerét

pérreth teje.

. Mos u dorézo,miréqgenia né jeté éshté maraton.
. Kérkoi dhe kultivoi aftésit e tua.
. Vendos njé kufi dhe |ére éndrrén ténde té

realizohet.

10 COMMANDMENTS

OF MENTAL HEALTH
1. Think positively; it's easier
2. Cherish the ones you love
3. Continue learning as long as you live
4. Learn from your mistakes
5. Exercise daily; it enhances your well-being
6. Do not complicate your life unnecessarily
7. Try to understand and encourage those around you
8. Do not give up; success in life is a marathon
9. Discover and nurture your talents

10. Set goals for yourself and pursue your dreams

& Mudi diéu tam niém

. Hay lac quan, sé& yéu dai han

. Hay gdp phan vao viéc ban thich

. Hay ti€p tuc hoc mai

. Hay rdt kinh nghiém qua 16i [Am clia minh

. Hay van dong thudng xuyén hang ngdy s& lam tinh
than thoai mai.

. Dlng tham gia vao nhing viéc vo ich

. Hay c6 gang hiéu va khuyén khich ngudi khac

. Blmg dau hang, chiu thua vi thanh cong trong cudc
ddi la sy duc két cia mét chuoi dai phdn déu

. Hay nhan biét va trau d6i kha ndng ctia minh

. Hay dat cho minh muyc dich va c8 géng thuc hién
gidc ma clia minh

% GEDORDIN 10

1. Hugsadu jakvaett, pad er léttara
2. Hladu ad pvi sem pér pykir vant um
3. Haltu afram ad lera svo lengi sem pii lifir
4. Laerdu af mistokum pinum
5. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina
6. Flaktu ekki Lif pitt ad 6porfu
7. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
9. Finndu og reektadu hafileika pina
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast

%,‘ Aadn 10 UszAns

. Aaluwdd azvinmsduladazaadu

. auamhlaunyanaiiniusn

. liunAnlldasidmideus

. Aawduag

. wdaulmnemeduilszin vinludiaaadu
. liasvinfiazasvinulvgenalag sy

. wenenuenlauaslunsatuayu
uAYAARTALANY

. Wantana,Jonganudsauaiiia
. Anclunazaumineeluduauas
. foaaneving uazaseduluiduaie

LYBHEILSUSTOD




Aukalan vegna sérparfa

Peir sem hafa skerta starfsorku, eru fatladir eda hreyfihamladir geta fengid
aukalan til ad gera breytingar & ibidarhisnaedi eda til ad kaupa eda byggja
hisnzedi vegna sérparfa sinna. Lanid kemur til vidbétar 20 milljona kréna
hamarkslani ibudalanasjods eda 66rum fasteignavedlanum ad hamarki 20
milljonum. Einnig er heimilt ad veita aukalan til forsvarsmanna peirra sem
bua vid sérparfir.

www.ils.is AT
Borgarttini 21 | 105 Reykjavik | Simi: 569 6900, 800 6969 Ibuba]anaS]Obur

Er radstefna o
eda fundur a dofinni?

I Hja Iceland Congress vinnur vel menntad og sérheeft starfsfolk
med yfir tuttugu ara reynslu & sinu svidi. Vid adstodum vidskiptavini
okkar vid ad skipuleggja og undirbua allar staerdir og gerdir af
fundum, radstefnum og 68rum atburdum. Iceland Congress bydur
persénulega pjonustu og hefur dhuga a pér og pinum markmidum.

i ICELAND
smnne CONGRESS

Eskihlid 3 = 105 Reykjavik = S: 552 9500 = info@icelandcongress.is = www.icelandcongress.is




