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Pankar ritstjorans

Undanfarin tep tvo ar hofum vid
adstandendur pessarar tilraunadtgafu reynt
ad leggja vid hlustirnar pegar blad petta
hefur borid 4 géma vid hin ymsu taekiferi.
Sice synist hverjum. Sumir hafa sett sig i
tillégustellingar og gagnrynt eitt 0og annad
sem betur maetti fara i efnistokum. Adal-
lega hofum vid verid gagnrynd fyrir pad
sem ekki hefur verid tekid 4 og ekki hlotio
umfjéllun, en eins og margir vita sem til
bekkja hefur malefni petta legid i half-
gerdu pagnargildi sidustu misserin. Po6
virdist einhver breyting hafa dct sér stad {
pvi fjolmidlafiri sem heltekid hefur pjoo-
ina pessa stundina. Per grunsemdir hafa
b6 l&dst ad mér, ad hlustun og athygligafa
folks hafi slaevst, a.m.k. i upphafi pessarar
frécea- og upplysingaflédbylgju. Margir
malaflokkar innan heilbrigdisgeirans hafa
verid { stodugri sokn undanfarin dr og
hlotid géda umfjollun i fjolmidlum. Ma
par nefna umradu tengda reykingum og
krabbameini, ekki ma gleyma samtékum
alkohdlista, sem virkja polendur til starfa
ad lokinni afengismedferd, og er reyndar
gert ad paeeti { medferd. Arangurinn hefur
ekki latid @ sér standa, vidhorf almennings
til alkoholista hafa gjorbreyst 4 Orfium
arum. Par er 6liku saman ad jafna vid
adstodu  folks med gedraen vandamal.
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A0 leita sér aostoo:

Viohorf sérfreoings

Vandamadl eda erfidleikar eru til
pess ad takast & vid, en ekki baratala
um eda pjdst undan i pad éendan-
lega. Margir vija flokka allar
umrcedur um pessi mal sem vanda-
mdlatal eda fraedingatal. Ef vid hins
vegar beinum athyglinni frad svokaéll-
udum vandamdlalysingum ad vio-
burdum daglegs lifs og lausnum eda
moguleikum, pd horfa malin &dru visi
vid. P& snyst malid um pad hvernig
hcegt er ad bregdast uppbyggilega
vid ymsum uppdkomum og erfid-
leikum 7 daglega lifinu. Pefta getur

vardad  fidlskyldu/hjonasamskipti,
tengsl barna/unglinga og foreldra
peirra, sfjdptengsl, skinadi eda

kreppur af 6dru tagi. Ef tekid er @
slikum mdlum 7 tima er oft haegt ad
koma T veg fyrir alvarlegan skada,
sem stundum getur leitt til gedraenna
fruflana.

A arum adur var bad dpekkt ad
leita sér adstodar hjg dvidkomandi
eda sérhaefdu fagfélki. Fidlskyldan
eda nanustu cettingjar og vinir voru
ndleegir 7 tima og rami. Peir hfdu
reynslu ad midla og aftu tima aflbgu.
Folki fannst edlilegt ad skipta sér hvad
af &y, liklega baedi 1 jakvaedri og
neikvaedri merkingu, en eins og allir
vita, er oft stutt & milli afskiptasemi og
umhyggju, og margir rugla pvi
saman.

[ dag stendur félk oft frammi fyrir
bvi ad geta alls ekki rettvid sina ndn-
ustu, ymist vegna tengslaleysis, fiar-
lcegdar, tima- eda  dhugaleysis
beggja adila & slikum samskiptum,
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Sigran Jualiusdottir er yfirfélagsradgjafi vid geddeild
Landspitalans. Han rekur ennfremur asamt 68rum rad-
gjafarpjéonustuna Tengsl.

Hér @ landi, eins og annars stadar
nagrannaléndunum, hefur pd proé-
unin ordid su, ad folk leitar adstodar
hja fagloerdu folki 1 sivaxandi mceli.
PO er 6heett ad segja, ad viss mot-
stada eda fordémar gegn slikri
adstod sé& ennpd talsverd hér hjé
okkur. Pad er hugsanlegt ad skyringar
megi finna 7 aldalangri hefd Islend-
inga fyrir pvi ad hjdlpa sér sjalfir og
vera sterkastir einir. Pad tengist &
vissan hatt einhverri nidurlcegingu i
hugum okkar ad leita sér adstodar i
persdnulegum malefnum og finnast
madur etv. par med vera &drum
hadur. Oft hef ég heyrt f6lk segja: .Eg
held ad pad yrdi na mitt sidasta ad
fara ad leita til einhvers freedings”. ,Eg
hef ekki nokkra fri & freedingum og

bess hattar folki”. ,Svona mal a folk ad
geta leyst sjalft”. Einkamal eru
einkamal og eiga ekki erindi til vid-
komandi og allra sist & skrar opin-
berrar heilbrigdis- eda félagsmala-
pjonustu” o.s.frv. T pessum dar.

Pad ertalid ad karimenn eigi yfirleitt
erfidara med ad leita sér adstodar en
konur. Pad kann ad eiga roetur ad
rekja il hefdbundinnar métunar karl-
mannshlutverksins. Pad hefur e.t.v. lika
sin ahrif ad konur eru oft fasar ad taka
ad sér slik mal, en télur syna ad pad
eru konurnar sem fyrst og fremst leita
adstodar heilbrigdis- og félagsmala-
bjénustunnar fyrir hénd allrar fjdlskyld-
unnar. Pcer taka jafnvel ad sér ad
fara til heimilislaeknisins med  sjuk-
démseinkenni  eiginmmannsins.  Etv.
finna konur sig Iika sterkari @ svellinu
begar reynir @ filfinningatal, og peim
er eiginlegra ad 1ja sig @ svokolludu
medferdarmdli en korlum. Margir
medferdaradilar hafa hins vegar pa
reynslu, ad karimenn ndi ekkert sidur
arangri i sinum malum & pvi svidi en
konur. Peir vinni oft markvisst og faki
bad jafnalvarlega ef peir @ annad
bord leita eftir slikri samvinnu.

Enn adrir hika vid ad leita sér
adstodar ef peir halda, ad pad sé
ekki nogu merkilegt eda alvarlegt,
sem peir eru ad glima vid. Peir séu
ba ad taka upp tima fréd ¢drum eda
ceftu ad geta rddid vid petta sjaffir.
Stadreyndin er hins vegar sd, ad eini
meelikvardinn & slikt er tilfinningin sjalf
eda parfvidkomandi persénu. Enginn
annar getur metid eda deemt porfina



Ad leita sér adstodar
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betur. Ef einhver finnur hja sér porf fil
bess ad leita sér adstodar, dlits og
hjélpar eda einfaldiega ad raeda vid
Ohlutdraega manneskju um sin mal,
ba er pad ncegilegt filefni.

Pridja astaedan fyrir pvi ad leita ekki
adstodar getur verid 6framfaerni eda
bekkingarskortur & pvi hvert hcegt er
ad snta sér. Lika getur verid um ad
reeda 6dryggi um pad, hvar erindid
eigi heima, p.e. hj¢ félagsradgjafa,
salfreedingi, gedlaekni eda jafnvel
presti, karli eda konu. { raun 0og veru
skiptir starfsheiti fagmannsins ekki dllu
mali, heldur &llu frekar starfsreynsla
hans og sérhcefing. En oftast hjGlpar
hann eda han pé& vidkomandi til ad
komast til videigandi adila eda pess
sem liklegastur er til ad kunna best skil
ad madlinu. Langflestir, sem & annad
bord eru tilbunir ad leita sér adstodar
hjé fagfolki, virdist mér ad fari pé leid
ad f& dbendingar hj@ vinum eda
kunningjum, sem sjalfir hafa reynsiu af
sliku, f& tilvisun hj@ heimilislaekni eda

einfaldiega leiti T simaskra undir
radgjof, loeknar, sélfredi- eda fé-
lagsradgjafapjonusta. Enn adrir snda
sér beint fil félagsmdlastofnunar,
goéngudeilda  geddeildanna  eda
annarra stofnana.

Rannsdknir sem gerdar hafa verid
@ vidhorfum félks, sem leitad hefur
adstodar fagfolks 1 persénulegum
mdlefnum, syna langflestar jakvaeda
reynslu, Flestir hafa miklar veentingar,
prétt fyrir einhverjar efasemdir fyrir-
fram. T.d. byst f6lk oftast vid ad geta
fengid hjdlp & nokkrum klukkustund-
um Vvid ad leysa erfidleika, sem hafa
verid ad proéast @rum saman. En slikt
er ad sjalfsbgdu ekki raunhceft.
Pannig ma lika segja ad vidhorfin séu
oft métsagnakennd, p.e. annars
vegar eru efasemdimnar, en hins
vegar er buist vid kraftaverki. Stad-
reyndin er su, ad fagfdlk getur best
hjélpad peim sem eru tilbunir ad taka
vid adstod og jafnframt ad vinna
sj@lfir ad drlausn sinna mdla. Stundum

Geddeild Landspitalans i Reykjavik.

ma likia hiutverki fagmannsins (fé-
lagsradgjafans, s@lfraedingsins
o.sfrv) vid ferdaleidsdbgumann eda
kennara, sem ncer bestum drangri
med peim sem eru samvinnuflsir og
reidubdnir ad virkja sin eigin araedi.

Athuganir hafa verid gerdar @ vid-
horfum folks, sem leitad hefur eftir
adstod, og pad spurt ad pvi, hvada
Gstaedur hafi legid til grundvallar pvi,
ad pad leitadi frekar til fagmanns en
fidlskyldu eda vina sinna. Astaedumar,
sem oftast hafa verid nefndar, eru
pessar:

e Peim finnst mdlefnid of persénu-
legt eda vidkvaemt til pess ad peir
keeri sig um, ad vinir eda cettingjar
viti um pad, t.d. erfidleikar 1 kynlifi,
framhjghald eda  misbeiting/
ofbeldi af einhverju tagi.

e Menn vilja ekki foyngja fidlskyldu
og vinum med éhyggjum sinum
eda finnst ad ,hver hafi nég med
sig”.

e Pridja dGstcedan, sem bent hefur
verid @, er ad vinir og cettingjar hafi
ekki ncegilega freedilega pekk-
ingu eda skilning &@ malinu til pess
ad geta lidsinnt. Oft er pd um ad
rceda mdl, sem tengjast breytri
fidlskyldugerd eda ndtima sam-
skiptahattum, pannig ad pad er
ekki hoegt ad® midla neinni per-
sénulegri reynslu. Han er einfald-
lega ekki fyrir hendi.

e Madur vill fa hiutiausa adstod, en
ekki skodanaprysting eda mis-
skilda tillitssemi vina og cettingja.

e Mdrgum finnst mikilveegt ad geta
freyst, ekki adeins hlutlausri sam-
vinnu heldur fullkomnum tranadi
og ad geta jad sig Spvingad um
hiuti, sem gaetu komid illa vid pd,
sem madur umgengst daglega.

e Sumir segjast frekar kiésa ad leita
& einkastofu en til opinberrar pjon-
ustu, pvi ad par er skréning T lég-
marki og nafnleynd ryggd.



Pegar ég reyni ad skoda lifshlaup
mitt gegnum tuttugu og étta ar loedist
stundum ad mér sa panki ad ég sé
bysna vel lukkadur’ séd frd dyrum
bj6dfélagsins. Eg hleyp eins og
skopparakringla & eftir lbgum appa-
ratsins og baeti sidan um betur med
einhverjum imyndudum half-éraun-
sagjum  hugmyndum um  markmid
mér il handa. Slik sékn eftir vindi er
bjodfélaginu audvitad mjog ad skapi.
Pessum markmidum ndadi ég fliétt og
flestum &drum betur 1 pessu stor-
skemmtilega fum og fiytis pjédfélagi.
Ekki var pd neinn Rockefellerbragur
yfir essu brétti minu. Alit var gert med
filheyrandi Smaborgarahcetti’,
aukavinnu og sérdeilis mikilli reglu-
semi T hvivetna. Svo leidinlega 16g-
hiydinn verd ég tfalinn ad trilega
myndi ég gangast undir herskyldu,
veeri slikt vid Iydi og jafnvel telja
sj@lfum mér rd um gildi hermennsku
fyrir land og pj6d pd ad mannkyns-
sagan segi okkur alt annad. Ad
moérgu leyti er pcegilegt ad vera
svona ,venjulegur’ borgar, amk.
fellur vidkomandi vel inn 1 @ hringrés
sem er kerfinu og heildinni pcegileg-
ust,

Med pessar hlidar mannlegrar
reynslu i huga, og vidbrogd min vid
peim hringekjuakstri sem veraldar-
vafstrid krafdist, dleit ég mig bara pd
nokkud gedsterkan. Ekki kcerdi ég
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mig sérstaklega um ad horfast f augu
vid neinar veikar hiidar f fari minu, At
petta helst vid skapgerd og filfinning-
ar. Eg fordadist allar samraedur sem
gerdu krofu til ad fja fifinningar. Djdp-
toek tilfinningasambond varadist ég
eins og par veeri fiandinn sjalfur T visi-
tasfu, Ollum slikum hugleidingum var
varpad fyrir réda og ekki hirt um ad
sinna & nokkurn haft. Skt hjal
afgreiddist sem mddursyki fyrir meyrar
kerlingar og karlcega karla.

4 VIBTALSHERBERG% 2

Audvitad hiutu pd ad myndast paer
adstaedur i lifi minu sem yrou pess
valdandi ad brynvémin  geefi sig
innanfré og veiku pcettimir kcemu
upp 4 yfirbordid og yllu usla. Fyrir all-
nokkru vard ég sem sagt peirrar
reynslu adnjétandi ad vera hafnad, &
fremur dskemmtilegan hétt, Sjalfsagt
hafdi ég unnid il pess ama, vegna
barnalegra veentinga og obilgimi.

Teepast cetti petta ad vera 1 fra-
soOgur faerandi, svo algengt sem fyrir-




Litil saga

bcerid er i pessu natima haltu-mér,
slepptu-mér pjodfélagi. Flestir jafna
sig vist lika af sjalfsdadum & mis-
léngum tima. Sjaifur ték ég malid allt
afskaplega ncerri mér, en verst poti
meér sorglegt endatafl sem einkennd-
ist af uppgjorsleysi. Algert huganvil
helték mig. Eg hafdi ar iilli reynslu ad
moda undir pessum kringumstced-
um. Einhvern veginn tokst mér pd ad
halda sj6 hvad snerti atvinnu og
amenna framkomu, en ekki for hja
pvi ad vinimir reekju augun 7 aukna
depurd og dhugaleysi sem ekki var
fyrir ad fara &dur. [ fyrstu taldi ég ad
timinn ynni T mina pagu og yrdi minn
helsti bandamadur. A3 bida &tekta
hafdi oft gefist vel vid adrar adstcedur.
[ fyrstu virtist lika svo vera, ymsir prakt-
fskir hiutir eins og matarlyst faerdust 1
fyrra horf og ég braggadist eilitid fil
ords og cedis. En sigurinn vék ekki ar

vitund minni med tilheyrandi sjdlfs-
fraustsmissi. Alger laesing hugans virt-
ist vera & ncesta leiti.

Til ad spoma vid préun méla hugd-
ist ég beita peirri adferd purrkadra
alkéhdlista ad hafa eitthvad fyrir stafni
Ollum stundum. Flestum vinum minum
il furdu var ég farinn ad stunda vaxt-
arrcekt af miklu kappi, jafnvel sést il
min hlaupandi i Nauthdlsvikinni dag
eftir dag. Jafnframt voru malin reedd
vid franadarvin fram & rauda nétt.
Aleidis komst &g fyrir hans filstudlan en
einhverra hluta vegna hrokk petta
ekki til. Sarindin virtust ekki cetla ad
gréa um heilt,

Ad prem mdanudum lidnum komst
ég ad peiri nidurstdbdu ad um tvaer
Gtgdnguleidir vaeri ad raeda Urvanda
minum. Ad leita adstodar sérfraed-
ings, ellegar byggja upp dapurlega
biturt vidhorf gagnvart annars agaetri

manneskju sem atti helmingshlut ad
mali, vidhorf sem ylli sjaifum mér
mestum svida og leidindum, en sk
vidhorf eru alveg sérdeilis audveld i
uppbyggingu.

Fyrri kosturinn vard ofan . Ekki var
malid pé par med leyst, pvi eftir var
ad leysa fordémahnatana gagnvart
utanadkomandi hjélp. Eftir vel igrund-
ada athugun vard svo fyrir valinu
gedlaeknir sem med faglegri kunn-
aftu gerdi mér @ drskdmmum tima
Kleift ad bjarga mér sjdlifur f gegnum
pcer hindranir sem ég hafdi hnotid
um &aur.

| sumar hefur lidan min ordid betri
med degi hverjum og glétud salarréd
endurheimst. Smatt og smatt hefur
hugurinn n&d gledi sinni @ ny. Bata
minn vil ég pakka eigin viljastyrk og
peiri adstod og hvatningu sem ég
fékk til ad byggja hann upp.

GI.

Kjorbokin hefur tryggt sparifjér-

hefur verid af 6bundnu sparifé.

Og nii b2tum vid enn um betur.

Pegar innstzda hefur legid a Kjor-

bokinni i 16 manudi hakka vextirnir

allt fra innleggsdegi og aftur ad

loknum 24 manudum. Vaxtaprepin

gilda fra 1. jantar 1987.

Vid minnum 4 adra helstu kosti

Kjorbokarinnar:

— Hair vextir, lagdir vid hofudstol
tvisvar a dri.

— Innstzdan er algjorlega 6bundin.

— Arsfjodungslegur samanburdur
vid avoxtun 6 manada verd-
tryggora reikninga tryggir hag-

bélgunni lidur. Ef avoxtun verd-
tryggou reikninganna reynist

eigendum hastu dvoxtun sem fdanleg

stzedustu kjor hvad svo sem vero-
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harri er greidd uppbot sem nemur
mismuninum. Uppbétin leggst vio
vaxtahofudstélinn fjérum sinnum
4 ari og tvisvar sinnum vid hofuo-
stol bokarinnar.

- Vaxtaleidrétting vid attekt reikn-
ast eingongu af attektarupphzd-
inni, po ekki af voxtum sidustu

tveggja vaxtatimabila.
~ Uttektir lzkka aldrei vextina d
eirri fjarhed sem eftir stendur.
- I Landsbankanum er st6dugt haft
auga med 6llum hreringum 4
vaxtamarkadnum, pvi ad Kjorbok-
inni er @tlad ad vera i fararbroddi.
Arsavoxtun 4 Kjorbok arid 1986
vard 20,62%, sem jafngildir vero-
tryggdum reikningi med 5,51%
nafnvoxtum.
Pu ferd ndnari upplysingar um
Kjorbokina pina i nastu spari-
sjoosdeild bankans.
Taktu nestu tvo skref i
beinhordum peningum.

Landsbanki
Islands

Banki allralandsmanna

SVONA GERUM VID




Yfirskrift pessara orda virdist ef il vill
ganga i berhdgg vid pau vidteknu
gildi ad sérhver kristinn og vel sidadur
madur skuli vera éeigingjarn, sérhlif-
inn og syna ndunga sinum keerleika.
Svo parf b6 ekki ad vera og pess virdi
ad huga nénar ad pvi.

GOmul en gulivaeg kenning segir:
Léttu engan dag lida svo ad pu
byggir ekki sjalfan pig upp med ein-
hverju méti. Pvi adeins ertu foer um ad
lidsinna dGArum ad pu hafir af ein-
hverjum forda ad taka hjé@ sjdifum
pér.

Einn aof cedstu embaettismdnnum
Islendinga lagdi eitt sinn, T avarpi til
pjédarinnar, Ut af peim kiarna ad vid
cettum ad vera god vid okkur sjalf, —
enn betri en vid erum ad jafnadi. Par
var 6 ekki verid ad ala & singimi né
homiulausri eigingimi. T héfsémum
malflutningi hins vitra fogistumanns
var @ pad bentad i hveld Qusu ann-

Gleymdu ekki
sjalfum pér

Bjorg Einarsdottir er kunn fyrir patttdku sina i félagsmal-
um, gerd Utvarpspétta og ritstérf. Hin stofnadi Grid
1984, Gsamt 4 konum 68rum, forlagid Bokran h/f og
vinnur nd ad Gtgéfu.

stundleg gaedi vaerum vid haldin svo
mikilli streitu ad émdgulegt reyndist
ad sika @@ hvnldordqglmegh id

um vid eda gaefum okkur ekki tém fil
ad raekta eigin gard og hefdum pvi
engin blém til ad gefa nagrannan-
um.

Lifsfyllingin er ekki mest eda dypst
begar vid piggjum af édrum. Han er
rikust og snertir okkur mest pegar unnt
reynist ad veita odru félki af gnott
okkar. Himinviddir eru @ milli pess ad
hnipra sig saman med pvi neikvceda
hugarfari ad enginn geri neitt il
hjélpar at Gr hugarvanda og hins ad
rétta Ur sér, lita fagnandi framan 1
heiminn og spyrja: Hvad get ég gert
fyrir pig? Hid fyrra er sjalfseydandi og |
prengir lifsvitundina sifellf meir, &
medan sidara astandid ber 1 sér lifs-
magn sem opnar manninum ce fleiri
svid jakveedrar lifsnautnar. '

Liklega munu ekki margir verda til.
ad motmeela pessum stadhcefingu
en einhverjir spyria: Hvemnig get éd

ig upp g 66Ios’r pann i mgé i.,




Gleymdu ekki...

standa uppréttur og jafnframt stydja
adra? Vid peirr spurningu er ekkert
einhlitt svar, Oftast liggja margar leidir
ad sama marki og mennirnir eins mis-
jafnir og peir eru margir. Pad sem
hentar einum & ekki vid annan. Hver
og einn hiytur ad verda ad finna pann
rythma i pessu efni sem &dru er
hentar honum sjélfum. En ekki parf ad
saka ad vidra nokkrar hugmyndir sem
vel hafa gefist.

Stigdu Gt & varinhelluna vid heimili
pitt, dragdu andann djlpt nokkrum
sinnum og finndu ferskt dtiloftio fylia
lungun, hjarta pitt og heilabl hafa
pd fengid nytt eldsneyt. Gakktu nidur
i fidruna og leyfdu dldunni ad na
fétum pinum, horfdu & hana skolast til
baka og hlustadu & gjalfrid, hug-
leiddu hversu élikir heimar maetast
floedarmdlinu. F&du pér snarpan
goOngutir eda  hlaupasprett 1 na-
grenninu, njéttu sélarlagsins ad sumr-
inu og stjdrnuhiminsins ad vetrinum,
Hreyfingin er holl og s& sem kemur fil
baka er annar en sa sem fér pvi ny
upplifun hefur att sér stad.

Hér @ landi er lesefni 1 staedum
hvert sem [itid er, baekur, bldd og
timarit. Lattu eftir pér ad njéta pess.
Lestu eitthvad daglega sem hofdar il
bin, audgar anda pinn eda gledur
hjarta pitt. Ef ekkert er hendi ncer er
vert ad muna ob békcsbfmn eru

gengid inn 1. Ljod og laust mal, ténlist
og myndefni fcera pér hugsun og fil-
finningu annars félks, taktu vid pvi og
biggdu med pdkkum pann émetan-
lega skerf til mannlegs samneytis sem
par felst. Kynntu pér dagskrarefni fjél-
midlanna, Utvarps og  sjénvarps,
veldu Ur pvi pad sem pu heldur ad
pér hugnist og medtaktu pad af alad
og einlcegni. Margt af pvi efni er eins
og Utrétt hénd par sem ad baki bua
véndud vinnubrdégd, unnin af fylistu
virdingu fyrir dhorfanda eda hlust-
anda.

Taktu upp simtdlid og hringdu il
einhvers sem pu pekkir og pér fellur
ad deila gedi vid eda pu hyggur ad
sé einmana; simtal fré pér getur rofid
mdr einverunnar og faert vidkomandi
heim sanninn um ad einhver I&ti sér
annf um hann. Skodadu beeinn pinn
med pvi ad fara i hringferdir med
almenningsvognunum. Pad er 6tra-
lega skemmtilegt og margt ber fyrir
augu @ slikum leidum, ny og gémul
fbudarhverfi med karakter sins tima
og fidlbreytt mannlif T végnunum og
utan peirra. Gerdu pér ferd 1 adal-
gotu baejarins @ mesta umferdartima
og njéttu peirrar gledi ad vera einn af
hépnum sem er @ ferli. Ef vidmot pitt
ncer ad vekja bros @ andliti barns sem
b maetir er sa fér ekki til einskis farin.

Skipuleggdu tima pinn, hann er
pin dyrmaetasta eign, og gerdu pér
dagcmun a helgldégum Kirkjurnar

visleg sdfn opin almenningi; syningar
eru 1 gangi og kvikmyndir og leiksyn-
ingar, af ndgu er ad taka ef athyglinni
er beint ad pvi og sjaldnast er kosin-
adurinn 6vidrédanlegur. islenskt sam-
félag & ofanverdri 20. ¢ld er i mikill
grésku og tilbodin um mannleg sam-
skipti virdast Spriétandi peim sem viljia
koma til méts vid adra. En hvar sem
borid er nidur og ad hverju sem félk
kys ad snda sér gildir hinn norrceni
Iifsstill: A® vera gladur i bragdi og
hress i mali, IGta ekkert mal & sig
ganga og vera minnug pess ad sér-
hvert atvik, hversu dapurt sem pad
kann ad vera, verdur ekki meira en ar
pvi er gert.

Sagt hefur verid ad kimnin og kurt-
eisin séu smurningur & hjél hins dag-
lega lifs. Séra Matthias Jochumsson
kaus ad orda pé hugsun svo T pyd-
ingu sinni & Odnum til gledinnar eftir
Schiller:

Gledi heitir lifsins ljufa
leynifiddur, mjak og sterk,
han er mattarhjél, er hreyfir
heimsins mikla sigurverk.

A hvemn veg sem fjaningin er
stendur 6haggad ad pa MATT EKKI
GLEYMA SJALFUM PER. Leyfdu gled-
inni, hinni hofstilttu innri- gledi, ad
spretta fram 1 hugskoti pinu og Idﬂu,
[fid streyma um cedar pér.

Vegni bér vel G peirri vegferd.




Alvarlegur sjﬁkdélﬁﬁr sem oft

“

veldur 6parfa pjaningum

Vegna umfangsmikilla rannsdkna,
ekki sist & sidustu aratugum er pekk-
ing & tidni, einkennum og medferd
bunglyndis sennilega meiri en &
Brum gedsjakddmum.

Pratt fyrir pad leitar meirihluti pung-
lyndisfolks ekki medferdar.

Samkvoemt rannsoknum Gedheil-
brigdisstofnunar Bandarikjanna (Nat-
ional Institut of Mental Health) 1983 er
falid ad upb. 6 einstaklingar af
hverjum 100 megi buast vid ad f&
bunglyndiseinkenni innan é ménada
en adeins 2 af hverjum 10 innan
bessa hops fai medferd.

P6 er punglyndi pjaningarfullur,
alvarlegur sjakdomur, sjdlfsvigstioni
hG og moguleikar & arangursrikri
medferd godir ef vel er ad stadid.

Hvers vegna leitar folk p& ekki med-
ferdar? Astcedan er falin vera for-
démar og pekkingarleysi.

| Bandarikjunum er pvi nylega
hafin bardtta fyrir aukinni pekkingu
almennings og starfsfolks heilbrigdis-
stétta & pessum algenga sjakdomi,
sem fiérda hver kona og tiundi hver
karimadur mega buast vid ad fa &
alvarlegu stigi fyrr eda seinna & lifs-
skeidi sinu, einkum pd & ,besta aldri”
eda fra 25-50 ara, konur nokkud fyrr
en karlar.

Hvernig gefur pa folk greint
pennan sjakdém? Hver eru einkenn-
in?

Trilega er audveldast ad gera sér
grein fyrir pessu ef madur pekkir ein-
kenni alvarlegs punglyndis & hau stigi.
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Olafur J6hann Jénsson er gedlaeknir vid Landspital-
ann i Reykjavik.

Pessi tegund punglyndis er oft
kéllud ,melankolia” samkvaemt gam-
alli hefd il adgreiningar fr& &drum og
|&ttari stigum punglyndis.

Adur en haegt er ad skilia einkenni
pbunglyndis verdur madur ad gera sér
grein fyrir pvi, ad sjakddmurinn hefur 1
for med sér breytingu & gedslagi, sem
er mjdg djapstaed og neer il alira
pétta salarlifsins.

Allir kannast vid sveiflur @ gedslagi
@ lagu stigi. Folk er misjafnlega upp-
lagt og & sin gédu og sleemu timabil,
oft an greinilegra orsaka, er i goédu
skapi eda sleemu, katt eda nidur-
dregid, en pcer djupstcedu breyting-
ar, sem koma fram vid punglyndi, eru
illskijanlegar flestu folki an eigin
reynsiu.

Ad lysa hugarheimi og lidan ein-

staklings med alvarlegt punglyndi er
erfitt en goeti verid eitthvad & pessa
leid:

Pad er enginn ljds punktur i filver-
unni, allt er grétt og blaebrigdalaust.
Heefilekinn il ad gledjast  virdist
horfinn. Heilraedi og uppdrvandi bros
fidlskyldu og vina eru mér kvalraedi.
Pau skilia ekki ad petta er alittigangs-
laust.

Viljastyrkur dugar ekki gegn pessari
sifelldu preytu og slidleika, oft sam-
fara kvida og drvcentingu. Pad er
erfitt ad gera sér upp filfinningar, sem
ekki virdast til stadar lengur og brosa
begar manni lidur svona illa. Mér
finnst mér ekki finnast vaent um neinn
lengur. Hvers konar ofreskja er ég ad
verda?

Bara ad ég geeti komid einhverju i
verk. Jafnvel einféldustu hiutir virdast
na fléknir. Eg get varla lesi® blddin
lengur eda fylgst med frétum,
Kannski stafar petta af svefnleysinu
sem bjakar mig. Eg vakna eld-
snemma & morgnana og p& kemur
kvidinn fyrir ncesta degi.

Kannski er pad pessi sifelldi drungi
yiir hofoinu og 6rdi fyrir brjdstinu sem
valda pessu lystarleysi. Eg verd ad
reyna ad borda eitthvad 1 dag, petta
gengur ekki lengur, ég lit Gt eins og
fuglahrceda. Eg er ad verda épol-
andi fyrir alla, dllum til ama og einskis
gagns, veld 6llum ahyggjum og kem
engu i verk, sem g & ad gera.

Etv. vaeri dllum fyrir bestu ad ég Iéti
mig hverfa. Petta er allt svo vonlaust



Punglyndi

hvort sem er. Sennilega batnar mér
aldrei. Bara ad ég geeti sofnad fré
pessu 6llu saman.

Pessi lysing er engan veginn feem-
andi en gefur e.t.v. hugmynd um pé&
djlpstaedu breytingu, sem & sér stad
& upplifun einstaklingsins & sjalfum sér
og umhverfi sinu.

A seinni arum hefur aukin bekking
& pessari brengludu neikvasdu tilkun
punglyndra & innra og ytra umhverfi
og ekki sist atburdum verid notud sem
undirstada medferdar, sem beinist ad
pvi ad kenna punglyndum ad hafa
Ghrif & gedslag sitt med pvi ad hjdlpa
beim ad gera sér grein fyrir hvada
athafnir, kringumstaedur og hugsanir
hafa jakvaed ahrif & gedslag peirra
og nyta pd pekkingu til breytingar &
hattum sinum, hugsunum og par
med gedslagi til samraemis vid pad
(t.d. Aron Becks cognitiv therapy).

Eins og gefur ad skilja af pessari lys-
ingu er punglyndi ekki einkamal sjakl-
ingsins. Eins og hann finnur sjalfur
hefur hann &hrif & p& sem hann
umgengst daglega og einkum sina
nanustu, sem ekki vita hvernig peir
eiga ad bregdastvid breyttu atferli og
framkomu sjaklingsins.

Ymist reyna peir ad syna umburd-
arlyndi og reyna drangurslitid ad
hugga og hvetfja sjiklinginn eda
bregdast reidir vid og skamma hann
fyrir aumingjaskapinn og framtaks-
leysid.

Skert vinnuhcefni og sinnuleysi
gagnvart starfi, bérmum og maka
getur verid afdrifarik. Ef mikil likamleg
einkenni, kvidi og oréleiki eru Gber-
andi, geta kvartanir sjdklings verid
mikid alag.

Ole J. Rafaelsen professor vid Rikis-
spitalann i Kaupmannahdf  skiptir
punglyndi 1 effifarandi 3 flokka:

1. Melankoli = innlceg geddeyfd
a. An pekktra orsaka.
b. Framkallad of innri streitu eda
moticet,

¢. Framkallad af likamlegum sjak-
démum, &hrifum horména eda
lyfia.

2. Vidbragdspunglyndi = punglyndi
sem vidbragd vid miklu sdlraenu
dlagi.

3. Taugaveiklun med punglyndis-

einkennum.

P

Innlceg geddeyfd hefur nokkra sér-
stédu. Henni fylgir tilhneiging fil arf-
gengni, einkum T peim tilvikum par
sem punglyndi og oérlyndi (mania)
skiptast 4.

Gedslag T maniu er andstcett vid
punglyndi og einkennist oft af éraun-
heefri keeti og bjartsyni, hrada i
hugsun og athdfnum og minnkadri
svefnpdrf, Getur petta valdid dém-
greindarskorti, sem leidir il éraun-
hcefra fiarfestinga og hémluleysis
félags- og kynlifi og parfnast med-
ferdar med lyfium.

Baedi punglyndi og érlyndi hafa til-
hneigingu fil ad endurtaka sig. Pung-
lyndi stendur misjafnlega lengi, allt
fr& nokkrum vikum fil margra éra ef
ekkert er ad gert. Ferli sjakdémsins er
einstaklingsbundid. Moguleikar &
medferd eru godir og algengust er
lyfiamedferd med svokdliudum tri-
cycliskum punglyndislyfium en einnig
6drum, sem eru sjaldnar notud.

Lyf pessi hafa nokkrar aukaverkanir
svo sem munnpurrk, sjéntruflanir og
blédprystingslaekkun, einkum T byrjun
medferdar. Pad er nokkud einstaki-
ingsbundi® hvada tegund hentar
best og verdur pvi stundum ad reyna
fleira en eitt Iyf. Kvidastilandi Iyf eru
stundum naudsynleg, einkum 1 byrjun.
Raflost gefa géda raun Tvéldum tilvik-
um. Eru pau gefin i svaefingu med
mun nakveemari taekni en Gdur. Sér-
haefd hdpmedferd og einstaklings-
viotél gefa einnig gédan drangur
med eda an lyfia.

Vid innlcegri (endogen) geddeyfd
med tidum endurkomum er gefin
fyriroyggjandi medferd med lithium.

Ekki var cetlunin ad gefa teemandi
lysingu @ punglyndi eda yfirit yfir
bekkingu & orsbkum og afleidingum
bess sjukddéms, heldur vekja athygli &
algengum og alvarlegum sjakdomi
sem oft veldur dparfa pjaningum og
dauda vegna engrar eda 6fullnceg)-
andi medferdar.
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Hér sit €g.

Pad er sunnudagur og Klukkan Iik-
lega héifsjd ad kveldi. Eg er ad hugsa
um ad skrifa endurminningar minar.
Mér finnst ég hafa fré svo morgu ad
segja, en sannleikurinn er po fyrst og
fremst sG ad ég & ekki fil tuskilding
med gati, hvad pd heldur mat eda
sigarettur. JO, reyndar & ég prjar siga-
rettur, mjélkurtar en ekkert kaffi.

Ritstjori gédur, kauptu af mér pessi
minningabrot pvi skammturinn fr&
Félagsmalastofnuninni ncegir varla
fyrir hasaleigunni hvad pé heldur fyrir
3drum naudsynjum. Verst er ad ég @
ekki kaffi. Rjakandi heitt, svart kaffisem
iimar.

Eg finn tafyluna af mér alla leid
hingad upp 1 nefid. Pad er ekki aud-
velt ad bua i halftému leiguherbergi
og eiga ekki fil nema eitt par af
sokkum.

Reyndar er €g ad hlusta & og upp-
lifa hina ljafustu ténlist pessa stundina.
Eg loet mig dreyma, en verd ad koma
mér ad efninu, sefjast vid ritvélarskriflid
og skrifa. Skrifa fyrir laekninn minn, sem
sifelit vill heyra eitthvad um petta lifs-
mynstur sem €g hef tamid mér og pig
ritstjori godur, sem cetlar ad kaupa af
mér séguna svo &g sjdlfur geti keypt
kaffi sem iimar og sokka sem iima
ekki.

Lceknirinn minn, hann Jéhannes,
foest adallega vid drykkumenn og
dépista, en ég er enginn rdni, bara
rugladur. ,Skrifadu hugsanir pinar nidur
& blad,” segir Johannes. ,Pa ncerdu
betra valdi & peim.” Pad er einmitt
pad sem ég cetla ad reyna ad gera.
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Smasaga eftir Oskar Theodorsson

Héfundur stundar ndm vid Myndlistaskéla Reykjavikur.

| geer pegar ég var staddur @
skiptistéddinni & Grensdsi hithi ég Mariu.
Han hafdi verid samtimis mér &
Reykjalundi pegar €g vann par sem
sjdkralidi Gdur en ég rugladist. HAN
vann daglega fiéra tima i plastinu en
bad dugdi ekki fyrir pessum fimm
pdkkum af sigarettum sem han reykti
yfir sélarhringinn svo han vard ad
betla sér sigarettur til vidbdtar. Hn
angadi T tveggja metra fiarlcegd pvi
han preif sig ekki. Fétin fékk han hjd
bcenum.

Pegar hdn bad einhvern um eld
ba gerdi hin pad a ddnsku, ensku og
bysku. Han kunni ad bidja um eld atiu
tungumalum. Parna stéd han allf 1
einu fyrir framan mig @ Grensés med
manni sem han sagdi mér ad veer
madurinn sinn.

JHann hettir Eirfkur Résvald,” sagdi
han, ,og ég elska hann af dllu hjarta,
yfirmdta, ofurheitt, en pd kannski
harla itid eda ekki neitt.” Han hié. Eg
s& ad han var berfaett { raudum ském
og faeturnir skitugir.

,Hann er buinn ad afpldna 14 éra
dém.” Han var haveer og hlé tryllings-
lega. Allir stérdu & pau. Eirfkur Résvald
I& 7 golfinu med krampa.

Pykist vera med krampa en er |
effirhermuleik,” sagdi Maria vid mig.
Sidan rauk Eirikur ad ruslafétunni, tindi
upp Ur henni allar tému gosdollumar
og sleit pcer 1 tvennt,

.Svona fer fyrir peim sem reyna ad
leggja hendur @ mig eda konuna
mina,” sagdi hann é6gnandi. .Eg er
lcerdur 1 jujujutsi, svartbettungur 1 kar-
ate og kann judé.” Sidan ropadi hann
og sagdi vid Mariu: I nétt geri ég pér
g4a skil Maria min.” Hann séng, drakk
og reykti.

Eg beid eftir Mosfellsleid, en vagn-
inn var nyfarinn. Pennan klukkutima
sem &g stansadi & Grensdsstodinni
notadi ég til pess ad skemmta mérvid
ad hlusta & langa raedu sem Eirfkur
Rosvald hélt yfir mér og ¢drum vid-
stéddum. Maria var ad hringja og
reyna ad nd sambandi vid Félags-
mdlastofnunina gegnum simann en
bad gekk heldur seint.

Eirtkur freeddi dheyrendur um ad
hann veeri nysloppinn Gt eftir ad hafa
afpldnad 14 ara innilokun & Hrauninu
 dépi og brennivini.

i var dllu smyglad inn til min. Og
veistu bara hvad, vinur,” sagdi hann
og dré adeins nidur i rémnum. ,Eg



Utangards

skal fraa pér fyrir pvi ad ég atti 75
témar floskur faldar undir riminu
minu. Og pad var sko ekki nokkur
vandi ad Utvega sér dop lika. Ha,
hvemig Iist pér & pad, vinur?”

Anheyrendur hristu hdfudin og sneru
sér undan. Liklega tradi honum eng-
innnema ég af pvi ad ég er rugladur.

Eftir ad Eiriki var sleppt vard hann
sér Uti um sumarbustad ad lani upp |
Mosfellsbce handa sér og Mariu.
Sumarhds med engum paegindum.
Ekkert rafmagn, engin skolplogn,
ekkert vain og ekkert salemi. Bara
skitur, dlykt og @st.

Pau voru bcedi ruglud, hann af
dépi og brennivini, en Maria af pvi
ad han var veik, lceknandi gedsjak-
lingur & érorku.

Pegar bau hdfdu dvalid T sumar-
bustadnum i viku kom béndinn &
necesta bae dsamt tveim uppkomnum
sonum sinum. Peir gerdu sér Iitid fyrir
og spdrkudu upp hurdinni & bustadn-
um. Eirfkur Résvald kom & méti peim
og spurdi hvad svona framkoma cetti
ad pyda.

P& & svedja G eldhasbordinu og
augnablik dafthonum i hug ad gripa
fil hennar, en pa svifu fyrir hugskots-
sjiénum hans pessi 14 ér @ Hrauninu.

Pad erndg, 14 glétud ar & Hraun-
inu er djofuls n6g,” cepti hann. ,Eg &t
helvitis svedjuna eiga sig.” Rémurinn

lcekkadi, roddin brast og  hann
kidkknadi,
Byrd bl hér?” spurdi bondinn

Gbuadarmikill. Synimnir tveir stodu sitt il
hvorrar handar honum en eiliti® aftar
en hann.

Eirikur var sleginn 6tta. Hvar byr
madur sem dvalid hefur 14 ar &
Hrauninu samfleytt? Byr hann héreda
par? — Hvar? Eiriki vafdist tunga um
ténn, bad stéd @ svari,

LEg veit svo sem hver pu ert,” sagdi
béndinn punglega. ,Pa ert limur af
Litla-Hrauni.”

Skyndilega steig annar sonurinn
fram og hratt honum 1 golfid. Eirikur

Résvald reis seinlega & foetur, Reidi
og 6tti vogu salt innra med honum.

Hinn sonurinn kyldi hann beint &
nefi® sem bromadi. Baedi augun
sukku og smém saman litu tvé fagur-
blé glédaraugu dagsins ljés. Yngri
syninum sem jafnframt var s& fram-
takssamari peirra tveggja potti ekki
ndgu vel ad unnid svo ad hann negldi
ldppina & tugthtslimnum  med
kibeini sem hann hafdi handbcert.
Bein brotudu og vidndmspréttur
pvarr,

| sameiningu hentu peir fedgar Ei-
riki Rosvald og Mariu & dyr. Negldu
aftur bastadinn, an pess ad fa@ um
bad fyrirmaeli fré réttum eigendum.

Pau Eirikur og Marfa sdu pann kost
vaenstan ad renna sem hradast af
hélmi. Pau bar pé ekki hratt yfir par ed
Eirikur nGdi ekki skom sinum og var
pvi berfaettur. Pau téku stefnu & slysa-
vardstofu Borgarspitalans.

NG var Eirikur haltur med gips &
foeti, spelku yfir nefi, tv¢ litskradug
glédaraugu og safn af saumsporum
i andlifi,

Maria kom loks til baka Ur siman-
um. Adilar & Félagsmdlastofnuninni
hofdu haft peer fréttir ad faera ad pau
fengju plass & sveitabae fyrir austan
fiall. Hjia tveim kerlingum,” sagdi
Maria. ,Pad eru vist eldri systur sem
ekki geta lengur annad buinu sjélfar,
nokkrum hestum og einni belju.”

JEn vid getum pad,” sagdi Eirikur
Résvald. Hann fcerdi badar hend-
urnar ad mjddmunum og kreppti alla

fingur nema visifingur. Sidan beygdi
hann olnbogana og beindi visifingr-
unum fram eins og skammbyssum.
Kareki @ hesti, pad passar mér sko
vinur.” Eitt augnablik leit hann at eins
og fallin hefja Gr Morgan Kanebdk
upprisin.

Eg fann fil velgju bvi ég er lbngu
buinn ad f& 6ged & Morgan Kane.

Eirtkur og Maria dkvéadu ad splcesa
Srorkubétum hennar & leigubil austur
fyrir fiall. Farangurinn  fpyngir  ekki
beim sem ferdast utangards 1 leigu-
bilum fyrir drorkustyrk. Pegar leigubill-
inn kom og nam stadar vid dymar
stigu pau einhvers konar faranlegan
dans @ leidinni Gt i hann., HIn med
jassulegum yndispokka, en hann
6druggum, punglamalegum, halr-
andi skrefum @ einum ské og pungum
gipshnalli.

Maria réffi langdrukknum réna
kokid sitt um leid og hin dansadi fram
hj@. Réninn pambadi Gr mentolspira-
glasinu sinu en renndi svo ar kokflosk-
unni T einum teyg.

Eg missti dhugann & ad fara upp 1
Mosfellsbce og hcetti ad bida eftir
vagninum. Mér fannst ég purfa ad
komast Gt undir bert loft. Eg var ad
hugsa um lyktina 7 leigubilnum sem
na ok dleidis austur fyrir fiall. At han
sé veri en tafylan min? Eg vard ein-
hvemn veginn ad komast yfir nyja
sokka. Kannski afti ég bara ad ganga
berfcettur.

RéNiNN slést 1 for med mér. Hann
fullur. Eg rugladur. B&dir utangards.

Fﬁr ramri old...

Porgnmur Johnsen héroéslmkmr m‘oén i érsskyrslu sina dné 1871 Eg Ieyﬁ ,
mér, vid betta teekifceri ad geta pess, ad engir sjuklingar hér @ landieru
svo illa settir sem hinir geésjuku bar sem ekki er ad finna eitt einasta ged-
velkrahceli hér @ landi, og ég bekki morg daemi pess, ad vegna pessara
adstaedna og til pess ad gera pannig sjdklinga heettulausa, hafa menn
neydst til pess ad gripa fil peirra vilimannlegu adgerda ad loka s}ukhng— :

- anainni i prongum kdssum med litlu opi fyrir framan andlitid. Pessir kassar, -
ery s:éon seftir emhvert uhhus til bessob s;ukhngamrrmmi elda récnnorra
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Félagsradgjof sem sérhoefd starfs-
grein verdur til @ 20. oldinni. Hug-
myndir pcer, sem han er sprottin af,
eiga sér pd raunar raetur langt aftur i
timann. Starfsemi, sem tengd er hug-
tokum svo sem liknarstarfsemi, god-
gerdarstarfsemi, fataekrahjdlp, ad-
stod vid gamla, sjika og drkumla, mé
telja fyrirennara hennar.

Fyrr & timum var pad fyrst og fremst
fidlskyldunnar ad sj@ fyrir og annast
ba medlimi sina, sem ekki gatu séd
fyrir sér sjalfir eda voru afbrigdilegir &
einhvern hatt, Kirkjan og ymsar hjélp-
arstofnanir tengdar henni voru medal
beirra opinberu adila, sem gerdu
fyrstu tilraunir til skipulegrar adstodar
vid hjdlparpurfandi, en smém saman
Ox hlutur rikisvaldsins. [dnbyttingin og
breytingar & atvinnu- og lifnadar-
hattum samfara breyttu fidlskyldu-
mynstri, sem m.a. f6l T sér ad kynsloda-
tengslin rofmudu, breyttu vidhorfum
folks og skdpudu ny vandamdl. I stad
hefdbundins baendasamfélags var
nG ad skapast flokid borgarasamfé-
lag, sem gerdi adrar krofur. Nyjar
stéttir myndudust, nyjar stiérnmdla-
stefnur litu dagsins jés, sem 16gdu
dherslu & meira félagslegt jafnrétti og
efnahagslegt éryggi einstaklingsins.
Eftir pvi, sem pjodfélagid vard flokn-
ara og breytingar & lifnadarhéttum
folks urdu orari, skdpudust ymis konar
félagsleg vandamdl, sem torleyst
voru velviljudu ahugafdlki. Pad vard ce
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Rannveig Einarsdéttir, félagsmalastiéri & lsafirdi.

liésara, pegar & 20. éldina leid, ad
sérpekking @ ymsum svidum félags-
legra samskipta og ¢ tilfinningalifi og
vidbrogdum folks var naudsynleg:
pad var ekki sama hvernig folki var
hjélpad. Upp Ur pessum jardvegi er
félagsradgjof sprottin.

Félagsleg pjonusta, og par med
starf félagsradgjafans, métast alltaf af
vidhorfum og gildismati peirra sem
med vold fara hverju sinni. Skilgreining
& porfum, sem er afar misjofn, er einn
mesti dhrifapdatturinn & stefnumadtun
velferdarpjodfélags.

Menntun félagsradgjafa

Fram til arsins 1980 Icerdu félags-
rédgjafar grein sina erlendis og pa

fyrst og fremst & Nordurldndum og |
Bandarikjunum.

Ari® 1980 hofst kennsla T félagsrad-
gjof vid félagsvisindadeild Haskéla
Islands. Namid tekur formlega 4 aren
reyndin er s ad faestir ljaka pvi @
skemmritima en 445 arum. Loki® er
almennu BA-préfi 1 uppeldisfrcedi,
félagsfraedi eda  sdlarfraedi med
Gkvednum  skyldundmskeidum i fé-
lagsradgjof. Ad pvi loknu er eitt ar i
félagsradgjof eingdngu.

I néminu er fengist vid kenningar,
lbgmal og starfsadferdir sem félags-
rédgjof byggir & og pekking & hinum
ymsu starfsgreinum ss. sélarfraed,
félagsfraedi, logfreedi og stiérlaga-
fraedi er sampaett i hagnytri beitingu.

Verklegi hluti némsins er préfsteinn
& hcefni nemandans. Allt boklega
néamid er samrcemt ad sama mark-
midinu: ad gera nemandann haefan
7 ad beita faglegum adferdum til ad
adstoda folk vid ad nyta eigin mdgu-
leika til ad na rétti sinum, baedi i
einkamadlum og gagnvart hinu opin-
bera. A petta jafntvi® hvort sem um er
ad raeda fyrirgreidslu, beinar upplys-
ingar, leidsdgn eda medferdarstarf.

Félagsradgjafar starfa adallega @
heilbrigdis- og félagsmdalasvidi. P6 er
algengt ad félagsradgjafar starfi vid
skolaradgjof,  kennslu,  rannsdknir,
stiorsyslu eda hjé atvinnufyrirtcekjum.

Allir félagsradgjafar hafa i hdfud-
drattum sému breidu grunnmenntun,



Félagsradgjof

e e ————— e e

en peir verda ad afla sér sérhaefingar
og aukinnar pekkingar & pvi svidisem
peir velia sér ad loknu grunnndmi.
Sérhcefingar er haegt ad afla i fram-
haldsnémi, en algengt er ad &dlast
hana i starfi undir handleidslu pjaif-
ads félagsradgjafa eda annarra sem
hafa sérhcefingu.

Starf félagsradgjafa

1974 voru 11 félagsradgjafar
starfandi & Islandi. [ dag hafa up.b.
115 starfsleyfi.

Félagsrédgjafar taka m.a. patt 1
greiningu og rannsdkn mala & peim
stofnunum sem peir vinna, skyrslugerd
og samningu dlitsgerda, sj@ um fram-
kvcemd laga og hafa ahrif & laga-
setningar. Oft er krafist umsagnar fé-
lagsrédgjafa fra opinberum adilum
um persdnuleg malefni einstaklinga,
td. vegna démsmdila, féstureydinga
og bamavemndarmdla.

Vidtalsvinna er umtalsverdur péattur
i starfi félagsrédgjafa. Par er um ad
reeda vidtél vid einstaklinga, fiél-
skyldur og hépa, auk vidtasks sam-
starfs vid stofnanir og fyrifceki sem
tengjast vidkomandi einstaklingum.

[ starfi sinu hafa félagsradgjafar
ahrif & medferd og radstdfun opin-
bers fidr, baedi beint og dbeint. Ann-
ars vegar er beinn fijérstyrkur til ein-
staklinga og fidlskyldna, hins vegar
Gkvardanatdkur um fiaratiat aof ymsu
tagi td. vegna framkvoemda sér-
stakra forgangsverkefna, td. fyrir
bérn, aldrada eda fatlada.

[ storfi félagsradgjafa er 16gd
dhersla & fyrirbyggjandi  vinnu.
Froedsla hefur cetid verid stér pattur 1
fyriroyggjandi starfi og & sidari Grum
hafa félagsradgjafar T ce rikar meeli
teki®d ad sér rannséknir, kennslu og
skipulagningu  némskeida,  boedi
innan stofnana og utan.

Auk venjulegra félagsradgjafa-
starfa sj@ peir um handleidslu og
kennslu félagsradgjafanema.

Félagsrddgjafar  starfa &  eftir-
téldum stédum:

- Landspitalanum  (geddeildir, al-
mennar deildir, kvennadeild, éldr-
unardeild, &fengisdeild)

- Geddeild bamaspitala Hringsins

- Borgarspitalanum (almennar
deildir, geddeild, dldrunardeild,
endurhcefingadeild)

— Landakotsspitala

— Haskéla Islands

— Képavogshceli

- Sveedisstidmun um mdalefni fatiadra

- Heymleysingjaskélanum

— Oskjuhlidarskdlanum

- Greiningarstda rikisins T Kjarvalshdsi

- R&Ogjafar- og  salfreedipjénustu
skdla, Afinga- og ftiraunaskdla
[slands

- Félagsmalastofnunum

~ Utideild unglinga

- Unglingaradgjéfin

— Fjolskylduheimili fyrir unglinga, Bad-
argerdi 9

— Afangastadnum, Amtmannsstig 5A

— Mlalundi

— Félagsmidstédvum fyrir unglinga

- Dagdeild Rauda kross Islands

— Reykjalundi

- Styrktarfélagi vangefinna

- Orva, verndudum vinnustad, Kopa-
vogi.

Lokaord

Hid flékna natimalpjodfélag hefur
skapad porf & skipuldgdu starfi, sem
midar ad pvi ad audvelda og auka
hcefni folks til samskipta og gera
bvi Keift ad taka pdatt 7 storfum
bjédfélagsins. En pegar misbrestur
verdur & pessu, gripi pjodfélagid inn ,
i tima. Aukin félagsleg pjénusta er
vidurkennd sem Omissandi pattur |
velferdarpjodfélagi. Félagsradgjorf er
kiarninn 1 slikri starfsemi. | félagsrad-
gjof felast ekki einungis Gkvednar kiin-
fskar vinnuadferdir, heldur einnig
abyrgd & framkveemd félagslegra
adgerda, sem studla ad sem jofmust-
um tcekifaerum fyrir alla.

Allir  félagsrédgjafar, hvert sem
starfssvid peirra er, hijéta ad Iata sig
varda 1 ce rikara meeli, stefnumétun
og framkvaemd félagslegra adgerda.

Félagsradgjafar hafa hingad il
1&1id ddrum eftir ad méta félagslegar
stefnur, en sjélfir s€d um framkveemd
peirra. Peim verdur pd ce ljésara, ad
arangur i starfi krefst Gbyrgrar patt-
toku peirra T métun félagsmdlanna.

Ad lokum er vert ad leggja Gherslu
@, ad félagsrédgjafar hijdta avallt ad
burfa ad endurmeta starf sitt og starfs-
adferdir { samraemi vid breyttar pjod-
félagslegar adstcedur og aukna
pekkingu.

Félagsmidstdd Veltusundi 3b verdur opin sem hér segir:
2-6 laugardaga og sunnudaga
20-22.30 fimmtudagskvold
Skrifstofan er opin fra kl. 10 til 2 alla virka daga. [ vetur verda
starfandi myndlistahépur, ténlistahdpur og saumakiabbur.

Békhladan, Glcesibce.

Minningarkort Gedhjdlpar eru til sélu a eftitéldum stéSum:
Bokabud Braga, Laugavegi 118 vid Hlemm.
Bokabud Breidholts, Arnarbakka 2, Rvik.

Bokabud Olivers Steins, Strandgétu 31, Hafnarfirdi,
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sem mo

og hjalpad p

LEg reyni ad finna einhvern neista
hj@ peim, hversu illa sem bau virdast
@ vegi stodd. Einhverja heefileika, eitt-
hvert dhugamadl sem hcegt er ad
virkja il ad vekja hja peim léngun til
ad taka patt i Iifinu. Og af litum neista
getur ordid mikid bal.”

Petta segir Helga Veturlidadotir,
sem hefur n@d otrdlegum érangri 1
bvi ad hjdlpa bémum sem af yiri eda
innri- Gstaedum  hafa lokast inni |
siaifum sér og ordid pad sem vid
k&llum proskahetft. Sagan um hjélpar-
starf hennar héfst vestur T Porskafirdi &
Bardastrénd fyrir toepum 30 Grum, en
na styrir han fidlskylduheimili inni
Smaibudahverfi & vegum Félags-
mdlastofnunar. Par t6k hin & maoti
mér einn rigningardag @ moérkum
sumars og hausts.

. 1 P
t ’i ]

Pad var grétt Gti, en bjart og hiylegt
inni. Flatbraud med hangikjdti og
nybokud eplakaka dsamt ilmandi
kaffi beid & bordinu. Eg er ekki alveg
viss um hvers ég veenti pegar ég
lagdi of stad 7 pessa heimsékn, en
kannski hafdi ég buist vid pvi ad sja
syttisleg ungmenni hdka T scetum
sinum med augnarad pess sem @ sér
6endanlega framtid en hefur ekkert
vid hana ad gera.

Vid viljum eiga heimili
eins og 6nnur bérn

Saft ad segja s& ég ekkert slikt
augnardd pvi ég sa ekkert ung-
menni. Pau voru 6ll einhvers stadar 1
vinnu, og eru reyndar ekki sérlega
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eim Gt i Iifid

miki® heima, pvi 1 fristundum parf ad
sinna fidlda Ghugamdia.

Helga Veturlidadéttir er Vestfirding-
ur, foedd 1 Stiganddfirdi. Hn var
fyrrum  béndakona og bjdé med
manni  sinum, POrdi - Andréssyni
oddvita, @ Pérustdbdum 1 Porskafirdi,
Pau voru bamlaus en téku fésturson ar
Reykjavik arid 1959, Scevar Jensson,
& 10 ara gamlan. Hann var sé fyrsti
af einum tiu einstaklingum sem pau
hjén téku vid og komu dt 1 Iifid. Pau
fluttu til Reykjavikur érid 1966, en
héldu uppteknum heetti svo pad bjd
jafnan hjé peim hépur unglinga sem
bau voru ad hlynna ad.

Pad syrti 1 alinn pegar Pérdur veiktist
ari® 1973. Helst leit pd dt fyrir ad ungl-
ingunum yrdi dreift & stofnanir en pad
var peim sjalfum mjog & méti skapi.




Ut 1 1ifi®

Fyrsta peid fram

L,Okkur langar ad eiga heimili eins
og dnnur bdm og vera hjd konu sem
er eins og mamma,” ségdu pau. Og
bad vard Ur ad Félagsmdlastofnun
Reykjavikurborgar keypti ddlitid rad-
hus vid Akurgerdi par sem stofnad var
fyrsta ungmennaheimili sinnar teg-
undar T Reykjavik. Par bua pau nd
fidgur og pad fimmta kemur i mat og
pjénustu. Flest hafa verid lengi hja
Helgu. Fluttu fil hennar 10-16 éra. N
eru pau & aldrinum 24ra til 32ja éra,
og eiginlega tilbuin ad fiytja ad heim-
an, fara ad baa Gt of fyrir sig, en par
eru préskuldar 7 veginum.

Audheyrilega  er pad mesta
ahyggjuefni Helgu hve erfitt er ad
Gtvega peim litlar hentugar budir &
vidradanlegu verdi,

En nd langar mig ad fa eitthvad ad
heyra hja henni um petta unga félk
og hvemig vidhorf hin og madur
hennar, sem I&st &rid 1977, hofdu
gagnvart uppeldisstarfinu.

Eins og laest inni i
pykkri skel...

~enjulega voru pau tiu til fimmtan
ara pegar pau komu til okkar, Dvalar-
timinn var misjafn, lengst var hj& okkur
stilka 718 dr, kom fil okkar 10 &ra og
for 28 ara, pa tralofud og ordin mesta
myndarhismaédir. Han sendir okkur
stundum kokur, og vid forum lika ad

heimscekja hana. Oll fésturbdmin min
hafa samband vid mig, en s& fyrsti,
Scevar, er l&tinn, drukknadi of fiskiskipi
1979, tveimur érum eftir ad madurinn
minn dd.”

Pad er audheyrt @ Helgu ad pau
hjénin hafa verid® samhent vid ad
hita ad pessu unga idi. ,Vid téludum
alitaf mikid vid pau,” segir han. |
|éthum 16n, en eins og pau vaeru full-
ordin. Og vid hofdum fyrir sid ad segja
peim ad pau veeru proskaheft og vid
yrdum 1 sameiningu ad n& upp pvi
sem pau hefdu misst.”

Madurinn minn var fiarska laginn
ad uppdva pau. Eg man pegar einn
strékurinn var ad kvarta yfir ad honum
fyndist allir horfa & sig. .Eg vil ekki lata
glédpa & mig,” sagdi hann. NG, pad
vildi ég,” sagdi madurinn minn. ,Af
hverju p&?” ,Enginn nennir ad gldpa
& folk sem er ljott,” var svarid, og nadi
tilcetiudum drangri.

POt unglingar synist proskaheftir
parf ekki svo ad vera,” heldur Helga
afram. ,Pad geta verid ymsar Gstaed-
ur, sem valda pvi ad pau hverfa eins
og inn i sjdlf sig og missa dhugann
fyrir lifinu. Stundum virQist Gstcedan

vera taugadfall, sem getur hafa or-
sakast af ofbeldi & heimili eda skyndi-
legum dauda einhvers ndkomins,
Eda pé djlp vanmetakennd, fil
dcemis gagnvart gafudu systkini sem
@ léft med langskdlanam. Pott for-
eldrar reyni ad gera ekki upp & mill
bamna sinna p& geta pau sem verr
standa ad vigi skynjad mismuninn
sem djdpan sarsauka. | beiskju sinni
og minnimdattarkennd kemur pé fyrir
ad pau gripa til éyndistrrceda til ad
vekja & sér athygli. Fyrir slik bdm getur
verid heppilegra ad fara ad heiman
og dlast upp med jafningjum.”

Helga bcetir pvi vid ad foreldrar
eigi oft T miklu sdlarstridi vardandi
hvort pau eigi ad hafa proskaheft
boém sin heima eda & sfofnun, ,en ég
segi alltaf: P fylgir sannfaeringu pinni
og pa ertu ad gera rétt”,

Unglingamir hafa komid i misjéfnu
astandi. Sumir yfirspenntir, en upp Ur
6drum var varla haegt ad foga eitt
ord. Einn drengurinn var fimmtén éra
og falinn algjdrlega mdllaus, pétt
6dru hvoru heyrdist T honum hvces
eda urr sem fremur hljomadi eins og
upp Ur dyri en mannsbarka. Og felpa

Hjonin P6rdur Andrésson og Helga Veturlidadéttir.
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kom svo dofin ad han gaf engu gaum
T kringum sig, hreyfdist ekki pott kastad
veeri T hana bolta.

,Pad undarlega er,” segir Helga,
,ad slidleikinn parf ekki ad vera nema
& yfiroordinu. Undir nidri getur buid
geysileg vidkveemni  og  harfin
skynjun. Pad er eins og pau hafi fitid
inn T pykka skel, lokad fyrir &1l tengs! vid
Iifid...”

A0 vakna til lifsins

Af protlausri  polinmcedi  reyndi
Helga ad komast undir skelina og
hjdlpa ungmennunum ad finna sig
sj@lf. ,pad hefur verid flokid, pvi ekkert
peirra er eins, og sumum hefur reynst
feiknarlega erfitt ad uppgdtva il
hvers pau eiginlega langadi. En alitaf
fannst eifthvad @ endanum, sem
hoegt var ad byggja &, reekta &fram.
Og pegar pau voru einu sinni biin ad
finna vidfangsefni sem pau rédu vid
ba vaknadi stolt og sjélfstraust og pau
nadu Strdlegum arangri.

Vid hjénin rdbbudum mikid vid pau
um |ifid, hvernig pad sé, hvad madur
burfi ad gera til ad standa sig. Vid spil-
udum vid pau, forum med pau &
skemmtanir — pau dansa oll — og |
ferdaldg. Eg lcerdi @ bil pegar ég var
53ja ara, og keyrdi pau Ut Ur baenum,
& Laugarvam, upp i Borgarnes...”

NG opnast dyrnar. Inn kemur ung
kona, 32ja ara, nyflutt & heimilid, og
heitir Matthildur. Han er ad koma ar
vinnu sinni @ Mulalundi. Bérnin hennar
tvd eru vistud annars stadar og nu
ceflar hin ad fara ad heimscekja
annad peirra. Han synir mér her-
bergid sift, par sem han er ad koma
sér fyrir,

Ibuamir hér innrétta hver eftir eigin
hofdi, og han er buin ad kaupa sér
fallegt ram. A pvi liggja pudar sem
bdmin hennar hafa teiknad 4. Vid
[tum inn T herbergi pittanna priggja
p6tt peir séu ekki komnir heim Gr vinn-
unni. Hvert peirra ber merki um per-

18

Bjorgvin, Slympiumeistari i hokky 1987. Hann hlaut 4
gull.

sonuleika vidkomandi ibaa. | einu
pbeirra fer mest fyrir stéru safni verd-
launapeninga fyrir foréttaafrek, 1 ddru
fer ekki mili mdla ad adaldhuga-
malid er ljdsmyndun, 7 pvi pridja
sjaum vid gitar og hljiomtaeki.

Strékamir héma eru  cedislega
musikalskir,” segir Matthildur, ,og
vodalega godir vid mig.”

HUn er nyfarin pegar tveir pittanna
birtast og heilsa.

Annar vinnur hjé hreinsunardeild-
inni, og fiytir sér na ad fara i bad og
skipta um fot, pvi strax eftir mat cstlar
hann eitthvad Gt, gott ef ekki & prétta-

cefingu. Hann hefur fengid Gtborgad
i dag og dregur stotur & svip peninga
upp Ur veskinu og réttir Helgu, mér
skilst hann sé ad borga faedid.

Pad stérkostlega er ad na er svo
komid ad fésturbdmin hennar Helgu
sj@ meira og minna fyrir sér sjdlf. Pau
vinna utan heimilis & ymsum stédum.
Tveir hafa tekid bilpréf og fa mikid
hrés hja bifreidaeftirlitinu fyrir haefni,
og stulkan, sem ekki tok eftir pvitiu ara
ad hent var  hana bolta, vinnur nd &
einu  pekktasta  saumaverkstcedi
borgarinnar og pykir frabcer starfs-
kraftur. Pegar pvi er nadd ad petta
unga félk er farid ad hafa eigin tekjur
bd hefdi métt halda ad komid veeri
yfir drdugasta hjallann,” segir Helga.

LEn p& er brekka effir og hdn er ha.
Eins og adra pegna pjddfélagsins
langar pau ad stofna eigid heimili,
ekki bua & herbergium alla cevi,
heldur f& sinar littu Toadir, par sem
pau geta, med smavegis studningi,
bjargad sér sjaif.”

Verda ad hafa markmid
ao keppa ad

,Pad veeri min heifasta 6sk ad fa
blokk med smaibadum fyrir einstak-
linga sem svona vel eru @ veg
komnir," segir Helga. Pad er aud-
fundi® ad han hefur pungar dhyggjur
af orldgum fésturbama sinna. ,Mér

Bergsteinn @ floti vid Mallorka sumarid 1974.
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finnst erfidast pegar ég hef gert allt
sem &g get fyrir pau og vil senda pau
at 1 1ifid, pa vantar heppilegt his-
ncedi. En eins og vid vitum er nobgu
erfitt fyrir fullfriska ad I&ta slika
drauma rcetast.”

Hi@ peim sjé@lfum hafa stundum
kviknad bjartar vonir, enda hafa pau
oft ok & ad leggja hluta af kaupinu

sinu @ banka.
.Mig langar ekkert ad vinna nema

bad sé einhver tilgangur med pvi,”
sagdi eitt peirra fyrir nokkru, halfgrat-
andi og sat hémna i stiganum. Pad
reettist ar malinu fyrir peim einstaklingi,
en hjé 6drum er stadan verri. ,Mig
tekur pad sart pvi ég hef bitra reynslu
af pvi ad vonbrigdi @ pessu svidi geta
valdid illlegum afturkipp T proska, og
ba er ekki gaman, nei, mikid strid ad
né vidkomandi persénu upp aftur,
andlega,” segir Helga.

En hver er Helga sjalf og hvada
undirbaning hefur han til ad leysa af
hendi petfta vandasama starf, svo vel
ad hver sérfraedingur geeti verid

stoltur af?
.EQ hef svo sem enga menntun,

hluta ar tveimur vetrum 1 barnaskéla,
og svo bilprofidll” Pad kemur & dag-
inn ad han er nyordin sjdtug, en pvi er
erfitt ad trda, ég hefdi skotid & sextugt.
Han var pé mikid veik sidasta ér, hélt
um tima ad han mundi verda endan-
lega ramfést en batnadi aftur ad
mestu, getur pd ekki gengid lengur &
héum haelum. (Eg fer nefnilega
stundum & gdmlu dansanqg,” jatar
han med ibyggnu brosi). ,En ég mé
bakka gudi fyrir ad komast upp ar
hjélastéinum.”

Han var fiortan ara pegar han fyrst
komst i kynni vi® proskaheft bdm.
Pad hafdi djap ahrif @ mig,” segir
han, ,og mig langadi éskaplegatil ad
geta gert eifthvad fyrir bau. | taninu
heima sat ég i draumérum, fannst
stundum ég vera med storan hop af
bdmum 1 kringum mig sem ég veeri
ad hjélpa.”

Myndin er tekin G ferdalagi fidlskyldunnar i Borgarfirdi.

Nitjan ara gébmul datt han af hesti 1
firunni fram vid fiallid Spilli vid Sug-
andafjord. ,Hesturinn faeldist og kast-
adi mér nidur & milli tveggja stérra
steina. Par 1& ég og gat mig hvergi
hreyft medan sjérinn féll ad. Oldumar
komu ncer og neer. Til allrar goefu bar
ad folk i taeka 1i®, annars sceti ég ekki
hér. En ég atti lengi T pessu og lengur
en ella af pvi ég praadist vid ad fara
sudur til lcekninga. Liklega atti petta
sinn patt 1 pvi ad ég gifist seint og
eignadist ekki eigin bom.”

Pessi adgceta kona, sem er sinum
vestfirska uppruna til séma, segir mér
fleira af cevi sinni sem hér verdur ekki
raki®, en loks get ég ekki stillt mig um

ad spyrja hana hvort hin sé fraud.

A&, bad er ég og é€g kenni bdmn-
unum bcenir. Pau vita ad einhver
vakir yfir peim og bidja fyrir mér og
hvert &dru, Eg gleymi pvi ekki begar
eift sinn var hringt og mér tilkynnt ad
einn drengurinn minn hefdi ordid fyrir
bil héma skammt fra. Daudskelkud
skellti ég mér T kapu og paut dleidis &
slysstadinn. En ég var ekki komin langt
begar ég meetti drengnum, heilum
& hafi, en hann drasladi Idskudu hjdli
G eftir sér. Hann sd hvad ég var
hrcedd og undrandi huggadi hann
mig.”

Helga min! Eg var med krossinn
um halsinn.”

27 vidtal Inga Huld Hakonardottr
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Nyjar aoferoir vio
rannsoknir a uppruna

Sidastidin ér hefur uppruni schizo-
freni miki® veri® rannsakadur af
moénnum  sem adhyllast samvinnu
milli dlikra fraedigreina. Pannig hafa
salfreedingar, gedlceknar,  lifedlis-
freedingar o.fl. unnid saman og kom-
ist ad merkum nidurstddum sem ekki
hefdu fengist nema vegna samvinn-
unnar (inferactionism). Petta hefur
sidan leitt af sér nyjar adferdir vid
greiningu og medferd sjukddmsins.
Nyja adferdin byggist & ncemis-likani
(vulnerability/stress model).

Eg greini hér fr& pvi hvemig pessir
adilar lita & sjikdédminn og umhverfi
hans. | pessu bladi skrifa ég um erfdir
og umhverfi, ncemi, og litilega um
streitu. Seinna mun &g skrifa um énnur
atridi, svo sem timalengd sjikdémsins
(episode), félagslegt og efnislegt
umhverfi, félagslega faerni (ném og
broska), streifu, mismunandi likon, og
medferdarform.

Pad pykir na vist ad ekki sé haegt
ad rekja schizofreni beint til dkved-
inna gena fremur en mislinga, hrein-
lyndi eda heefileikann til ad aka bif-
reid. Vid erum pannig gerd ad vid
hofum Gkvedna heefileika, en adra
ekki. Pannig lcerum vid ad ganga vid
eins dars aldur og ad tala vid tveggja
@ra aldur. Vid getum ordid schizofren.
Aftur & moéti fliagum vid aldrei eda
hlaupum af okkur hiébarda. A pann

hatt segja genin til um pad hvad vid
gefum og hvad vid getum ekki. En
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Naemis likanio

Mar Vidar Mdsson starfar sem sdlfreedingur hja
Sveedisstjorn malefna fatiadra i Reykjavik. Lokaritgerd
hans vid Uppsalahdskéla (1985) fialladi um nyjar
adferdir vid rannsdknir & schizofreni at fra vulnerabi-
lity/ stress model.

hvad gerist ef vid férum yfir pbau lifedl-
isfrcedilegu og sdlfraedilegu maérk
sem okkur eru sett? Petta gerist pegar
umhverfid leggur & okkur pyngri byrdi
en vid faum undir risid. Doemi um
adstaedur sem valda miklu dlagi eru
mikil vinna, astvinamissir, hjénaskiln-
adur, misheppnad uppeldi, geislun,
nceringarefnaskortur, mengun, rangt
matarcedi, styrjold, eilif miskli® eda
6ancegja, slcemur adbunadur 0.s.frv.
Ef Gstand af pessu tagi varir lengi,
jafnvel drum saman, ma baast vid ad
eitthvad I&ti undan fyrr eda sidar,
Uppsdfnud skuld sem pessi getur leitt
fil taugaveiklunar, krabbameins af

sumum gerdum, schizofreni, eda sal-
lifedlisfraedilegra sjukdéma & bord
vid magasar, hofudverk, vodvagigt,
hdan blédprysting, hjartasjakdéma,
bakverk o.fl. Athugi® ad sumir pessara
sjukdéma eiga sér einnig adrar or-
sakir.

Hvers vegna sleppur einn, en annar
ekki? Hvi fcer einn krabbamein, en
annar schizofreni? Til ad f& svar vid
pvi verdum vid ad gceta ad addrag-
andanum. Madur sem lostur sér
ncegja kaffi i morgunmat og hefur
haft vidlodandi hcegdateppu Grum
saman & ekki @ heettu ad fa schizo-
freni fremur en adrir, ad 63ru dbreyttu,
En hann fcer hugsanlega krabba-
mein T ristilinn, liklega ¢dru fremur ef
adrir peettir 1 |ifi hans hafa einnig verid
i dlagi, svo sem atvinna eda hjéna-
band. (Vid gaetum kallad pad ncemi
fyrir krabbameini). Annar madur, sem
ekki naut astar 7 cesku og hefur ekki
fekist ad koma undir sig fétunum
(bess vegna), t.d. med pvi ad kvaen-
ast/giftast skilningsrikum maka eda
fa sér starf vid sitt haefi, er aftur @ moti
i vissri haettu ad veikjast af timabund-
inni schizofreni (episode).

Af hverju veikjast ekki allir sem fyrir
bessu verda? Foedast menn Olikir
med filliti til schizofreni? Ad vissu marki
gera peir pad svo sem bréddum
verdur ad vikid. En hegdun og
umhverfi rdda  Urslitum. Madur &
hcettumdrkunum notar alla sina orku



Ncemislikanid

i vandamal sin, en gaetir ekki ad sér
ad safna nyjum kréftum. Sennilega
vegna vanpekkingar @ astandi sinu.
Salfreedingar og laeknar reyna nd ad
nd i vaentanlega sjaklinga adur en
timabundin schizofreni skellur & svo
leida megi hinn érmagna mann af
beirri braut sem liggur beint inn 1 sjak-
déminn. Peir sem telja sig vera i peirri
stdbdu ceftu pvi ad gera vidvart svo
Iikur aukist @ pvi ad peir fai hjdlp adur
en peir dkveda ad hverfa alveg @ vit
sjakddémsins. Mennimir eru orlitid mis-
jafnir pratt fyrir allf. Ef vid litum & full-
ordid folk, pa hefur Iifid leitt pad i
ymsar attir. Mestur munur milli manna
stafar af misjéfnu umhverfi allf fra
faedingu. Saman tekid faedast menn
oriitid olikir, umhverfid sem peir foed-

ast T er afar 6likt og Ut Ur pessu koma
menn sem leysa vandamdal sin & mis-
munandi vegu. Upb. 1% af &llum
monnum leidast Gt T schizofreni ein-
hvern tima & cevinni. Ef systkini eda
foreldri hefur fengid sjakdéminn auk-
ast likur talsvert @ ad okkar madur
reyni sébmu adferd. Ekki vegna skyld-
leikans, nema ad litlu leyti, heldur
vegna pess ad umhverfid er hid sama
og badir hafa Icert sdmu adferdir vid
lausn & sinum malum.

Eg spurdi ad ofan hvers vegna
sumir veiktust, en adrir ekki og hef leit-
ast vid ad svara pvi. Vid getum sagt
ad pad sé mismunandi naemi mann-
anna (vulnerability) fyrir schizofreni
sem pama birtist. Eg hef pegar komid
inn & naemi mannsins vid ymsar kring-

Hatt
Naemisproskuldur
iz
YTRA
EDA
INNRA
AREYTI
Friskur
Lagt
Mikid NAMI Litid
Mynd 1: Myndinni er eetlad ad utskyra pad hversu stutt madur
med mikid naemi (audsaerdur) a i sjukdéminn ef ytra eda innra
areyti (streita) er hatt, og 6fugt. Med ytra og innra dreyti er att vid
paetti tvd og prju i textanum, p.e. umhverfisahrif og félagslega
feerni. Pegar streitan verdur of mikil midad vi® nsemi mannsins
fellur hann um proskuldinn og inn i sjikdéminn.

Teikning GoI

umstaedur, en hér er til umrcedu
ncemi fyrir peim ahrifum sem geta
leift il schizofreni. Samkvaemt naemis-
likaninu mé& skipta pessum dahrifum i
bria flokka p.e. (1) lifedlisfraedileg
ahrif (erfdir), (2) umhverfisahrif (Greiti
ar umhverfinu, félagslegt og/eda efn-
islegt), og (3) félagslega faemi (ném
og proski). Eg hef pegar viki® ad pvi
ad ncemi manna er mismunandi
mikid, en likanid gerir rad fyrir bvi ad
allir séu ncemir fyrir peim ahrifum sem
leitt geta til peirrar 6ceskilegu lausnar
sem sjukddmurinn er. Flestir eru p6
bad vel vardir ad peir pola agjéfina
an pess ad kikna. Ef vid Iitum & flokk-
ana prja ad framan, pd mé segja um
flesta menn (1) ad peir faedast tilounir
i slaginn, (2) ad vel er fyrir peim séd
med félagslegt og efnislegt umhverfi,
og (3) ad peir hafa att pess kost ad
OBlast pa félagslega faemi sem il
barf til ad lifa lifinu uppréttur. Ef veru-
legur brestur verdur & ad pessum
pattum sé sinnt aukast Ikur & sal-
rcenum erfidleikum. Oft er brestur &
bvi ad id prja sé fullncegt ef lidur tvéd
er vanraektur, Fyrir gagnkvaem &hrif
vondra adstcedna og litillar pekk-

ingar 1 félagslegri fcemi geta
adsteedur  manns  skrdfast  upp
bangad til vandamal lifsins virdast
Oleysanleg.

Medfylgjandi mynd skyrir  sam-
bandid & milli naemi og sjakdoémsins.

Til ad dtskyra enn frekar hina pria
bcetti sem ég hef flokkad samskipti
manns og umhverfis T, hef ég gert p&
mynd sem birtist hér & eftir. Han
skyrir pad hvemig ncemi manns
fyrir dhrifum hvers pdttar fyrir sig hefur
ahrif & pattinn sjdlifan og kedjuverk-
andi hrif & hina peettina. Athugid ad
hvert pad skref sem stigid er til ad
bceeta félagslegt eda efnislegt
umhverfi (pdttur tvé) eda félagslega
faerni (pdttur prjd) minnkar ncemi
manns fyrir @reitum hversdagsins.
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Ncemislikanid

/\

Liffreedilegir
beettir

Gott eda sleemt
nam

Gott eda sleemt
félagslegt umhverfi

Gott eda sleemt
efnislegt umhverfi

Gobur eda sleemur
proski

Medferd brytur hid
aunna munstur og
slitur orsakakedjuna.

Mynd 2: Neemi og umhverfi.
A myndinni er peim pattum sem akvar&a naemi manns gagnvart schizofreni radad i
hring, en lita mé& & hringinn sem orsakakedju. Ef orsakakedjan er komin af stad getur
hvada pattur hennar sem er, ef svo horfir, ad lokum leitt til skammtima schizofreni
(episode). Gott umhverfi leidir til betri proska, betra nams, og ad lokum til betra
umhverfis. Sleemt umhverfi leidir aftur 4 méti ad lokum til enn verra umhverfis ef ekkert er
ad gert (medferd t.d.). | pvi tilviki tekur umhverfi & sig stédugt 6gnvaenlegri mynd og
sjukdémurinn er yfirvofandi (vitahringur).
Sja nanari skyringar @ myndinni i grein Mas Viéars Massonar i bladinu.

Lifid: Fyrir mann med mikid
naemi, t.d. ef proski hans hefur
ad einhverju leyti misfarist,
eru atburdir hversdagsins
meira égnvekjandi.
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| bokahominu verdur fiallad um tvaer

boekur sem nylega eru komnar at hja
bokaforlaginu Idunni,

Petta eru mjég veglegar inngangs

beekur 1 sélarfraedi og félagsfraedi. Pad er
mikill fengur ad f& slikar baekur pyddar og
stadfcerdar ad Islandi. Peir sem hafa
@huga @ ad kynna sér fraedin nénar eiga
sem sagt g6da daga fyrir hdndum.

Litum na nanar @ baekurnar:

Félagsfraeoi eftir

lan Robertson

f pydingu Agustu Oddsdéttur, Ragnheidar
Porgrimsdéttur og Pérunnar Fridriksdéttur.,
Pydingin er byggd & békinni Sociology
eftir LR. og hafa verid teknir Ur 4 kaflar sem
henta best fil kynningar i félagsfraedi.
Fjalla kaflarnir um:

1s

2,

3.

Félagsfraedi sem visindagrein, préun
hennar og kenningar.

Menninguna i manninum og manninn
i menningunni.

Um samfélagid, helstu gerdir pess og
samanbur® @ idnvaeddum og Gidn-
vaeddum samféldgum.

. Um fjdlskylduna sem hornstein mannlifs

i sibreytilegu samfélagi.

| bokinni er fléttad saman & skemmti-

legan hatt myndefni fra Islandi og 68rum
pjédféldogum, daemum ar ymsum &ftum,
kenningum og freedum. Allf T liflegri og
kréftugri blondu.

| bokinni eru uppdastungur um frekara

lestrarefni og skra yfir filvitnanir i dnnur rit
eru i lok hvers kafla.

| lok bokarinnar er einnig enski-islenskt

og islenskt—enskt hugtakasafn, skra yfir fil-
vitnanir T erlent efni. Bokin er 147 bls. T storu
kiljubroti.

[ hnotskurn: Skemmtileg, gagnrynin,

freedandi, lifieg og kroftug lesning um
spennandi fraedigrein i drum vexti,

Salfrzedi eftir

Rita L. Atkinson,
Richard C. Atkinson,
Ernest R. Hilgard,

7 bydingu Konrads Asgrimssonar. Bokin er 1
fidrum koflum sem fialla um:

i

2.

Salfrcedi sem fraedigrein og mannskiln-
ing salfrcedinnar.

proskasdlarfraedi par sem farid er yfir
préunarferil mannsins og innvidir hans
skodadir.

. Skynjunarsalarfraedi, fiallad er um skyn-

fceri, skynjun og hin ymsu vitundarstig
mannsins.

. Namssélarfreedi, fiallad er um ném,

minni, gleymsku, mal og hugsun.
Segja ma ad i pessari bok sé gefin skyr

mynd af pvi markverdasta i natima sélar-
fraedi,

B&kin er med miklu og skyru myndmali. 1

lok hvers kafla er samantekt og Gtdr&ttur ar
kaflanum og listi yfir frekara lesefni. Bokin er
291 bils. T stéru kiljubrofi.

[ hnotskurn: Véndud og ftarleg og vel

bréud bok um pad markverdasta  ndtima
sdlarfraedi.

Ad lokum

Pad er ancegjulegt ad svo vandadar

og préadar kennslubaekur skuli nd veratil 1
islenskri pydingu. B&dar baekurnar eru
svipadar ad uppbyggingu og gefa géda
mynd af baedi félagsfraedi og sdlarfraedi,
sem visindagreinum, kenningum, stefnu
og deemum, vel myndskreyttar og liflegar.
Pessar baekur gefa kaerkomid toekifaeri &
samanburdi & pessum tveimur megin-
greinum félagsvisindanna.

Sem sagt, goéda skemmtun vid lesturinn.

Fraedsluhomid

Fyrirlestra-
skra
Geohjalpar
veturinn
1987-1988

Gedhjdlp er dncegja ad fil-
kynna ad enn einu sinni eru hinir
sivinscelu fyrirlestrar ad fara af stad
fyrir veturinn. Fyrirlestramir verda
haldnir @ Geddeild Landspitalans,
i kennslustofu & 3. hasd. Peir verda
allir @ fimmfuddgum og hefjast ki,
20:30. Fyriflestramir eru opnir dllum.
Adgangur er dkeypis. Fyrirspurnir,
umraedur og svo kaffi verda eftir
fyrirestrana.

22, okt. 1987

Sigran Jaliusdottir, fidlskyldurad-
giafi og yfirfélagsradgjafi. Skilnad-
ur.

19. név. 1987

Hagd Porisson, salfraedingur,
Samskipti foreldra og barna.
28.jan. 1988

Nanna K. Sigurdarddéttir, félags-
r&dgijafi. Fdlskyldumedferd.

18. febr. 1988

Anna Kristin Kristjéinsd., yfirsjtkra-
pjéifari. Likamshreyfing og ged-
heilsa.

10. mars 1988

Baldvin H. Steindérsson, sélfraed-
ingur. Gestalt medferd i hépum.
14, april 1988

Anna Valdimarsdéttir, sélfraed-
ingur. Sidlfsvitund — sjélfstraust —
sjGlfsstyrkur.

5. mai 1988

Birgir Asgeirsson, soknarprestur.

Hiénabandsfraedsla.

23



— 0g aoeins meira

Horfinn af vettvangi l6ggjafarsam-
komu eftir sextan éra veru par, velti ég
pvi gjarmnan fyrir mér, hver verk ég hafi
fil parfa unni® og hver séu mér
kcerust.

Um arangur ymiss konartillagna og
frumvarpa verda adrir ad doema, en
fyrir sjéifan mig hiyt ég ad meta mal
misjafnt, sem hreyft hefur verid med
ymsum og 6likum hcetti. Tvd mal ber
& cevinlega haest f huga mérog eru
mér kcerust; annad snertir proska-
heffa, hitt var um gedheilbrigdismdl.
Maske pykir mér vaenna um pessi
mal en énnur af pvi ad mér potti
meira égert par en 1 ymsu 6dru, porfin
brynni @ bétum.

Sidamefnda tilagan var raunar
samin og seft upp ad miklu leyti aof
peim sem pekkingu og reynslu hdfdu
langt umfram mig og bar pess gldgg
og god merki. Pad var stiém Ged-
hjdlpar, sem par var ad verki, og
fremst st&d formadurinn pa, Sigridur
Porsteinsddttir - hjukrunarfraedingur,
sem bar hita og punga af vinnu vid fil-
lbgugerdina.

Eg held ad bad sé talsvert hollt ad
rifia upp aherzluatridi pessarar filldgu;
par var @ mérgum, merkum Grodta-
pattum tekid af myndarskap og fram-
syni og midur var pad ad Alpingi
skyldi ekki bera geefu fil pess ad visa
sjialft veginn og sampykkja dlyktun
sem fceli 1 sér helztu Gherzluatridi, sem
eftir pyrfti ad fylgja.

Einn hofudgalli & afgreidsiu ymissa
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ngismadur.

Helgi Seljan er fyrrverandi alpi
mdla fré Albingi er tfoynningin, sam-
bykkt ad skipa nefnd fil endur-
skodunar og athugunar T stad pess
ad leggja nefnd til akvedid vegar-
nesti og réduneytum Gkvedin verkefni
fil framkvcemdar. Svo vard um af-
greidslu pessarar ftarlegu filégu ad
engin dherzluatridi stédu eftir, en um
nefndarstarfid sjdlft er ekki mitt ad
dcema.

Margt gott kom par fram og margt
@herzluatridid dr tilldgunni pokadist il
réttrar attar. En pvi nefni ég petta hér,
ad 1 fyrsta lagi hefdi enginn préskuld-
ur &t ad vera i vegi vid afgreidsiu
Alpingis. Med mér voru flutningsmenn
filégunnar,  pingmenn  dr  Sllum
paverandi pingflokkum, hid bezta lid.
Enginn flokkarigur &fti pvi T vegi ad
standa eda 6thi vid imyndada upp-

hefd pess, sem fiytti svo parft mal, eins
og Vvid brennur innan sala pingsins
alftof oft.

Hins vegar minnist ég @ nefndar-
vinnuna vegna pess, hversu oft ég
hefi spurt um pd vinnu, og hversu
osaftur ég hefi verid vid radherra
vegna afskipta peirra, en pad skal
ekki rakid hér.

Eg held ad pad veeri aftur @ méti
mjoég parft verk ad timarit sem petta
fengi il birtingar ymsar tilldgur og alit
nefndarinnar og um leid veeri greint
reekilega fré nidurstbdum og enda-
lokum. Mér finnst allir eiga i raun
heimfingu & ad fa fulla vitneskju um
pad.

Eg cetla hér adeins ad rekja fillbgu-
greinamar, bcedi til ad lesendur fai
samandregna ljésa mynd af dherzl-
um Gedhjdlpar & pessum tima og
geti um leid spurt sig, hversu midad
hafi, hvar hafi ordid avinningur, hvar
vanti &.

Tilagan var fyrst fluft sidla pings
1979-80 og endurflutt & haustpingi
sama 4r og hlaut pd afgreidsiu med
peim heetti, er &dur var Iyst,

En hver voru dherzluatridin sem
Alpingi treysti sér ekki til ad sampykkja
beint eda pa 1 breyttu formi?

1. Ad lokid verdi vid framkvaemdir vid
Geddeild Landspitalans & naestu
tveimur arum og starfsfolk r&did
svo deildin geti sinnt verkefni sinu
ad fullu,



. A0 adstada til skyndihjdlpar og
neydarpjénustu verdi baett,

. Fullkomnari gébngudeildarpjénustu
verdi komid 4.

. Fjolgad verdi verndudum heimil-
um fyrir gedsjaka.

. Sérstdk  ahersla  verdi 16gd &
adstddu fyrir unglinga med ged-
rcen vandamal (12-16 ara), svo
sem lég kveda @ um.

. | stad fangelsisvistar gedsjtklinga
komi videigandi umdnnun & sjakra-
stofnunum.

. Reglur um sjélfrcedissviptingu verdi
teknar til reekilegrar endurskodun-
ar,

. Atvinnumal gedsjukra verdi 1 heild
tekin til athugunar, m.a. med filliti til
verndadra vinnustada, naudsyn-
legustu idjupjélfunar, endurhcef-
ingar, p.mt: simenntunar og réd-
gjafaradstodar til ad komast dt i
atvinnulifid @ ny.

Kannadir verdi allir moguleikar hins
opinbera svo og atvinnurekenda
fil lausnar pessa vanda.

. Stéraukin verdi almenn fraedsla
um vandamdl gedsjakinga og
adstandenda peirra, svo og um
edli gedrcenna sjukdéma. RAd-
gjafarpjénusta verdi sem allra best

fryggd.
Hér er vida komid vid og von ad

| einhverjum hafi bldskrad, ekki viljad
eda porad ad taka afstdbdu fil ein-
stakra pdatta. Maske pétt alltof langt
gengid, maske vantad noégu rceki-
legan sérfraedistimpil & petta, pvi fyrir
honum falla margir, eda bara, og
bad er liklegast, pingnefndin hirti ekki
um ad sefja sig inn i malid, kunni
heldur ekki vid ad farga pvi alveg og
pba var nefnd fil Gttektar og endur-
skodunar égaet Griausn.

Hardur démur, segja menn, en ég
veit meetavel ad i malaflédi pingsing
getur verid erfitt ad vinsa Ur pad sem
mdli skiptir og parf gédan vilja og
vinnu til. Margir leggja hana of
markum, en adrir ekki og peir rada oft
afgreidsiu og afgreidslumdata.

Eg cetfla ekki nu ad leggja dém a
ahrif pessarar sampykktar, ahrif pess
ad mdlinu var opinskatt hreyft og um
pad spunnust nokkrar umrcedur. En fil-
gangslaust og an arangurs var pad
ekki.

Fra 16ggjafarsamkundum

R&dherra pessara mdla pd tok
enda pessum atridum sumum hverj-
um tak og visadi fram & veginn.
Uggur minn er pd s& ad ymislegt sé
na 6gert enn, en pad vita peir betur
sem pessi mal léta sig varda fra degi
fil dags.

Nylegt daemi sannar mér a.m.k. ad
morgu er enn Gbétavant og mikid
6skdp getur sérfraedin verid undarleg
og 6skilianleg 6lcerdum leikmanni,

Foreldrar ungs manns komu aof
fundi sérfreedinga og aldrei hofdu
bau verid jafn rédalaus og ruglud.
Pad vantadi ekki ad miki® hafdi verid
talad, en minna hugsad um ad nd
skilningi, og svo var 1 raun klykkt Gt
med pvi ad segja ad petta vaeri na
bara feimni — svona gifurleg feimni —
og pa féll foreldrunum allur ketill i eld.
Vonandi einsdaemi, en ekki leizt mér
@&, pvi vottord annars stadar fré@ syndu
svart & hvitu mjdg alvarlegar ged-
rcenar fruflanir, alls Gskyldar venjulegri
eda jafnvel Gvenjulegri feimni,

Feimni gagnvart pessum sjukdémi
er hins vegar enn & ferd og oft reynt
ad dylja sem allra lengst hversu alvar-
lega er komid. Su feimni er ekki
Gstaedulaus, pad hik, st hraedsla, sem
gripur adstandendur eda sjaklinga er
ekki ad tilefnislausu.

Ad utan berast enn um of kaldir
straumar, oft napur ncedingur fré
umhverfinu, frd peim sem pykjast
hrésa happi yfir heilbrigdi sinu. Engin
sérfraedi faer par yljad, en arédur og
upplysingar megna eflaust eitthvad
ad milda. Megi pad verda hlutverk
Gedhjdlpar sem cetid Gdur.

sjtikra eiga fulla adild ad nefndinni.
kal nefndi

Pingsalyktun

um gedheilbrigdismal, skipulag og trbztur.

Alpingi alyktar ad skora & rikisstjornina ad taka ni pegar til gagngerrar endur-
skoSunar 611 geSheilbrigdismal hér & landi.
I bessu skyni skipi heilbrigdismalaraSherra nefnd og skulu adstandendur ged-

gera amtlanir um skipul

ingu og trk ib malum og

skila aliti fyrir arslok 1981,

Pingsalyktunartillogen i endanlegri mynd
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Hugleibing
bverstaéur

pverstaedur og vitahringar hafa
heillad manninn fr&@ pvi hann byrjadi
ad hugsa. Pcer hafa skipad veiga-
mikinn sess medal heimspekinga, allt
fr& Zenon fil Bertrand Russells og hafa
bcer fraegustu oft verid nefndar i
hofudid & uppgdtvurum sinum. Vio-
brogd mannsins  gagnvart  pver-
steedum eru dvallt hin sému. Pver-
stcedan er hrein médgun vid mann-
legan skilning og hann reynir allt hvad
hann getur til ad leysa hana upp -
gera hana 6éskadlega. Upplausn
bverstaedu felst einkum i endurtdlkun
hennar, p.e. hin er sett 1 nytt sam-
hengi par sem han missir pverstaedu-
kennt edli sitt, Gott doemi um petta er
eftirfarandi pverstceda:

1. Olgeir Steinsson er perséna i
skaldsdgu eftir Jon Hansson.

2. Jon Hansson er perséna i skala-
sogu eftir Olgeir Steinsson.

Hvernig getur petta stadist? Upp-
lausn fpessarar pverstaedu felst 7 pvi
ad finna fullyrdingu 3, sem Iysir mogu-
legu samhengi par sem baedi 1 og 2
eru sannar @ sama tima. Til eru
margar maogulegar upplausnir og
lcet ég lesandanum pad eftir ad
finna sina. Ein sa einfaldasta er sett
fram 7 lok pessarar greinar.

Vidureign heimspekinganna vid
bverstaedurnar er einmitt vidleitnin til
ad leysa pcer upp. En pcer pver-
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Vignir Jonsson er ahugamadur um heimspeki og
vinnur ad pydingum.

staedur sem peim eru hugleiknastar
eru miklu erfidari vidureignar en
daemid hér ad ofan pvi peir fést eink-
um vid pad sem vid goetum nefnt
Jhardar” pverstaedur. Upplausn slikra
pversteedna  virdist annad  hvort
briéta 1 baga vid reynslu okkar af
raunveruleikanum eda dgna sjalfum
ldgmalum rékfraedinnar. Daemid hér
ad ofan er pvi ,mjak” pverstceda.
Nokkrar fraegar pverstaedur af hérdu
gerdinni koma fyrir i mynd 1.

Hagnyting pverstadna

Hafa pverstaedur hagnytt gildi? Svo
virdist vera ef grannt er skodad. Aug-

liést er ad pcer hafa hagnytt gildi fyrir
bd sem vinna fyrir sér med idkun
heimspeki. En fyrir adra? Mér er kunn-
ugt um beina hagnytingu pver-
stcedna T tveimur fraedigreinum, hag-
nytingu hardra pverstcedna 1 staerd-
fraedi og hagnytingu mjdkra pver-
staedna T gedlaekningum. Kurt Gédel
er fyrsti staerdfroedingurinn sem not-
adi pverstaedu (Lygarann) vid sénnun
i stoerdfraedi en sidan hafa adrir fylgt
4 eftir. Tilfellid er ad pverstcedu sem &
annad bord er haegt ad i@ & mdli
staerdfraedinnar ma viirleitt nota sem
sonnunaradferd, Utkoman er yfireitt
mjdg bveent og vid faum tilfinningu
fyrir ad hafa uppgdtvad  eitthvad
splunkunytt. Hvers vegna hefur upp-
lausn pverstaedu i stcerdfraedilegu
samhengi pennan eiginleika? Eg
hygg ad svarid megi finna 1 peiri
stadreynd ad upplausnin er 7 edli sinu
mjog oflug nidurstada byggd a mjdg
veikum forsendum. Skyldleikinn milli
upplausnar pverstcedu og byltingar-
kenndrar uppgdtvunar er mjog
néinn. Petta sjaum vid ekki hvad sist |
sdgu raunvisindanna pegar bylting-
arkenndar framfarir hafa ordid:
Ptélemeos: Solin snyst T kring um

jordinal

Képemikus: Jordin snyst T kring um
slinal
Einstein: Pad er afstcett!



Um pverstaedur

Pverstaedur i
gedlaekningum

Ari® 1972 hofu fiorir ftalskir ged-
lceknar, Palazzoli, Boscolo, Cecchin
og Prata tilraunir med beitingu pver-
steedna vid medferd fimmtan fiel-
skyldna sem hver um sig hafdi einn
sjikling med gedklofa. Hugmyndin
var ad visu ekki ny en peir nadu
gddum darangri og skrifudu um pad
bok. Eg cetia ekki ad fialla um adferdir
peirra i neinum sméaatridum, enda
ekki réttur madur til pess. Hins vegar
langar mig ad Utskyra, T hverju upp-
lausn pverstaedu felst i pessu sam-
hengi. I stuttu mali sagt, sigudu peir
pverstaedum G pverstaedur og eyddu
peim pannig! Petta kann ad virdast
pversagnakennt, svo ekki s&¢ meira
sagt, en svo er adeins vid fyrstu syn.

I pessum fidlskyldum voru innbyrdis
samskipti  pverstcedukennd 1 peim
skilningi ad sérhver medlimur krafdist
pess sifellt af &drum medlimum ad
peir endurskyrgreindu samband sem
aldrei hafdi verid skyrgreint, Hvert bad
samband var T raun og veru var hing
vegar tabd. Daemi: Ef einhver gerdi
eifthvad, pd voru adrir tilbanir ad 1ata
1 lj6si 6ancegju sina. Hann gerdi pad
sem hann &fti ekki ad gera; hann
gerdi pad ekki ndgu vel eda nogu oft,
o.s.frv. Sem sagt, hann gerdi pad ekki
réf. Hvad var rétt var aldrei skyrt
nénar. Og ef hann gerdi svo ekki neitt,
ba var avaltt einhver reidubdinn ad
segja: ,Hvers vegna gerirdu ekkert?”

Pad matti pvi segja ad hver fiél-
skylda 1€ki dllum stundum eins konar
farsa par sem allir kunnu sitt pver-
stcedukennda hiutverk og heildardt-
koman vard vitahringur sem enginn
komst Ut ar.

Pad sem gedlasknarir nu gerdu
var ekki sidur pversagnakennt. Peir
hénnudu nyjar pversteedur sem |
vissum skilningi mdgnudu peer pver-
staedur sem fyrir voru i farsanum og
budu pcer fram sem ,radgjof”. Pegar

Relativiity (1953), mynd Hollendingsins Maurits Escher.

hér var komid voru adeins tveer leidir
faerar fyrir f6Ikid T medferdinni. [ fyrsta
lagi, ef farid® var ad ,rédum” lcekn-
anna vard farsinn ad endingu faran-
legri en nokkud sem komi®d hefur fra
hendi Dario Fo og var pvi deemdur fil
ad brotna nidur. Pessi leid var aldrei
farin pvi vidbrégd folksins urdu ndtt-
drlega pau, ad syna fram a ad
lasknamir hefdu ,rangt fyrir sér”. Pau
Vidbrdgd urdu svo dhjakvaemilega til
bess ad breyta vard leikreglum
farsans. Par med hafdi pvi, sem gerdi
farsann ad pvi sem hann var, verid
kippt T burtu. Nidurstadan fél bar med
i sér nidurbrot farsans og vitahringur-
inn slitnadi.

Nidurlag

Umfidllun min um notkun pver-
staedna vid lausn gedreenna vanda-
mala hefur pléssins vegna veri® mjodg
yfiroordskennd og bidst &g afsékunar
& pbvi. Markmid mitt var fyrst og fremst

ad vekja athygli @ mjdg athyglisverd-
um vidfangsefnum. A3 d3ru leyti visa
&g til heimildalistans fyrir p& sem hafa
dhuga @ ad kynna sér pessi mdl
nanar. Pad er trd min ad mikilvoegi
pverstcedunnar hafi Gvallt verid van-
metid.

(Medan ég man, peir Jon og
Olgeir voru persdnur 1 skdldsdgu eftir
XD,

Heimildir
Meira um pverstcedur:

Falletta, Nicholas:

The Paradoxicon.

New York: Doubleday, 1983.

Hughes, Patrick og George Brecht:
Vicious Circles and Infinity: An Antho-
logy of Paradoxes.

New York: Penguin, 1975

Smullyan, Raymond:

This Book Needs No Title: ABudget of Liv-
ing Paradoxes.

New York: Touchstone Paperbacks,
1986.
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Um pverstaedur

pverstaedum breytt { sannanir:
Zwicker, William S.:
Playing Games with Games: The Hyper-
game Paradox.
American Mathematical Monthly, Vol.
94, No. 6, 1987.

Pverstaedur og gedraen vandamdl:
Palazzoli, MS., L. Boscolo, G. Cecchin, G.
Pratfa:

Paradox and Counterparadox: A New
Model for the Therapy of the Family in
Schizophrenic Transaction.

1J. Jorstad og E. Ugelstad (rifst].):
Schizophrenia.

Oslo: Universitetsforiaget, 1975.

Watzlawick, Paul:
Change.
New York: W. W. Norton, 1974

Til gamans

pverstaeda Russells
Vid getum imyndad okkur alls
konar flokka, svo sem flokk allra hesta,

flokk allra bifreida og flokk allra hug-
taka. Tveir fyrmefndu flokkamir eru
eiginlegir: flokkur allra hesta er ekki
hestur og flokkur alira bifreida er ekki
bifreid. Hins vegar er sa pridji deigin-
legur, pvi ,flokkur allra hugtaka” er
hugtak. Vid komumst pvi ad peirri
nidurstédu ad sumir flokkar eru med-
limir T sjalfum sér og adrir ekki. NG skyr-
greinum vid flokkinn R pannig: R er
flokkur allra eiginlegra flokka. Russell
pversdbgn kemur 1 j6s pegar vid
spyrjum hvort R sé eiginlegur eda
Geiginlegur. Veikari dtgéfa aof pver-
stoedu Russells:

Rakarinn 7 Sevilla rakar alla pé og
adeins pa sem ekki raka sig sjalfir.
Hver rakar rakarann 1 Sevilla?

Pverstaeda Berrys

Lysingin ,Minnsta tala sem ekki er
lysanleg i faerri en 16If ordum” er sjaif
ellefu orda lysing & tittekinni télu, Alykt-
un: Minnsta tala sem ekki er lysanleg 1

foerri en 16lf ordum er lysanleg 1 ellefu
ordum.

Pverstceda Grellings

Kollum sérhvert lysingarord sem @
vid sjalft sig furdulegt. Oll dnnur lysing-
arord venjuleg. Stutt’, ,islenskt” og
Jmargatkvaeda” er oll furduleg. Hins
vegar eru langt’, .enskt” og .einsat-
kvaedis” il venjuleg. Spumning: Er Iys-
ingarordid ,venjulegt” venjulegt?

Lygarinn
Jon lygari segir: ,Eg er ad ljaga.” Ef
Jon segir satt, pd er pad sem hann
segir satt, p.e. hann segir ésatt. Pad er
ljost a® hann getur ekki heldur veri®
ad segja dsatt pvi pd segirhann satt.
Mérg énnur afbrigdi eru til:
Setning 1. Setning 2 er sénn.
Setning 2. Setning 1 er 6sénn.
Veikara aforigdi en engu ad sidur
fraegt er um Kritverjann Epimenides
sem fullyrti: ,Allir Kritverjar eru lygarar”,
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lbrottir eru ekkert nytt tiskufyriroceri
filkomid & sidustu fimum vegna
ncegilegs frittma folks.  Fraegasta
fbrottamét  alra tima,  Olympiu-
leikarnir, voru fyrst haldnir 776 @rum
fyrir timatal okkar. 1 [slendingasdgun-
um og fornsdgunum er vida getio um
foréttir og leiki. Ekki adeins medal
barna, heldur lika medal fullordinna.

Jpréttir kann ég atta,” meelti Har-
aldur hardradi. A sjotugsaldr gekk
Skallagrimur  fil  knattleiks.  Menn
skidudu og skautudu, ekki eingdngu il
ad ferdast, heldur sér til skemmtunar.

Madurinn er afsprengi langrar
brounar. Ncegileg hreyfing var for-
senda pess ad forfedur okkar &fludu
Iifsvidurveeris. Ef horft er & afkvaemi
dyra, eda bom, ma sjé sifellda hreyf-
ingu. Edlislceg hreyfihvot krefst pjalf-
unar fyrir 1ifid framundan. T ndtima
taeknisamfélagi parf hins vegar ekki
ad beita likamskréftum T sama meeli
og fyrrum. Med hressilegri hreyfingu
foest Cirés. Pess vegna er stressadur
kyrrsetumadur ésjaldan illa staddur.
Spennan hledst upp. Hoefni, sem ekki
er notud, glatast. Petta gildir jafnf um
hreyfikerfi likamans, sem um ymsa
bekkingu er félk aflar sér. Mikil og
snogg atdk eftir langvarandi hreyf-
ingarleysi geta reynst lifshcettuleg.
Regluleg, résk hreyfing er pvi far-
scelust.

pjalfun

Vilii menn stunda heilorigdan lifsstil
og bjdlfa sig er um margt ad velja &
foréttasvidinu, Hér verdur notast vid
brenns konar flokkun. 1. Keppnis-
forottir. 2. Likamsrcekt. 3. Hressingar-

Pllofsson erbokavdrdur @ Geddeild Lcndspnalo.
bjalfun. T fyrsta flokknum er att vid
ibréttagreinar par sem samkeppni
og bardtta sitja oft 1 fyrirrdmi, s.s. knatt-
spyrmu, handbolta og ymsar greinar
fridlsra prétta. Helstu vankantar vid
keppnisiprottimar eru meidsli sem
monnum er haett vid 1 hita leiksins, T
flokki tv& er Gt vid fpréttagreinar sem
menn stunda & svonefndum likams-
raektarstddvum er sprottid hafa upp
vida hér i borg. Pjalfun getur verid
mjodg mismunandi, allt fra [éttustu
teygjucefingum upp i erfidustu lyft-
ingar eda erdbikk. Kostur vid pessa
stadi er ad madur getur valid hentug-
an tima og ekki sist ceft sig eftir getu,
Ghuga og verid jafnframt dbundinn
félagi sem setfur strangar reglur um
stundvisi og @stundun. Galli er ad oft
er nokkud dyrt ad scekja pessa stadi. [
bridja flokki er aft vid ymsar tegundir
bjalfunar par sem folk parf ekki ad
vera had keppni, prottafélogum eda
jafnvel kostnadi. Gongur og skokk er

nokkud sem flestir geta stundad.
Gonguferdir hafa ymsa kosti. Pcer
md& stunda jafnt utan borgar sem
innan. Adalatridi er ad eiga géda,
létta gdnguskd (strigaskd) og 1éttan
en ncegiega hlyjan ipréttagalla.
Sund er mjog holl fprétt vegna peirrar
alhlida hreyfingar er pad gefur. Leik-
fimi ma@ stunda utan hdss og innan.
Algengt er ad kunningjar faki sig
saman og leigi litinn leikfimisal, komi
saman @ vissum fima einu sinni eda
tvisvar 1 viku og stundi pcer greinar
sem mestur dhugi er @ innan hopsins
hverju sinni, s.s. badminton, boltaleiki
og fennis eda pessar greinar il skipfis.

Gildi pjalfunar

Vadvar sem ekki eru notadir ryma
og fita kemur 1 stadinn. Efnaskipfi
beirra sem reyna 4 sig eru orari en
hinna. Til ad grenna sig er ekkinég ad
borda minna, auka verdur hreyfingu.
Synt hefur verid fram & ad orku-
brennsla T ltkamanum helst orari en
venjulega i allf ad 15 tima eftir géda
likamlega dreynslu.  Tognanir  og
hardsperrur 1Gta mun oftar & sér
kreela  hj@  Opjdlfudum.  Vidhald
vodva, styrkur og mykt helst best med
heefilegu dlagi. Midtaugakerfid sem
stiornar likamshreyfingum og sam-
hoefir peer er flokid kerfi. Pad parf
dlag og érvun utanfrd til ad starfsemi
pess haldist fullkomin. GO hreyfi-
tcekni likamans vidheldur andlegu
atgervi hjé rosknu folki. Innri- liffceri,
hjarta, lungu, cedar, starfa i samraemi
vid parfir hreyfikerfis likamans og
ganglima sem eru yfir 50% af likams-
bunga. Likamsraekt skyrir vitund um
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Gildi hreyfingar

likama okkar og fifinningar. Einn | Hversu mikil pjé|fun‘_)

pattur T peirri vellidunartilfinningu sem
kemur af hollri hreyfingu tengist efni
sem myndast T likamanum og nefnist
Endorfin. Nafnid merkir eiginlega hid
innra morfin likamans. Petta er natt-
Grulegt efni sem myndast einkum i
heila, EMid deyfir sarsauka en hefur
einnig ahrif @ hugann, tiffinningarnar,
eykur arvekni og veitir sldkun. Endorfin
myndast vid likamleg &ték er vara
nokkun tima. Vinsceldir skokks og
annarra fprétta mé eflaust ad nokkru
rekia fil peirrar néttarulegu vimu-
kenndar er Endorfin veitir.

Kyrrsetumdnnum er heettara vid
streitu og sallifis kvillum en &drum. Af
streitueinkennum ma nefna védva-
gigt t.d. T baki, hdlsi og herdum med
tiheyrandi héfudverk en andleg
spenna og vodvaspenna fara oft
saman. Onnur einkenni eru hjartslatt-
arénot, kvidaverkur i maga og brjésti,
svimi, sviti og fitringur. Einnig ma nefna
skertan og trufladan svefn, sem getur
stafad af streitu og jafnframt orsakad
meiri streitu.

Rannsoknir syna ad draga ma Ur
streitueinkennum og auka sjalfstraust
med likamsraekt, Pjaifun styrkir menn
beedi andlega og likamlega. | ny-
legri rannsékn frd Harvard hdéskéla

kom fram ad sérhver klukkustund af

likamsppjdifun veeri likleg til ad lengj@
cevina um prjar klukkustundir, Pjalfun
dregur Ur 6timabcerum daudsféllum
vegna hjarta- og cedasjikdéma svo
og Ur neikvaedum d&hrifum tébaks-
reykinga og lcekkar blédprysting.
Athugun ein syndi 40% meiri péttieika
i beinum skokkara sem komnir voru
yfir midjan aldur en 7 beinum annarra
jafnaldra peirra. Pjdlfun vinnur pannig
gegn beinpynningu. Loks mé& nefna
ad gdd hreyfing baetir meltingu og
fiytir fyrir svefni. Raunar er likamleg
preyta eitt besta svefniyfid.
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Hversu mikid menn eiga ad pjdlfa
sig, hve lengi, hvar og hvernig, roedst
af moérgu, s.s. getu, aldri og dhuga-
malum. Sé ancegja og vellidan ekkifil
stadar er altaf grunnt @ uppgjof.
Sumir sefja sérstdk markmid med
pjalfun. Lungu og hjarta mé pannig
styrkjia med sundi og hlaupum. Vodv-
ar eru styrktir med 16dum. Peir sem
vilia hafa samskipti vid folk og jafn-
framt kynnast og fraedast um néttaru
landsins geta farid 1 skipulagdar
gdnguferdir.

Best er ad byrja pjalfun rélega, hita
sig upp med teygjucefingum og fara
ekki of geyst af stad. Ef menn skokka
og eru évanir er gott ad ganga & mili
bess ad sprett er Gr spori. G6d regla er
ad meoedast ekki meira en svo ad
hoegt sé ad tala vid noesta mann.
Heilsubcetandi er hreyfingu fyrst

standi hun stédugt 1 20 minGtur eda
lengur og valdi svita og dypri andar-
dreetti en venjulega. Slik pjalfun tvisv-
ar T viku eda einn réskur 4-6 tima
goénguttr @ sama timabili studlar ad
heilsubét og vidhaldi & unnu poli.
Minni hreyfing er engu ad sidur géd

hressing. Vilji f6lk enn auka pol sitt
dugir ekki minna en cefing frisvar —
fiorum sinnum T viku. Regla & pjalfun
er ceskileg pvi audvelt er ad tapa
nidur unnu foreki sem hefur tekid vikur
og manudi ad nd upp.

Rétt er ad nefna ad peir sem eru ad
byria pjélfun og finna fyrir briéstverk
eda til 6gledi og Gedlilegrar maedi
cettu ad leita dlits loeknis.

Margir stunda iprottir

[ rannsékn Hjartaverndar hefur
komid 1 ljés ad fpréttaidkun medal
karla & aldrinum 46—-61 ars hefur auk-
ist um 50% & rimlega ératug. Arin
1967-68 stundudu 23% i pessum
aldursflokki bréttir. Aratug seinna um
34% beirra. Onnur kdnnun Hjarta-
verndar (1983-85) medal Islendinga
30-34 ara synir ad 41% karla og 43%
kvenna hafa stundad ipréttir eftir tvi-
tugt og gera enn. Konur stunda mest
sund og leikfimi samkvaemt pessari
konnun en karlar meira knattleiki,
fri@lsar Toréftir og golf. P& nokkrir
spurdra nefndu einnig gdénguferdir,
fiallgdbngur, badminton, Gtreidar og
dans.
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