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pistil. Eg fyrirgef sjdlfum mér
pad, enda engum 60rum til ad
dreifa til peirra hluta. Rom fellur
varla fyrir pad. Gjarnan vil ég
pakka Onnu  Valgardsdottur
spretthorku i pdgu bladsins i all-
langri fjarveru ritstjora.




Skoli lifsins

Pegar flestir standa frammi fyrir
skapara sinum og hefia uppgjor
reikninga sinna og skaparinn spyr:
Hefur pu gjort vid ndunga pinn eins
og sjélfan pig? og peir svara sam-
viskusamlega: J&, pad hefi ég gjort.
P& segir skaparinn: En sj@, pud
gleymdir ndunga pinum sem lentfi
svoliti® verr Gt Gr lifinu en pa. Peir segja
audvitad nei. Peir keyptu ji happ-
dreettismida. En skaparinn segir: Pa
horfdir hiklaust framhj& konunni sem
var ein, vandalaus, med bam sitt &
gdtunni, og pd horfdir hiklaust framhjé
négranna pinum sem |& bjargarlaus i
riminu, matarlaus og allslaus og gat
sig hvergi hraert. PG horfdir sam-
viskulaust framhj@ ollum sem héfou
bad verra en pu, pvi pu firrir pig allri
abyrgd & ndunga pinum sem pa attir
ad elska, eins og sjélfan pig sem pér
b6 t6kst ad dyrka eins og Gud pinn.

Mundu aé dagurinn i dag
er dagurinn sem pu kveiost

fyrir i geer.

A medan heimurinn peytist afram
sinum vanmdttuga skiiningi manna &
medal, pé sitjum vid hin (hver sem vid
erum) eftir og sjdum ad enginn er feer
um ad skilia pad sem vid hofum lifad.

Hvad hafid pid lifad? spyr heimur-
inn.

Og vid svérum: Pad er svo fra-
brugdid dllu ddru sem pu hefur s€d,
ad ég efast um ad pu skiljir bad nokk-
umn tima. Mig langar til ad Iata pbig

4

skilia, en sama hvad ég reyni, pu vird-
ist ekki faer um pad, heimur.

Allir fa pessa fifinningu einhvemn
tima @ lifsleidinni, svo ad sj@ ma ad i
andlegum prengingum lendum vid
8ll, og pad er ju ekkert grin.

Pad ad muna an sarsauka
er ad fyrirgefa.

Kona ein sagdi einu sinni vid mig ad
vinir veeru postulinsstyttur sem madur
geymdi T hiliu T stassstofunni sinni og
burrkadi af & hverjum degi. Og ef ein
dettur nidur og brotnar, sagdi hdn, b&
limirdu hana saman og sefur hana
aftur upp i hillu ar sem brofin sjast
ekki. En T hvert sinn sem pd purrkar df,
ba sérdu brotin,

Pad sem han atti vid var ad enginn
er samur eftir ad hann hefur einu sinni
gert drum manni eitthvad. Pefta er
svo sem alveg satt, en fokum dcemi
og segjum sem svo ad ég lendi 1 slysi
og purfi effir pad ad nota hjélastdl. Er
&g pa eitthvad verri fyrir bad? Eiga b

Borghildur Jonsdottir
starfar sem skrifstofu-
stulka i Reykjavik.

allir ad lita mig ¢drum augum? Pessu
er audsvarad med einfdldu neii. PG
stendur med vini pinum pegar hann
lendir  slikum erfidleikum og af hverju
skyldirdu p& ekki standa med honum
pegar hann veitist ad pér og synir par
& sérnyja hlio?

Pegar einhver bidur pig fyrirgefn-
ingar, pd veistu ad pétt pa segir jé, pbd
vill oft brenna vid ad pu getir ekki
gleymt pvi sem var gert @ pinn hiut og
Gstasdan er s ad pa ert enn sar. Pad
6k mig stundum maorg ér ad fyrirgefa
med hjartanu pad sem ég hafdi
ldngu fyrirgefid med ordum, einfald-
lega vegna pess ad sarid var enn @
sinum stad, 6gréid. Pefta pydir ad
bad ad fyrirgefa er ekki svo einfalt ad
bad sé ndg ad segja bara j&. Hugur
verdur ad fylgja madli @ pann hétt ad
madur verdur ad lcera ad skilja ést-
ceduna fyrir pvi ad veist er ad manni,
Oftast ncer er métadilinn haldinn ein-
hverjum tilfinningum sem hann raedur
ekki vid og er par af leidandi vorkunn.
P& er bara ein perséna sem getur
hjalpad honum ad komast yfir petta,
og bad er s@ sem hann vettist ad.

Bjartsyni
(allra meina bot)

HUn er voggugjof sem ég hef oft
notad & bréttinu T gegnum Iifid, par
sem svo sannarlega hefur gengid &
med skini og skdrum — og svo sma-
slatta af prumum og eldingum, svona



Skoli lifsins

eins og gengur. Hin er tvimeelalaust
leidin til ad halda héfdinu uppar
harmatélum, svo madur tali na ekki
um afneifun og sultardl pjddarinnar.
Hversu oft hefur madur ekki purft ad
gefa sjalfum sér gott spark og segja:
Vertu nG ekki med petta veel, Iittu |
kringum pig og vittu fil, hamingjan er
handan vid naesta horn! Heimurinn

batnar med brosandi félki. Stundum
er nég ad fara i g6dan gdngutlr,
skoda ndttiruna og mannlifié og allt i
einu sér madur allt  nyju ljési. Pegar
ég horfi til baka s& ég ad han er
sdnnun pess ad allt sem midur hefur
farid & bréttinu minu hefur lagast fyrir
hennar filvist. Pad hefur stundum
kostad &fdk. Stundum parf ég ad

segja vid sjidlfa mig: Hugsadu pbér
bara hvad petta geeti verid mikiu
verra - eda: Reyndu ad njdta pess ad
vera fil @ medan Gstandi® er ekki
verra — eda: Hvada mdli skiptir petta?
Eftir tiu ér verd ég sennilega buin ad
gleyma pvi.

Eda bara: Eg hef lifad verra, &g skal
n& mér upp og hana nu!

Ungur nemur gamalla temur.
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Langflestir missa éstvini einhvem-
tima & lifsleidinni og sumir marga.
Pad er oftast erfitt, oft getur tekid
langan tima ad jafna sig eftir pad og
sumir gera pad aldrei. Starfsfélk &
sjukrahGsum umgengst daudann &
vinnustad og pad fer eftir pvi hver
sjikradeildin er hversu oft daudinn er
G ferdinni. Pannig deyja sjaklingar
oftar & hjartadeildum, slysadeildum
og krabbameinslaskningadeildum,
alloft & almennum deildum lyfia- og
skurdlcekninga, en sjaldan @ huad-
lcekninga- og bceklunardeildum.
petta pydir ad starfsfélk 1 heilbrigdis-
pjénustu vinnur i mjdg mismunandi
meceli med deyjandi sjaklinga og er
misjafnlega  tengt peim. Pannig
verda ef il vil heimilislaeknirinn og
héradshjukrunarkonan tengdari sjukl-
ingi, sem hidn eda hann hefur pekkt
og €0 um darum eda dratugum
saman en peir sem vinna & slysadeild
bar sem ogrynni sjaklingalids kemur
og fer. Og daudi sjukiings hefur ad
jafnadi peim mun meir ahrif sem
starfsfolkid pekkir hann betur. Petta er
6 ekki einhlitt, pvi adrir paettir koma
parna inn 1. Pannig hefur daudi sjuki-
ings meiri &hrif & pd& sem sjé sjélfan sig
i sjuklingi, eiga eitthvad sameiginlegt
med honum. Starfsmadurinn getur til
deemis verid @ sama aldri eda att
bdm & svipudum aldri eda annan
Gstvin og svo framvegis. En audvitad
hefur daudinn og undanfari hans
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alitaf ahrif @ pann sem umgengst
deyjandi manneskju, spurningin er
adeins: i hve miklum mceli og hvernig
einstaklingurinn  bregst vid.  Sumir
scefta sig vid hann hvort sem er &
vinnustad eda i nénasta umhverfi og
vinna sig 7 gegnum &fallid, adrir yta
honum fra sér, loka sig af. En hvada
adferd sem manneskjurnar nota pd
getur élagid ordid mikid og pad hefur
svo 1 fér med sér preytu og spennu,
uppstdkk, kvida og punglyndi og
ymislegt fleira. Allt petta hefur svo
vond Ghrif & vinnugetu, fjdlskyldulif og
témstundir.
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Samskipti starfsfolks og mikid veikra
eda deyjandi sjakinga geta verid
afar fiékin og andstaedurnar undar-
legar. Pannig er ein mikilvaegasta
forsenda godra tengsla milli starfs-
folks og sjikinga sd ad mann-
eskjurnar & deildinni hafi hcefileikann
fil pess ad skynja og skilja hvemig

Sigurdur Arnason er
krabbameinslaeknir
og starfar a@ Landa-
spitalanum.

sjaklingnum lidur, geti horft & pad sem
er ad gerast med augum sjuklingsins.
Peir verda ad spyrja sig .ef ég veeri
bd". En petta getur nattdrulega leit il
bess ad markin milli ,min og pin” verdi
Sskodrp. Byrdin verdur meiri og par
med verdur erfidara ad sinna sjuklingi
sem skyldi. Og pad er satt ad segja
afskaplega mikiveegt fyrir starfsfolk
ad hafa stédugt 1 huga, ad pad er
sjaklingurinn sem er veikur! Pad getur
hjdlpad starfsmanni ad festast ekki
um of,

Hjdkrunarfolk og lceknar  sj@
stundum sjélifa sig einnig T cettingjum
sjtklings, sem foreldri sjaklings eda
barn, og pad eykur ncemi peirra og
getur audveldad peim ad sinna
pérfum sjaklinga vel. En hcettan & of-
tengslum getur pé verid mikil. Mikil-
veegast T pessu dllu er ad reyna ad
taka ekki sjuklinginn med sér heim, ad
geta losad sig frd. A reyna ad
dreyma sjuklinginn ekki @ néttunnill
Pad er ef fil vill forsendan fyrir pvi ad
geta veitt sjaklingi pa umodnnun sem
hann parf, nefnilega pessa sérkenni-
legu bldndu aof sérpekkingu og
manneskjuhcetti sem er naudsynleg
il pess ad sinna sjaklingum vel.
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Sumt starfsfélk er mjdg medvitad
um heaettuna @ oftengslum, baedi til
gb0s og ills. Petta getur nefilega leitt
il pess ad sjuklingi sé haldid i sSnaud-



Vinnufélaginn

synlegri fiarlcegd, sem svo getur haft
mjog alvarlegar afleidingar. Petta er
mest dberandi medal leekna og
hefur vond &hrif & samband losknis
0og sjuklings. Og kannski eru pad ein-
mift pessi afridi sem sjaklingar og cett-
ingjar kvarta mest yfir vardandi sam-
skiptin vid laekna: ad beir hafi ekki
tima og beir skilji ekki parfir peirra.
Stundum fela lceknar sig & bak vid
,ad sjuklingur vilji ekki vita* p.e. peir
geti alveg eins sleppt pvi ad tala vid
hann, stundum buna peir upp Gr sér
tolfraedi ,50% lceknast og 60% Iidur
betur eda 75% eru dénir innan sex
manada”, Eda pa ad peir upplysa
$jukling T einum graenum og Iéta svo
hjakrunarkonurnar og afganginn, vid-
gerdina. Eda pé ad peir I&ta d&rum

eftir ad tala vid sjuklinginn ,han gerir
bad miklu betur en ég".

4.

Haettan vid lagnvinnt stress & vinnu-
stad, eins og verdur vid vinnu &
deildum par sem daudinn er kannski
daglegur gestur, er audvitad si ad
starfstolk gefist upp. A Gtlensku er pad
nefnt ,oumn-out” eda ,battle fatique”,
@ islensku kulnun eda baréttupreyta.
Pad er mikivaegt ad hafa auga med
vinnufélaganum, ad veita athygli,
kveikia ef hegdun hans og starfs-
haefni breytist. Hann fer kannski ad
meeta of seint T vinnuna, vidnamI®
minnkar, hann verdur uppstékkur og
haettir ad sinna 63rum ahugamalum
svo sem ipréttum eda menningu og

svo framvegis. | kjélfari® koma margs
konar einkenni: svefnleysi og kvidi,
megrun og filfinningin &g er einskis
nytur, get ekkert”. P& skiptir mestu mali
ad samstarfsmanneskjan sé tilodin il
pess ad hjdlpa og stydja pegar
vinnufélaganum Ilidur illa, il doemis
pegar sjaklingur, sem hann hefur fest
sig vid er deyjandi eda dainn. Ad
syna samtédu og kaerleika. Ad taka
utanum og snerta. Ad setjast nidur og
drekka kaffi saman 1 homi. A8 vera
félagi og stundum vinur. A3 vera
manneskjia og brédir. Ad geeta
ndungans.
Heimildir

Stedeford, Averil:

FACING DEATH. Patients, Families and
professionals.

Hermannagrafreifurinn  Fossvogi.




Inngangur

Deild 11, Kleppspitala, er endur-
heefingardeild. Pangad koma sjakl-
ingar fra flestum geddeildum, einnig
utan Ur bee og utan af landi. Markmid
deildarinnar er ad auka sjdlfsbjarg-
argetu — helst gera visimennina
hoefa il ad bua sjdifsteett og/eda 1
sambylum. Einnig f& peir téluverda
vinnupjdifun, baedi hvad vardar
venjuleg heimilsstérf og stérf sem mid-
ast vid atvinny, s.s. bilapvottur, dngla-
hnytingar, gardrcekt ofl. P& hefur
deildin einnig adgang ad vemdudum
vinnustédum sem gefa frekar mogu-
leika & starfspjaifun.

| upphafiinnlagnar dvalar faer hver
vistmadur akvedinn hjtkrunarfraeding
(oftast pann sem tok forvidtal), sem
sér um hans mal dsamt starfsmanni,
sem kallast pa radgjafi vistnanns.
Sameiginlega Gtbua pessir prir adilar
svo medferdaracetiun, sem midar ad
pvi ad hjdlpa vistmanni ad né mark-
midum sinum. Medan vid erum ad
kynnast  vistmanninum, er offast
byriad & einféldum atridum, s.s. per-
sénulegu hreinlceti (sem oft er mjog
abétavant), einnig félagslegri virkni,
vinnugetu og heefni fil ad geta prifid 1
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kringire Sidan er fleiru smam

saman beett ‘1 Geetlunina. HIn er

endurskodud reglulega med Vist-
manni fil ad sj@ hvad hefur nddst fram
og hvad ekki og pba hvers vegna, og
Gaetluninni breytt effir porfum.

Vistmenn hafa adgang ad peim
maoguleikum sem deildin hefur fil ad
adstoda pa i sambandi vid busetu og
vinnu.

Bzeklingur

par sem deildin er mjog frabrugdin
odrum  deildum, var akvedid fyrir
nokkrum arum ad gefa Gt beekling
um deildarstarfsemina. Pessi baekl-
ingur hefur sidan verid af og fil i
endurskodun, baedi vegna aukinnar
starfsemi, svo og breyttra adstaedna.
Kom baeklingurinn Ut 1 naverandi
mynd f jandar 1988. Tilgangurinn med
beeklingnum er ad kynna deildina Gt

Salbjorg A. Biama-
dottir er hjukrunar-
fraedingur ad
mennt. Han starfar
sem deildarstjéri &
aeild 11.

vid, ennfremur ad gera veentan-
U skjolstaedingum okkar og cett-
ingjum peirra grein fyrir starfseminni.

Forvidtalio
Vid leggjum rika éherslu @ ad
veentanlegur skjdlstaedingur hafilesid
beekinginn og geri sér i storum
drattum [jést hvad 1 bodi er & deild-
inni. Einnig & peir vidtal vid hjakrunar-
freeding og laekni deildarinnar fyrir
innldgn svo ad peir geti spurt um
deiidina og vid féum ad vita hvada
markmi® einstaklingurinn hefur. Oft &
idum eru markmidin 6ljés eda pau
eru fiarleeg og parf pd ad hjdlpa vid-
komandi ad skyra pau og sjé faera
leid til ad nd setlu marki. Einnig
hvetium vid vistmanninn eindregid fil
ad hugsa um fyrithugada dvol &
j@kvaedan hétt, sem byrjun & nyju lifi.
Hann sé & leid 1 erfida en jafnframt
mjég gefandi vinnu med sjdlifan sig
sem adalverkefni. Vid hvetjum hann fil
ad hugsa um natid og ndnustu
framti®, i stad bess ad velta sérupp r
forti® sem vid nGum ekki ad breyta.
PG er skidlstaedingum einnig sagt

frd starfsemi deildarinnar, s.s. inni-
grippu,  dtigrappu  (vinnupjéifun),
heilsusporti, sldkun, abyrgdarstigum
o fl. Abyrgdarstigin eru sex, merkt bok-
stofum:

Abyrgdarstig

(ar baeklingnum)

A —Fridls leyfi pegar verkefnum dags-
ins eru loki®d. Vinsamlegast 14tid

starfsfolki® vita um  Goetiadan
komutima.



Eift skref 7 einu

B - Bagjarleyfi med sampykki vaktar.

C-Stéttarleyfi, boejarleyfi 1 fylgd
starfsflks eda peira adila sem
vaktin vidurkennir.

D - Stéttarleyfi 1 fylgd.

E—Ekkert ut of deild. Engar heimsokn-
ir, engin simaleyfi,

F - Stédugt eftirlit & deild, engar heim-
soknir, engin  simaleyfi  (gjér-
gaesla).

Abyrgd og frelsi
fara saman

Pad meginsionarmid  gildir hja
okkur & deildinni ad allir purfi ad syna
abyrgd til ad hafa frelsi.

A deildinni eru akvedin abyrgdar-
stig: A B, C, D, Eog F. Pau eru Gkvedin
@ fundi starfsmanna og vistmanna
(borgarfundi) nema stig F. Allir fund
armenn hafa atkvaedisrétt nema vists
menn med stig D, E og F. Ekki er kosi®s
um stig F.

Abyrgdarstig vistmanns  akvedst
fyrst og fremst af pvi

Hvort hann er dbyrgur i framkomu,
einnig utan deildar,

Hvort hann stundar medferd sina
vel og virdir gerda samninga.

Auk pess hafa ahrif paettir eins og
starfsmat,  hreinlceti,  vinsceldir,
hegdun og fleira.

Abyrg framkoma gefur pannig
moguleika & auknu frelsi, 6abyrg
framkoma leidir til minna frelsis.

Sagt er frd medaldvalartima og ad
alir hafi adldgunartima. Einnig er
sagt fra félagslegri virkni, sem er t6lu-
vert mikil, s.s. ad fara @ skemmtanir,
ferdalég, innanlands og utan, og
skjdlstcedingum gerd grein fyrir fiar-
oflun vegna pessa - fléamdrkudum,
kokusdlu ofl. sem starfsfélk og vist-
menn taka patt i.

Tilgangur meodferdarinnar
Ad auka getu pina til pess ad pa

getirlifad eda starfad par sem pu kyst

ad vera.

~ftirfarandi atidi eru adalatridi 1

alvgmyndum okkar & deild 11 um g6d

Bdmskipti folks:

LOgo er ahersla a heilsuraekt.



Eitt skref T einu

1. Gefdu pér tcekifceri

Margir, sem koma fil dvalar & deild
11, hafa dvali® @ ymsum stofnunum
Gdur. Vid hvetium alla til ad lita & dvol-
ina sem nyja byrjun & lifinu fremur en
Leina stofnunina 7 vidbota”.

2. Vertu dbyrgur

Taktu Gbyrgd & sjalfum pér og
styddu adra fil pess sama. Allir, sem
ekki eru bradveikir, geta radio hattemi
sinu ad einhverju leyti. S& sem getur
stiérnad sér ber abyrgd & eigin fram-
komu.

3. Berdu virdingu fyrir sjélfum pér

Sjalfsvirding er forsenda heilbrigdi.
Ol viljum vid nj6ta virdingar. Sjdlfsvird-
ing pin er druggasta leidin fil ad 63l-
ast virdingu okkar hinna.

4. Gakktu vel um

G6d umgengni um sameiginleg
hasakynni er naudsynleg. Umgengni
synir innri mann. Slcem umgengni og
sj@lfsvirding fara sjaldan saman.

5. Vertu vel il fara
G693 hirding og gott tffit auka sjalfs-
oryggi. Vio getum ol iid vel Gt.

6. Lattu vita hver pa ert

Einangrun og vellidan fara ekki vel
saman. Vertu ekki einn med vanda-
mdl pin. Byrgdu ekki inni skodanir
binar og tifinningar. Adeins med pvi
ad 1j& peer getur pu vaenst pess ad
adrir skilji pig. Ef dscetti kemur upp parf
ad rceda mdlin.

7. Virtu skodanir og tilfinningar
annarra
jafnvel pegar pa ert ekki sammala.
Reyndu ad skilja parfir annarra. Veiftu
hjélp ef pa getur.
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8. Leitadu hjdlpar ef pa getur ekki
leyst mal pin sjalfur.

Stundum parf atak il ad piggja
adstod.

Ny reynsla kostar off kvida, jafnvel
@hcettu. En adferdin til ad lcera nyja
hiuti én bakfalls er einfaldlega ad
taka eitt skref T einu. Daemi: Pegar
kemur ad pvi ad Utskrifast of deildinni
getur verid éruggara ad fara fyrst i
vinnu utan spitalans og sidan fiyfja i
nytt hisnaedi pegar vel gengur i vinn-
unni — eda dfugt — bla i baenum og
vinna hér fyrsta kastid. Afangastadir
og verndadir vinnustadir eru heppi-
legir 4fangar @ pessari leid, gera
skrefin styftri.

Heilsuraekt — utivist

—ferdalog

Mikil ahersla er 16gd & likams-
bjdlfun enda traum vid pvi ad han sé
fiotvirkasta adferdin til ad auka
sjéifsdryggi. Vodvaspenna og vodva-
gikt eru venjulega fil stadar hja folki
sem hefur kvida og andlega spennu.
Likamlegt prekleysi og andlegt prek-
leysi fer venjulega saman.

Sund

Peir sem geta, fari fsund a.mk. einu
sinni T viku. Hoegt er ad fa straetis-
vagnamida & deildinni og fa fritt
laugamar med pvi ad nota sundkort.

Leikfimi

Skipulagdir leikfimitimar eru prisvar
f viku undir stjom pjélifara. Auk pess er
5 mindtna morgunleikfimi, tvisvar i
viku, T byrjun morgunfundar. Slkun er
kennd vikulega.

Utivist
Utivist er flesta daga vikunnar,
gonguferdir og Uileikir.

Ferdaldg

Ennfremur fer deildin baedi  dags-
ferdir og lengri ferdaldg. P& er gist i
eina fil tvaer naetur i orlofshasum, fé-
lagsheimilum, skalum eda tidldum.
Deildarsjodur styrkir  pessar  ferdir.
Markmidid er ad komast Gt af stofnun-
inni, auka samband vid umheiminn
og kenna nyja adferd vid ad verja fri-
timann 1 von um ad folk haldi pvi
&fram eftir Gfskrift.

Endurhaefing
Innigrippa Alfaland
Utigrippa Nordurbrin
Handavinnuhusid Reynimelur
Saumastofan & Skafti : Fiékagata
pergda  Deild 11 Heim
IBjubjdifun Krénisk deild
Mdlalundur Méttokudeild
Uti 1 bce Reykjalundur
Sambyi

Algengast er ad vistmadur fyigi prégrammi & deildinni 7 u.p.b. 3-6 ménudi. Venjan er ad
byrja T innigrippu, sidan Utigrippu, saumastofu, Bergidju eda vemdudum vinnustad.

Stundum byrjar vistmadur i vinnu ti [ bce.
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| augum almaettisins eru allar
manneskjur jafn veromatar

Ymsar dleitnar spumingar leita @ huga minn i
sambandi vid gedheilbrigdismdl.

Getur pad datt sér stad ad gedloeknar séu ekki
négu varkarir i lyfiagjéfum? Hve mikid vita laeknar
um nyju sterku gedlyfin (Neuroleptika) og auka-
verkanir peirra eda afleidingar langvarandi notk-
unar peira? Veit ég vel ad astandid var ekki gott
fyrir up.b. 20 til 25 Grum, &dur en pessi nyju lyf
komu @ markadinn en pétt allt sé rélegt @ yfirbord-
inu hafa pessi lyf ekki reynst eins vel og buist var vid.

Pad hvarflar ad mér ad i sumum ftilfellum virdast
vera gefnir allf of stérir skammtar. P& hef ég i huga
ol pessi stjorfu augnarad og stirdlegu hreyfingar
og miklar ramlegur sjuklinga. Er ekki verr farid en
heima setid ef lyfin eydileggia meira en pau
hjalpa?

Er rétt ad inni & elliheimilum og gedsjikrahtsum
tiokist ad neyda folk sem ekki er hcettulegt
umhverfi sinu fil bess ad faka inn sterk gedlyf, sem
ef il vill eydileggija starfshaefni heilans, loekna ekki

V. »

en halda nidri sjukdémseinkennum? Er leyfilegt
samkvceemt islenskum I6gum ad sprauta sjukling
gegn vilia hans? Hvada ahrif getur slik medferd
haft & andlega heilsu sjaklings?

Hvernig er patttoku sjiklings hattad i eigin med-
ferd & geddeildum? Er sjdkiingurinn  Glitinn
démbeer @ verkun lyfia & eigin likama, er hann at-
kvaedisbcer?

Tifinningap&tturinn er kannski ekki négu miki®
metinn. — Menn verda p6 sjikir vegna filfinninga —
er ekki svo?

Ekki veit €g hvernig samstarfi gedlaekna og sdl-
fraedinga er hattad @ geddeildum. Er nbgu mikid
tillit tekid til dlits sGifraedings | medferd sjuklings?

Vist er ad @ slikum stofnunum starfar margt gott
folk sem skilur ad bestur arangur 1 lcekningu sjakl-
ings naoest ef gott samstarf rikir milli hans og
starfslids.

Hrénn




Klofin vitund

Einn af hverjum hundrad feaer schizophreniu

Ordid schizophrenia er griskt-latn-
eskt ord og merkir kiofin vitund. En
ordid hefur verid pytt & islensku sem
gedKlofi. Nafnid gedkiofi er nokkud
villandi pvi hér er ekki um kiofid ged
ad reeda. Fyrirocerid er fléknara en
svo. NU er jafnvel tali® ad gedklofi s&
ekki einn sjukddmur heldur samheiti &
mérgum gedveilum og  sjakdoms-
einkennum.

Um pad bil einn af hverjum hundrad
faer schizophreniu ad pvi er talid er (i
Bandarikjunum eru po ekki nema sex
af hverjum pasund lagdir inn &
stofnun eda sjakrahUs vegna sjuk-
démsins). Haldid er ad sjakdémurinn
hafi fylgt mannskepnunni frad ond-
verdu og hann finnst T éllum samfé-
[égum, pott 1 einstaka samféldogum
byki ekkert skritid ad vera med schizo-
phreniu; bad er ad segja, pad er
alveg talid edlilegt ad heyra raddir,
sj@ synir, vera haldinn skringilegum
hugmyndum um lifid og filveruna og
svo framvegis.

Dcemi um einkenni schizophreniu
eru: Sterk filhneiging hja sjakiingi fil ad
einangra sig og 6virkni geta oft verid
adal einkennin, s&0 af leikmanni utan
fra. Einnig eru ranghugmyndir, of-
séknarhugmyndir (paranoia); 6ffi vid
manneskjur eda dkvednar adstaedur;
(phobia). Reidi, oft T gard ceftingja
eda umhverfis (getur stundum verid
réttiaf). Motoréi og vontun @ sjak-
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démsinnscei. Ofskynjanir; oft raddir,
stundum jafnvel synir.

Pad er engin ein pekkt orsok fyrir
schizophreniu.-Pé m@ nefna ad sum
bodefni i heila geta verid 1 of miklu
magni. Erfdapcettir geta lika komid
inn T daemi® (cettgeng schizophrenia).
Svo og spila umhverfispaettir mikid inn
i, til deemis samskipti innan fi¢lskyldu.
Efni, svo sem ofskynjunarlyf eins og
Iyfi® PCP sem er mest notad fil ad
sveefa hesta, geta valdid Gstandi
sem er eins og gedklofi eda mjog likt.
BUI® er ad afsanna pé kenningu ad
ofskynjunarlyfi® LSD valdi astandi sem
er eins og gedkiofi, pott vissulega
valdi pad gedveilu.

NU & dégum er talid ad sjukddmur-
inn schizophrenia sé fyrst og fremst
truflun & hugsun en ekki fruflun & skapi
eins og .affectivu” gedsjakdémarnir.
Sem deemi méa nefna ad sumir sjakl-
ingar kvarta undan pvi ad einhver sé
ad stela hugsunum fra peim eda

Jén Gudmundsson
er aGhugamadur um
sélarfraedi og
gedsjukdoma.

beinlinis frufla pcer. Einnig ma skoda
texta sem gedklofasjuklingur 1 kasti
skrifar; Ol ordin ein og sér hafa sina
edlilegu merkingu, en pegar madur
reynir ad tengja pau hvert dru kemst
madur ad pvi ad innihald textans er
ekkert.

Fyrir nokkrum dratugum var talid ad
fyrir sjiklinga med gedklofa vaerulitiar
sem engar batahorfur. T ljsi pess
tima var petta rétt. Flestallar ged-
sjkrastofnanir hystu fidlda gedkiofa-
sjuklinga sem ekki laeknudust.

Batahorfur gedkiofasjukiinga i dag
eru hins vegar mun betri. P6 getur
vontun @  sjakdémsinnscei  verid
slceemur proskuldur sem 1 sumum fil-
fellum er ekki hoegt ad Vfirstiga. Bafi
sjuklings byggist & pvi ad hann atti sig
& ad hann gangi med gedklofasjak-
dém, umbreyti sinum lifnadarhattum;
einangri sig ekki, sé virkur og faki vio-
eigandi lyf medan porf krefur.

Ari® 1952 var fundid upp lyfid Clor-
promaxine sem gerdi mdrgum ged-
sjaklingum, par @ medal gedklofa-
sjaklingum, Kleift ad lifa nokkurn veg-
inn edlilegu Iffi utan stofnana. T Kiol-
farid fylgdu svo ahrifarikari Iyf eins og
Perfenaxin, Ciskiopentixdl, Haloperi-
dol, Spiroperidol og Flupentixdl, en
Fldpentixél er mikid notad pegar
framtaksleysi og depurd fylgir T kjolfar
gedkiofa. Engin af pessum lyfium
valda fikn eda dvana.



Vitundin

En ekki er haegt ad treysta @ Iyfin
eingdngu 1 lifedlisfraedilegri medferd
@ sjakddbmnum. Fundin var upp & sjo-
unda dratugnum svokdllud orthomo-
lecular therapy sem md lauslega
byda sem ,nceringarmedferd” &
islensku. Hun felst i pvi ad sjaklingur
taki viss steinefni, snefilefni og alhlida
vitaminskammt 1 réttum hiutfdllum. Til
Oryggis er skammtur af vatnsleysan-

legum vitaminum hafdur vel umfram
dagsporf. En vatnsleysanleg vitamin
eru Oll B og C vitamin. Askilegast er
ad taka vitamin sem unnin eru ar
hreinum nétharuafurdum, svo sem A
og D 1 formi lysis, C vitamin unni® ar
papriku og kirsuberjum og svo fram-
vegis. Pessari medferd verdur undan-
tekningarlaust ad fylgia eftir med
neyslu & fidlbreyttu, hollu og ncer-
ingarriku faedi, godri hreyfingu og k-

amsrcekt, helst ekki ad reykia og
drekka kaffi T miklu hofi, Tekid skal fram
ad enn hefur ekki verid ncegilega vel
sannadur visindalega um  &rangur
nceringarmedferdar, en sterkar likur
benda til pess ad han hafi mjvg géd
ahrif & heilastarfsemi gedkiofasjukl-
inga. Sérstaklega sé henni stiémad aof
lcekni og notud asamt gedlyfiamed-
ferd.

NG erum vid buin ad fialla lauslega
um Iifedlis- og atferlisfraedilega med-
ferd @ gedklofasjukdomi. En petta
tvennt er ndttarulega alls ekki full-
naegjandi. Vid medferd @ dllum ged-
sjukdémum parf ad taka tiltti il og mid
af éllum stefnum sdlarfraedinnar. Hér
adan minntist ég til doemis & reidi i
gard fidlskyldu og cettingja sem eitt af
einkennum  schizophreniu.  Rann-
soknir hafa synt ad 1 fidlskyldum
schizophreniusjakiinga er afar oft um
brenglud tiéskipti ad reeda og haettu-
leg. Ad pessu er oft hin mesta raun
fyrir hinn verdandi gedklofasjukling
og ad lokum verda fleiri tilfallandi
pcettir Gsamt samskiptastridinu pess
valdandi ad hann leitar lausnar @
pann hatt ad veikjast of sinu fyrsta
schizophreniukasti og hann er oft
lagdur naudugur inn & geddeild.

Heimildir
Rita Atkinsson
Richard C. Atkinsson

Principles and practise.
of psychiatric nursing.

Ernest L. Hilgardi:
Psychology

Fyrirlestrar Hogna Oskarssonar
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Svefnleysi

Lidur pér négu vel pegar pi vaknar?

Oll dyr sem hafa heitt bl6d sofa.
Svefn virdist vera naudsynlegur dyrum
og moénnum fil edlilegs vaxtar og
proska og pau eyda sum pridjungi
cevinnar eda meira 1 svefn. Nyfcedd
bérn sofa mestan hluta sdlarhringsins
en svefntiminn styttist eftir pvi sem
bamid eldist. veggja éra bdém sofa
venjulega um 12 Kist. & sélarhring, en
medalsvefntimi fullordins manns er
7 V2 Kist.

Hugtakid® svefnleysi er notad yfir
margskonar truflanir & svefni. Oftast er
bad notad yfir erfidleika med ad festa
svefn & kvdldin, en betra er ad nota
ordid sidvaka um slika frufiun.
Stundum er pad notad um évaeran
svefn og stundum ef menn vakna
snemma ad morgni og geta ekki
sofi® pott peir vilji. Pessi tegund svefn-
leysis hefur lika veri® kollud ,arvaka”.
Um 10-15% folks telur sig pjast of
svefnleysi T einhverri mynd. Um 7-8%
folks notar svefnlyf einhvemn tima &
hverju ari. Algengara er ad konur
bjaist af svefnleysi en karlar og paer
nota oftar svefniyf. Svefnleysi getur
byrjad & dllum aldri, en algengast er
ad fyrstu einkenna verdi vart fyrir
midjan aldur. A myndinni er synt &
hvada aldri fyrstu einkenni svefnleysis
koma 7 ljés.

Sidvaka, sem er algengasta form
svefnleysis, er velpekkt hja bdmum og
unglingum og er langoftast talin vera
af sdlrcenum toga. Pad sdlrcena dlag
sem offast er talid undirrét svefnleysis
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er Ovissa einstaklingsins um eigin
stodu. Daemi um petta er spenna fyrir
prof i skola, Gvissa f samskiptum hjéna
eda o6vissa folks sem missir vinnu.
Adrar fifinningar sem stundum valda
svefnleysi eru t.d. harmur eda tilhlokk-
un. Pegar svefnleysi hefur varad um
hrid getur pad sjéift ordid dvissupdttur
sem heldur fyrir einstaklingnum voku.
Hann liggur i myrkrinu og hlustar & fif
klukkunnar, veftir sér 7 rdminu og
hugsar um hvad pad sé hraedilegt ad
geta ekki sofnad. Oft saekir ad honum
6tti um ad hann muni ekki geta stadid
sig Tvinnu ncesta dag vegna preytu.
Stundum hvarflar ad honum ad hann
hljéti ad vera ad missa vitid fyrst hann
getur ekki sofi® og margir 6ttast ad
svefnleysid sjalft leidi fil gedsjakdéma.
Petta er p6 alréng afstada og er jafn
fraleit eins og ad halda pvi fram ad
reykskynjarar  valdi  ad  jofnadi
fkveikium vegna pess ad peir vaeli
begar brennur. Svefnleysi getur verid

Helgi Kristbjarnarson
er sérfraedingur
taugalifedlisfraedi
og gedlaekningum.
Hann starfar &

Geddeild Land-
spitalans.

merki um ad einstaklingurinn sé undir
of miklu dlagi, en ekki er astoeda fil
bess ad 6ttast svefnleysid sjalft.

Pegar svefnleysis verdur fyrst vart er
mikivaegt ad breyta adstaedum
sinum pannig ad dlag minnki og
svefnleysid verdi ekki vidvarandi. |
sumum filfellum getur notkun svefnlyfs
i stuttan fima verid lausn sem kemur i
veg fyrr langvarandi svefnleysi ef
jafnframt eru gerdar adrar naudsyn-
legar radstafanir fil ad hamla gegn
svefnleysinu. Pegar svefnleysid naer
ad verda langvinnt er lyfiagjof oft
gagnslitil og getur jafnvel aukid &
vanda sjaklingsins.

pad sem helst gagnast folki sem
pjdist af langvinnu svefnleysi er svo-
kollud ,svefnheilsurcekt” par sem 16gd
er dhersla @ ad laga alla pé peetti
sem studla ad svefnleysinu. Reynsla er
fyrir pvi ad regluleg likamsareynsla
baetir svefn. Agcett er ad reyna @ sig
seinnihluta dags, pd ekki alttof seint &
kvéldin og mikilvaegt er ad vid likams-
hreyfingu hitni likaminn og blodras
&rvist. Annad sem falid er gera
naestum sama gagn er heitt bad eda
gufubad seinnihluta dags. Badar
pessar adferdir haekka hitastig likam-
ans og yta pannig undir ba naudsyn-
legu dagsveiflu sem hefur med sfjémn
syfiu og svefns ad gera. Annad sem
vert er ad hafa 1 huga er ad sja fil ad
svefnadstcedur séu gddar, rimid
bcegilegt, hardar og punnar dynur
trufla svefn. Hitastig herbergising cetti



Svefnleysi

ad vera sem ncest 18°, ef herbergid er
mikid kaldara er hcetta & ad likaminn
kéIni of miki® og pad veldur auknum
draumsvefni sem leidir oft il martr-
ada. Sé of heitt T herberginu verdur
svefninn lausari og 6vaerar. Mikil-
veegt er ad ekki sé dparfa havadi &
svefnstad par sem allur havadi fruflar
svefn, hvort sem félk veit af honum
eda ekki. Askilegt er ad borda litinn
nativerd ef madur & erfitt med svefn.
Pessi nativerdur ma gjaman vera
faeda sem inniheldur amindsyruna
fryptofan, en petta efni er t.d. i mjélk
og lifrakcefu. Talid er ad petta efni hafi
beetandi ahrif & svefn. Salfraedingar
hafa gert tiraunir med allskonar
svefnreglur sem folki eru rédlagdar 1
peim filgangi ad bceta svefn og
sémuleidis sldkunarcefingar. Flestar
pessar adferdir hafa nokkud fil sins
ageetis og T héndum reyndra leid-
beinenda er arangur oft gédur of
slikri medferd.

Ekki er p6 rétt ad allt svefnleysi sé af
salrcenum toga. Orsakir svefnleysis
geta verid margar og margvislegar.
Likamlegir sjukdémar eiga oft stéran
patt 1 svefleysi, bar mé nefna verki
vid gigtsjtkdoma og ymiss konar

taugasjukdéma og einnig  eftirkdst
eftir lyfia- eda afengisnotkun. Svefn-
leysi er flokkad T fiéra adalfiokka. Starf-
rcent svefnleysi sem er af s@lrcenum
foga og ekki tengist likamlegum
orsdkum. Utanadkomandi svefnleysi
gefur stafad of inntdku lyfia eda
neyslu afengis, af sjikdémum eda af
umhverfispdttum sem hindra svefn.
Eiginlegt svefnleysi fengist svefnsjik-
démum, pannig er t.d. um svefnstol
sem er sjukdémur sem kemur fram &
bamsaldri og varir venjulega allt [ifid.
Peir sem pannig er hattad um eiga
alla 1i® 7 erfidleikum med svefn og
hafa aof pvi margvisleg 6pcegindi
Glikt peim sem eru skammsveefir og
burfa [iti® ad sofa, en vakna hvildir ad
morgni. Annad dcemi um eiginlegt
svefnleysi eru svokdéllud ,sveflceti”
sem gefa td. veri® védvakippir 1
svefni, fannagnist, martradir og margt
fleira, en pessir pcettir frufia venjulega
svefn. Pridja eiginlega dcemi svefn-
leysis er svokallad ,ritraekt” svefnleysi,
en pad eru svefnsjukddmar sem ein-
gdngu er hcegt ad greina med heila-
rii. PG koma fyrir ymis fyriroceri @
svefnritinu sem gefa visbendingu um
ad svefninn sé sjuklegur. Einn pessara
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sjukdéma er svokallad ,alfa-delta”
svefnleysi sem kemur gjaman fram
hja folki sem hefur misnotad afengi
eda lyf og er oft vandamdl fyrsta arid
eftir a® menn haetta ad drekka. Hann
lysir sér sem 6edlileg védvaspenna i
djipum svefni og veldur pvi ad folk
vaknar med eymisli i védvum og faer
giarnan védvabdlgur.

Fyrir utan pessa prid adalfiokka
svefnleysis er svo svefnleysi af &Gdrum
orsokum, par mda nefna svefnleysi
sem tengist gedsjukddmum og er ,ar-
vaka” sem fylgir punglyndissjakdomi
pekktasta tegundin. SiGan getur
svefnleysid veri® fengt brenglun &
svefntima t.d. vegna vaktavinnu eda
vegna likamlegra patta sem brengla
timaskyn heilans.

Loks m& nefna pad svefnleysi sem
einstaklingurinn - upplifir sjélfur sem-
vandamdl, en adrir felja ekki vera fyrir
hendi. Patfta er stundum kallad ,hug-
lcegt svefnleysi®. Sjaklingurinn virdist
sofa edlilegan svefntima og stundum
rdmlega pad, en stadhcefir sjalfur ad
hann sofi aldrei neitt. Hér er ekki endi-
lega &ft vid ad einstaklingurinn sé ad
fara med rangt mdl, heldur getur
verid ad svefn hans sé svo grunnur og
éendumncerandi ad hann  upplif
petta ekki sem mdgulegan svefn.

Svefnleysi er fi6kid vandamal sem
tengist ymsum innstu p&ttum mann-
legrar filveru. Enn sem komid er hafa
lceknar sinnt pessu vandamdali alitof
[itid. Medferd hefur lengst af verid
lyfiamedferd sem oftast er gagnslitil
eda gagnslaus ein sér og pegar fillit
er tekid til hversu algengt pad er hiytur
ad koma ad pvi ad farid verdi ad
fialla um petta vandamal af meiri
festu en hingad til hefur verid gert.

Svefnleysi er ekki adeins skortur &
svefni heldur einnig skortur & vi®-
unandi lidan pegar vaknad er.



Um alllangt skeid hef ég fengist vid
kennslu 1 leikrcenni fi@ningu og leiklist.
Nemendur hafa verid @ dllum aldri,
allt fré 4ra éra og upp 1 attraett og
nénast ar dllum stéttum pjcdfélagsins.

Flestr hafa verid pad sem vid
kéllum ,normal’, en margir hafa &t
vid andleg og félagsleg vandamal
ad strida og adrir verid likamlega fati-
adir og/eda proskaheftir. Eg hef oft
verid spurd um muninn @ ad kenna
proskaheftum og peim sem vid
kollum heilbrigda. En munurinn er ekki
svo ykja mikill, pvi porfin ad fjd sig er st
sama hja dllum, hvad sem greindar-
visitdlu 1idur. Pessa sterku porf héfum
vid oll, folk & dllum aldri og i hvada
stddu sem er. Ef vid faum ekki ad i@
okkur verdum vid vanscel. Tianingin
kemur pa Gt T brengludum myndum,
svo sem i margs konar oéceskilegri
hegdan. Adrir visna upp og folna likt
og blém sem faer ekki vékvun, En pad
er ekki ndg ad tja sig ef enginn hiustar
& mann. A hlusta og ad @ mann sé
hlustad gefur filfinninguna ad vera
einhvers virdi.

Hver er munurinn a leik-
raenni tjaningu og leiklist?
[ leikrcenni tj@ningu skapa og upp-
lifa patttakendur sjalfir hiutina. Atridi
eru ekki cefd aftur og affur og ekki
cetiud ahorfendum. Pau eru ekki syn-
ingaratridi. | leiklist er affur & maoti
margaefdur dkvedinn texti og endad
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Leikraen

med syningu fyrir ahorfendur. En
leikraen fj@ning og leiklist eiga margt
sameiginlegt og leikrcen tjaning
getur proast Gt  leiklist og endad med
leiksyningu. Pannig fer ég ad med
nemendum minum i Hagaskéla. Fyrst
er namskeid 1 leikrcenni ti@ningu,
sidan semja krakkarnir sjélfir leikverk
og vid svidsetium pad. Nemendur
vinna sjéfir altt pad sem parf ad gera
il pess ad ein leiksyning verdi ad veru-
leika, p.e. leiktexta, hijéd og ténlist,
buninga, ljés og leikmynd. Allir hafa
mikilvaegu hiutverki ad gegna og fa
atras fyrir medfeedda skdpunarporf
sina. AQ koma einni leiksyningu
saman er heilmikil kotra og reynir oft
miki® & nemenduma. P& parf leibein-
andinn ad stydja og drva nemendur
og styrkja sjdlfstraust peirra. En petta
timabil areynslu og vonleysis er oftast
undanfari gledi og dancegju, sem
kemur 7 kjolfar pess ad faeda skdpun-
arverkid. Pad virdist oft @ tidum ad

Sigridur Eyporsdottir
hefur starfad ad
malefnum tengdum
leiklist um &rabil.

madur purfi ad kynnast pjéningum
og erfidleikum fil ad ddlast gledi og
hamingju.

Markmid med kennslu 1 leikrcenni
tiéningu er alhlida proskun persénu-
leikans. Bom eru sifeltt ad skapa
eitthvad 1 leikjum sinum og leikrcena
fianingu ma rekja til leikja peirra. Na @
ddgum er svo mikil métun @ ollum
svidum. Vid gleymum ad skapa sjdilf
og erum adeins vidtakendur. Allir
hafa porf vfir ad skapa eitthvad. Pad
blundar T &llum oritill listamadur en
bad parf stundum ad vekja hann og
hidia ad honum, Eg hef séd fék sem
hefur ordid fyrir sGrum vonbrigdum
eda djapri sorg skapa stérkostleg
listaverk. Pad er eins og sdrsaukinn
opni einhverja lokada listamannsced,
sem gefur fagnadarhamingjutilfinn-
ingu, og pad er skdpunargledin sem
vekur pessa fifinningu.

Heoegt er ad setja leikraena tidningu
i samhengi vid adrar ndmsgreinar
skélans, en &g Iit @ hana sem sjalf-
stoeda listgrein. Eda eins og Peter
Slade, breskur kennari, segir i bdk
sinni Child Drama (bls. 68): ,Leikrcen
tiéning er fegurdin uppmalud og mikil
listgrein, sem getur lifad eigin lifi. Pess
vegna verdur ad vidurkenna hana,
vernda og virda.”

Brian Way gaf at békina Develop-
ment through Drama @érid 1966 og er
sU bdk handbdk fyrir kennara T leik-
rcenni fjaningu. Brian Way segir ad
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Tjaning i ymsum myndum.

med leikraenni tianingu proskum vid
persdnuleikann en ekki leikrcena tién-
ingu sem slika. Hann segir ad med
leikraenum cefingum ,cefum vid okkur
i pvi ad lifa” (BW. Development
through Drama). Brian Way talar um
sj6 atridi sem allir hafa, burséd fré aldri
og proska. Pau eru: Einbeiting,
skynjun, hugmyndafiug, ltkaminn, tal,
filfinning og skynsemi. BW. segir ad
bessi atridi proskist mismunandi fljott
hja félki.

Hvers virdi er leikraen
tjaning og leiklist?
Eg spurdi nokkra nemendur mina
Ur Pjaifunarskdlanum v/Stémugréf.
Svér peirra voru:
Ad veramed.”
LAd vera saman.”
A vera saman i hépnum.”

Eg sourdi lika gamla nemendur
mina ar leikhépnum ,Veit mamma
hvad ég vil?”

Svér peirra voru:

LA vinna saman 1 hop.”
Manni finnst madur vera mikivaeg-
ur.”

Manni finnst madur vera einhvers
virdi.”

Svérin voru oIl & sdmu lund; ekki ad
skara fram Ur, heldur ad vera mikil-
vaegur hiuti af hépnum.

Fullordna f6lkid segir oft ad loknum
tima: O, hvad petta var gaman! Pad
er svo langt sidan madur hefur leiki®
sér.”

Sumir spyrja: ,Hvad er petta? Hvers
vegna Iidur manni svona vel? Mér
finnst &g svifa, full af fdgnudi.”

Og svarid er: Pa varst ekki ad leika,

heldur syndir pinar sénnu ftiffinningar.
P varst pa sjélfur, Sannleikurinn gerir
ydur friélsa.

Ad eiga patt i pvi ad losa félk dr
vidjum feimninnar er dkaflega gef-
andi. Ad sjé folk bera sig betur, syna
svipbrigdi, spennu hverfa, fa betri ein-
beitingu og &ttast ekki eins umhverfid.
Petta er cevintyri likast,

I grunnskdlum Reykjavikurborgar
flokkast leikrcen fi@ning og leiklist
undir témstundastarf, Pad pydir ad
peir sem purfa mest & pessari kennslu
ad halda koma ekki. Peir pora ekki og
er sartil pess ad vita ad ekki skuli vera
gert r&d fyrir pessari kennslu T ndms-
skrargerd skdlanna.

Eg er alveg sannfaerd um ad pétt-
taka T leikrcenni tiGningu dregur ar
spennu og streifu, minnkar neyslu
afengis og notkun annarra vimugjafa
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og kemur 7 veg fyrir marga sélraena
og félagslega kvilla.

Kennsla i leikrcenni tiéningu cetti
ekki adeins ad fara fram 1 skélum,
heldur einnig @ geddeildum, elli- og
hjdkrunarheimilum, fangelsum og
medferdarstofnunum.

Slik kennsla myndi hjdlpa folki ad:
ndlgast sjalft sig, fa@ meiri sjalfsvitund,
scetftast vid sjalft sig og adra og lifa
hamingjurikara [fi.

1. stigid
er ad uppgvota eigin moguleika.

2. stigid
er ad losa um hdmiur og notfaera sér
eigin moguleika.

3, stigid®
er ad fa fifinningu fyrir 4drum og
umhverfinu.

4, stigid
er ad taka & moéti Ghrifum fr&
umhverfinu, boed Gr ndlaegd og

Oll pessi atridi er hcegt ad pjdlifa
med ymsum cefingum. Pessar
cefingar hafa verid flokkadar og
fengid yms heiti, svo sem: upphitun-
arcefingar, fengslacefingar, frausts-
cefingar, samvinnucefingar, skynjun-
arcefingar, spennu- og slokunar-
cefingar, leidandi cefingar, likams-
skynjunar- og snerficefingar, tonlist,
dans, skapandi hreyfingar, hljéd, tal,
Iatbragd, leikspuni, hiutverkaleikir o-fl.

Pad er mjog mikilvaegt ad fara var-
lega af stad T kennslunni, ad allir séu
virkir og hafi gaman af, én pess ad
vera dberandi. Allir vinna saman i
hépnum og athyglin beinist ekki ad
neinum sérstdkum og folk finnur fil
dryggis T hépnum. Hatidleikinn fer
fliott af flki og gledin sem fylgir pvi ad
taka vid og gefa tekur vid. Mérg okkar
eru hreinlega hraedd hvert vid
annad, hraedd vid ad gera mistok og
ad vera ekki fullkomin, en &ll erum vid
& sama bdti og vandamalin éskép
ik,

Leikraen tjaning dregur Ur kvida og
hreedslu, gefur sjdlfstraust og okkur

veitist audveldara ad umgangast

adra. Leikreen tji@ning studlar ad sam-
kennd og dregur Gr samkeppni, sem
bjodfélagid er svo illa haldid af og
margir risa ekki undir og kikna.

Leikreen tjéning audgar imynd-
unaraflid, eykur einbeitingu, gefur folki
sj@lfstraust og pad verdur fridislegra 1
allri frasngdngu.

Margskonar tilfinningar f& Gtrdas i
leikraenum  cefingum, svo sem Gst,
hatur, aforydisemi, ofbeldi, feimni,
samud o fl.

Pad fylgir pvi hamingjutifinning ad
reyna @ sig, f& Utrds fyrir filfinningar
sinar og upplifa tifinningar annarra,
t.d. med pvi ad setja sig 1 peirra spor
(hlutverkaleikur). .

Leikrcen fj@ning losar um margs-
konar hémlur, dregur ar feimni, folk &
audveldara med ad 1a sig, svo sem
ad standa upp og tala & fundum svo
eitthvad sé nefnt.

Heimildir
Slade, Peter:
Child Drama.

Way, Brian:
Development through Drama....

fiarlcegd.

Einkareikningur Landsbankans
er tékkareikningur med haum
voxtum sem gefur kost a heimild
til yfirdrattar og lani, auk margvis-
legrar greidsilupjonustu.
Einkareikningur er
framtidarreikningur.

Landsbanki
Islands

Banki allralandsmanna




Geoveiki?

Inngangur

Pegar mér datt i hug ad skrifa
nokkrar linur T petta agceta timarit,
vard ég ordlaus. Eg vissi ekki hvad ég
aiti ad skrifa. Eg lagdi hofudid T bleyti
og thugadi hugtakid gedveiki. Hvad
bydir pad og hvar étti ad draga
morkin? Eg jatadi mig sigradan, ég
hafdi gkki minnstu hugmynd um hvad
gedveiki var, i raun og very, sam-
kvcemt laeknisfraedilegum  skilningi.
Eg akvad bvi, vegna pekkingarskorts,
ad reeda um gedveiki eda réttara
sagt varpa peirri spurningu fram hvort
inntak greinarinnar fialladi um ged-
veiki eda eifthvad annad.

Odruvisi gedveiki

Algengt er ad pegar ftillitssamur
okumadur stédvar bifreid sina vid
gangbraut til pess ad hleypa gang-
andi vegfaranda yfir, kemur oft &
tdum hinn miskunnarlausi dkupdr og
peysist framar. Hending rcedur pvi,
hvort hinn gangandi vegfarandi
sleppur lifandi, slasadur eda daudur
ar filraun sinni til ad komast fra A til B,

Hvad er pad sem faer mann, sem
hefur skirteini upp @ vasann um pad,
ad hann sé andlega og likamlega
heilorigdur og freystandi fyrir lifi og
eignum annarra, ad umbreytast ar
manni i skadrcedisvilidyr? Eru petta
augnabliks démgldp eda gedveiki?
Pad er sem vid akstur (i pessu daemi)
geti menn att pad & hoettu ad tapa
allri rékhugsun um hrid. Eda svo finnst
mér. Off gefa menn hina dafsakan-
legu skyringu: ,Eg vissi ekki hvad ,ég”
var ad gera. Eg skil ,mig' ekki”. Svo
virdist sem okumadur hafi fengid

stundar-gedkiofa eda verid andset-
inn.

Mismunandi veikt folk?

Pegar hér var komid, dsamt fleiri
spumingum um hugtakid gedveiki
sem ekki verda tiundadar hér, hof ég
ad lesa 1. tol. Gedhjdlpar ‘87  von um
innblastur. Par rakst ég & athygl-
isverda grein sem svaradi spurmingu
minni ad vissu marki. Han bar yfirskrift-
ina ,Engir briGlcedingar, adeins mis-
munandi veikt folk.” NG fér ég ad lita
malid &drum augum. Et.v. kemst dku-
dyrsedlid upp & yfirbordid vegna van-
broska. Heefileikinn til ad hafa hemil &
skapi sinu er hreinlega ekki fyrir hendi.
Slikur vanproski geeti t.d. falist :

a) ad verda ad taka dhcettuna. —
Hef ég pod edahef ég pad ekki?

b) ek kvalalosta eda drépsfysn. —En
pd er mdlid mjdg alvarlegt.

¢) ad vidkomandi pjdist af einhverri
taugaveiklun, s& td. stressadur
eda poli einfaldiega ekki bid (um-
ferdartafir) eda ad vera & eftir —
e k. forystusaudur.

d) ad vidkomandi sé éhcefur il ad
meta adstcedur og taka réttar
akvardanir. (ROkhugsun ekki fyrir
hendi. - Gedveiki?)

e) einhverju enn duldara, sem ein-
géngu lceknar og sdlfraedingar
geta komist ad.

Gedrannsokn eda
meofero?

Oft er talad um ad pad sé stutt &
milli haturs og kaerleika. Erog svo med
gedveiki og heilbrigdi, mannvera og
mannskepna?

Hvada dyrslega hvét er pad sem
losnar Ur laedingi og fcer heilbrigdan
mann til ad f& kast” um stundarsakir,

bannig ad hann pykist(?) hvorki vita
pennan heim né annan? Eda hafa i
frammi athcefi sem kostad getur
mannslif, an pess ad hugsa verkn-
adinn il enda?

NG hafa ordiéd hin alvarlegustu slys
vegna pess ad menn missa alla
sjélifsstiom. Veeri ekki til bota ad taka
petta fil alvarlegrar athugunar og
Iata skaedustu dkunidingana sceta
gedrannsékn eda einhverri salfraedi-
legri medferd, peim sjaifum il
adstodar og dGArum fil lifs?

NU, einnig meetti pyngja dkupréfin
med fyriroyggjandi adgerdum, p.e.
freeda verdandi dkumenn um pa
miklu &byrgd er hvilir & herdum peirra.

Goturnar eru prongar og bilamir
margir. Hvorki Reykjavik né lands-
byggdin er filbtin ad taka & méti dku-
nidingum. Umferdarlégin eru pannig
ar gardi gerd ad sé farid eftir peim, &
ekkert 6happ ad geta Gt sér stad.
Afslappadur dkumadur synir stillingu
og fillitssemi, gerir sér grein fyrir pvi
hvad hann er med i hédndunum og
cetti dvallt ad komast kiakklaust fré A
fil B.

Nidurlag

Medan pessi ord eru ritud og @
pessari stundu er einhver einhvers-
stadar ad missa stiérn & skapi sinu 1
umferdinni.  Vegna  gedraens
sjakddms? Er slikur sjakdémur laekn-
andi eda eru pad dridg okkar ad vera
ceti® Oviss um pad, ad vid getum
ordid ¢drum ad fidrtjéni, vegna pess
ad vid getum ekki hamid skapid? Er
petta gedveiki?

Mér fannst ad ég pyrfti ad varpa
pessu fram, vegna pess ad ég held
ad félk hafi ekki minnstu hugmynd um
hvad gedveiki er, eda pad ad purfa @
gedhjdlp ad halda.

Ronald KristiGnsson



Sceluéstand mitt 1 rétthymdu box-
inu er rofi® af styrkum hrammi gler-
augnaskrimslisins sem cetlar sér ad
reka mig 1 kalt emalerad karid og
sprauta yfir mig vatni sem annadhvort
er of heitt eda of kalt. Um stund lcest
ég vera daudur en skrimslid prystir
upp augnlokum minum og skcer
dagsbirtan borast inn T sjaoldrin.

Skrimslid Iytur yfir mig og €g kenni
6tta 1 svip pess pratt fyrir ad pad pykist
eiga T fullu tré vid mig. Ennpd er ég
ekki kominn négsamiega fil baka 1
kroppinn til ad berja fré mér og laet
mér pvi lynda ad skrimslid svipti fétum
minum fram af dynunni og reisi mig
upp Vid dogg, mjadmir minar leika
sem @& gormi og best veeri ad ég léfi
mig falla og falla og hverfa i gegnum
golfid.

En &g nenni pvi ekki og par ad auki
ad koma morgunmatur og ég fae
ekki bita nema fyrst siga ofan 1 ihvolft
karid og l&ta rigna yfir mig of kdldu
eda of heitu vatni. Skrimslid tekur undir
arma mina og ég lcet berast inn i
badherbergid. Klcedi mig Ur fétunum
sem ég fae @ kvoldin pegar gula
spjaldid er komid fyrir gluggann. Petta
gula spjald sem tekur svo unadslega
undir pegar ég stanga pad af dllu ofli
enda pott sé hljidmur dugi mér ekki fil
ad hrekja burt myndina sem alltaf
reikar um f huganum og verdur skarp-
ari og hvassari med hverri mindtu sem
s6lin stigur & himninum. Enn & ég eftir
ad hitta & pann tén sem purrkar Gt
myndina.

Gleraugnaskrimslid fylgist grannt
med mér pegar ég sest til ad pissa og
stappa nidur fétunum til ad na réftu
vaegi @ setunni. NG grilli ég T myndina
og stappa hart vid foeti svo syngur
undir en myndin skerpist bara fyrir
viki®. P& ber ég bylmingshadgg T karid
svo svidur undan i sigggréinni hend-
inni. Eg hice ad myndinni pegar han
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stekkur fram og urra égnandi & eftir,
dskra & hana ad hafa sig burt og hin
|cetur undan, pokast i fiarska.

Reyndu ad pissa, segir skrimslid
hvassri réddu og ygglir sig. Eg fitja upp
& nefid, gretti mig & maéti. Pink, pink,
dropar i hofdi mér, myndin er komin
affur & sti@ og ég bregst vid med
rokna héggi @ gagnaugun og ennid,
slce enn og aftur og myndin lufsast
burtu.

Vamid er métulegt, ég Ilcet meira
ad segja eftir skrimslinu og sGpa mig
& peim stédum sem pad heimtar. A
effir skell ég mér & golfid il ad kiaeda
mig T fotin, og nd er myndin ad skjéta
upp kollinum & nyjan leik. Eg tek eftir
bvi ad pad er eins og han dvini pegar
ég dreg af mér sokkana en magnist i
hvert skipti sem ég dreg pd & mig. Eg
er ekki fr& pvi og vil kanna pad betur
og dreg sokkana af og & par fil
skrimslid ryfur tilraunir minar og togar
mig upp & harinu og dskrar ad nd sé
nog komid.

Gult te, hvislar skrimslid T eyru min.
Hafragrautur med sultu. Lygi, pad er
surmjélk og braud, mjdlkurglas. Disk-
urinn er svo djdpur ad ég sannfcerist
um ad pad sé leikur einn ad stinga sér
& bdlakaf ofan i hann og synda langt
i burtu fré myndinni. Eg dyfi hausnum
ofan T diskinn en skrimslid kemur i veg
fyrir flétta minn, prifur 7 hnakka-

Haflidi Vilhelmsson
vinnur ad ritstérfum
7 Svibjod.

drambid og peytir mér upp Ur djdpa
diskinum.

Eg ura, gelti smévegis og ber T
bordid. Foe ég aldrei ad vera T fidi,
hugsa ég dskrandi, pad er tilgangs-
laust ad nota ord & skrimsli® sem ekki
skilur meelt mal.

Tek mjslkurglasi® og ber ad voérum
mér, hvitfyssandi éldumar ceda @
méti mér og ridandi & barufaldinum
er myndin og brosir storkandi mét
meér. Han staekkar, vex, dgnvekjandi,
hlcejandi og ég fiyti mér ad skella
glasinu & bordid og hvit stlan stendur
upp Ur pvi og frys fyrir augliti minu og
stendur frammi fyrir mér eins og grylu-
kerti. Eg slce pad nidur i glasid med
krepptum hnefanum en héggid er
heldur fast og glasid brotmnar i mask.

Aldrei til frids, dskrar skrimslid og
tekur mig hdlstaki og pvingar mig
aftur i rétthyrnda boxid. Hrindir mérinn
og segir ad mér sé fyrir bestu ad bua
um rdmid, skellir sidan aftur hurdinni.
Hvitt sky © hofdi mér sem sépast |
sivalning og tekur & sig myndina,
greidist ar pokunni og allir draettir hnif-
skarpir.

Eg cepi og ég dskra, sice fennid en
myndin sifur fost og haggast ekki. Eg
fer ad grata 1 vanmeetti minum og
bregd & pad ra&d ad byrjia ad stanga
vegginn, affur og aftur en allt kemur
fyrir ekki, myndin lcetur ser ekki segjast.
Eg ber og slce 7vegginn, dreg af mér
sokkana, rek p& upp en gagnar
ekkert. Prif teppi® af dynunni og rif
bad i taetiur, slit rennildsinn af buxun-
um, bit mig 1 Uinlidina, ber hofdinu 1
golfid, dynuna, vegginn, hurdina,
gluggann, fastar og fastar, hardar og
meir, verd ad finna téninn sem eydir
myndinni og svo il allrar hamingju
heyri ég haan brest og raud slikja
skellur yfir augun og ég hverf & vit
sceludstandsins.

Sélin brennur og skrimslin  hafa



Smdsagan

safnast saman vid gardbordid og
hama i sig kaffi og hveitibollur en mér
er ekki bodid neift og hrint fré 1 hvert
skipti sem ég reyni ad kreekja 1 bolla.
Og na merki ég ad myndin er ad
lcedast ad mér aftur og ég veit ad
han & effir ad skerpast og hvessast
med sthaekkandi sél.

Nei, pu faerd ekki kaffi og veist pad
fullvel!

Gult te og bollu, bid ég pa en
skrimslin bara skella upp Ur og hreyta
svo Gt Ur sér: Pad faerdu & eftir en fyrst
skaltu 1 gdngutarinn, géurinn!

Og pau halda &fram ad hella T sig
kaffi og gleypa 1 sig bollur & medan
myndin staekkar og skerpist og ég
verd ad briéta hana Gr huga mér; slce
gluggana, stanga gluggana svo
myndin skelfur vid en skyrist jafnddum
aftur og skarpari en fyrr og ég kasta
mér hljodandi & svart malbikid og
keyri héfudid nidur af alefli en myndin
haggast ekki.

Mér er kippt upp, missi jordina og
svif Gt fyrir girdingu, dreginn &fram of
péttingsfastri I0ku gleraugnaskrimslis-
ins. Mér tekst ad festa fastur vid jordu,
nG mér nidur og grip T kvist en er
68ara rykkt T burtu pétt mér sé pad

naudsyn ad brjota kvisti & gongu-
ferdum pvi pad er sem myndin fordi
sér undan Vid brothljédid. En gler-
augnaskrimsli® meinar mér ad briéta
greinar, ég veit ekki af hverju; eflaust
nytur skrimslid pess ad sjd mig engjast
af kvélum. En ég verd ad losna undan
myndinni, reka hana ar huga mér og
ég veit ad lausnin er folgin 1 pvi ad
finna pad efni sem gefur réttan hijiém,
bann eina tén sem brytur myndina 1
pasund mola eins og knyttur hnefi
minn molvar spegil. Pvi skalla ég fré
og skalla gler og stanga mdalm en
ekkert virdist hrifa til lengdar. En ég
ma ekki gefast upp vid leitina.

Lampi, kved ég upp ar pegar vid
gongum i pusundasta skipti hja ljiésa-
staurnum vid skogarstiginn og reyni
ad skalla en skrimslid aftrar mér fra
pvi. Vid gbngum alitaf sému leid, ég
foe engu rédid og er bara haldid
féstum ef ég reyni ad komast ad
malningarverksmidjunni sem gncefir
barna vid skdgarjadarinn. Mig langar
svo ad reyna hljidminn i dlgdmunum
sem standa par & 1638inni.

Beygi mig effir kvisti @ gétunni og
bryt hann. Gott, brakid faer myndina
til ad horfa eitt andartak; fengi ég ad
briéta kvisti og greinar allan lidlangan

daginn tcekist mér ugglaust ad fria
mig undan myndinni. En pvi er ekki
fyrir ad fara, gleraugnaskrimslid leyfir
mér aldrei ad koma fram cetiun
minni.

_ Vik burt 6fétis mynd, pa leida minnil
Eg kasta mér aftur & bak og skell &
bakid i grisina, ber hofdinu ofan 1
molina, vonast til ad finna hart undir
hofdi en pama eru engir storir steinar,
Gleraugnaskrimslid spymir faeti 7 sidu
mér og oskrar og ég skraeki @ moti.
Skrimnsli® sparkar betur og vill fa mig &
faetur en ég bara &skra, dskra &
myndina sem na breidir ar sér yfir
allan hug minn, stingur augasteinana
og sker 1 sjontaugarnar.

Gleraugnaskrimsli® er sest klof-
vega ofan & mig, rekur mér kinnhest
sem veitir enga lausn, gerir hvorki af
né 4, myndin glennir sig Yfir all.
Skrimsli® slaer mig undir hdkuna og
fungan klemmist @ milli tannanna og
ég bragda bléd og slee & méti, slcemi
hendinni T frantinn & skrimslinu, nota
sama kraft og pegar ég slce veggi
rétthyrnda boxins og €g sé hvernig
gleraugu skrimslisins dreifast Gt 1 loffid
Ikt og g@rur undan steini sem brytur
slétt vatnsbord,

Nef pess bognar og brotnar,
skrimslid lyftist ofan af mér og svifur 1
gegnum loftid uns pad ad lokum
lyppast nidur og lendir med hofudid &
oddhvoéssum steini. Pamp! Scett, ljaft
pUmp og hljiémar unadslega, lcetur i
eyrum eins og svalandi smyrs| & svid-
andi brunablddru og myndin tekur
kipp, hrekkur undan, minnkar 68-
fluga, smaekkar og hverfur og
slokknar eins og blér depill inn T sjén-
varpsskerm. PUmp?

Eg rfs @ faetur, hugur minn heidur og
skyr. Eg preifa eftir hari skrimslisins og
fylli greip mina, lyfti méttiausu héfdinu
ofan af steininum rauda og lcet pad
falla. PUmp! PUmp!

Lyfti, lcet falla, yfti & ny og veit
ad myndin laetur ekki meir & sér
krcela svo lengi sem ég lcet
pumpa i héfdinu og & medan er
ég fri@s madur; laus undan
myndinni, laus Vvid pessa ljétu
minningu.
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Sameiginlegt

Gedhjdlp er félag félks med ged-
rcen vandamdl og reyndar okkar
alira sem er annt um adra. Félagid
gerir pa@ kréfu til min og pin —alls sam-
félagsins — ad vid metum okkur sjalf
bad mikils, ad vid synum &3rum pd
virdingu sem vid dskum fyrir okkur sjélf.
Petta er grundvallarpdttur 1 lifi okkar
allra. Pessu gleyma margir, sérstak-
lega pegar eitthvert okkar, eda ein-
hver sem okkur er fengdur, raedur ekki
vid tilfinningaleg umbrot. PS svo ad
eitthvert okkar bromi undan sam-
skiptum vid adra, & @ s hinn sami
fullan rétt @ ad vera virtur sem jafn-
rétth@ manneskja og €g og pu. Petta
er grundvallaratridi i stefnu Ged-
hjélpar.

Vikkum
sjondeildarhringinn

Eitt af pvi mest spennandi vid
manneskjuna er hvad vid erum olik.
Litr6fid er fidlskradugt, en samt eigum
vid svo margt sameiginlegt. Pratt fyrir
bennan fidlbreytileika eigum vid oft
erfitt med ad vidurkenna pd sem eru
eitthvad &druvisi en vid viljum hafa
ba. Viss péttur 1 pvi er ad vid eigum
erfitt med ad vidurkenna pann marg-
breytileika sem hrcerist  okkur sjalfum.
Vid setium 1ifid 1 Gkvedinn farveg.
Pegar vid maetum prdm, Idngunum
eda hugrenningum sem ganga pvert
& bé braut, fyllumst vid oft gedshrcer-
ingu eda verdum &drugg. Hvad
gerum vid pa? Stundum verdum vid
ad yta pessar truflun til hiidar og
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halda afram eins og ekkert hafi 1
skorist. Jafnfram getum vid komid
okkur sjaltum & ovart, uppgvdtad
nyjar hlidar & okkur, glimt vid ny verk-
efni og vaxid pannig. En sumir hafa
ba tilhneigingu ad halda blint &fram,
halda fast i pad sem peir hafa og
pora ekki ad hieypa 6dru ad. Asama
hatt var félki med gedraen vanda-
mdl, sérstaklega adur fyrr, yit til hiidar.
Ef vid affur &@ mati vidurkennum ad vid
erum engin vélmenni, p& verdum vid
ad vidurkenna margbreytileika ann-
arra og par med gedreen vandamdl.
A pessum forsendum bydur Gedhjalp
big velkomin(n) T okkar radir.

Pad ad vidurkenna fidlbreymi
mannlifsins er ekki pad sama og ad
gefast upp gagnvart hverjupvisem a
bjétar. Pvert @ méti. 6 ad einhver leid
sem vid hofum farid virdist lokud, pa
eru il adrar lausnir. Pad sama gildir
um gedrcen vandamadl,

Pad er hoegt ad leysa gedrcen
vandamdl, en pad krefst ataks. Pad
krefst ataks af halfu pess sem @ vid
gedrcen vandamadl ad strida. Pad

Magnus Porgrims-
son starfar sem
salfrcedingur hja
svaedisstiom fatiadra
 Reykjavik.

krefst Gtaks af halfu fidlskyldunnar og
annarra natengdra ad finna nyjar
leidir T samskiptum. Og pod svo ad s
bjénusta sem 1 bodi er hafi hjdlpad
madrgum, pé eru lika alltof margir sem
hafa alls ekki fengid naudsynlegan
studning vid drlausn sinna méla. A
sama hdatt gerum vid pd krofu il
félagsins Gedhjdlpar ad vid eflumst
og séum vakandi vid ad leita nyra
arreeda. En pad er einungis hcegt ef
allir hjélpast ad. Vid purfum pinn
studning.

Medlimirnir skapa félagio

Gedhjdlp hefur fra stofnun verid
lifandi félag, par sem félk skiptist &
skodunum og leitar studnings ann-
arra. Félagsmidstdd Gedhjdlipar ad
Veltusundi 3b gegnir par lykilhlutverki.
Peir sem hafa komid pangad hafa
flestir haft baedi gagn og gaman af.
Samt eru alitaf skiptar skodanir um
hvemig félagsmidsfodin geti pjonad
hiutverki sinu. Slik skodanaskipti eru
naudsynleg il pess ad vid getum
proast afram.

Ett meginmarkmid  félagsmid-
stodvarinnar er ad briéta einangrun
folks med gedrcen vandamadl. Petfta
hefur mjég morgum tekist, sem
bangad hafa sétt. Vid setjum folk ekki
& basa, sem pydir ad han er opin
Sllum sem vilia koma, med gddum
hug. Lika fyrir pig.

Annad jafm mikivaegt markmid
hefur verid ad félagsmidstddin sé
veftvangur fil ad koma pvi i verk sem
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hvem og einn langar til. Par hefur folk
hitt adra med svipud dhugamdl,
sumir taka T spil, adrir rabba saman,
og stundum hafa verid skipulagdar
leikhtsferdir o.o.h. Pad hafa verid i
gangi hépar um yms dhugamdl, eins
og t.d. myndiist og ténlist, og & tima-
bilum hafa verid starfandi sjalfshjélp-
arhdpar. Stjém félagsins vill ad ol slik
starfsemi eflist til muna. Petta starf
byggist & dhuga peirra sem koma |
félagsmidstodina.  Jafnframt  glima
margir vid pann stéra vanda ad eiga
erfitt med ad koma hugmyndum
sinum og dhugamdlum & framfeeri.
Sumir eiga erfitt med ad fylgja peim
effir og skortir Gthald og gefast upp.
Sumir eru svo vanir ad gefast upp ad
peir hafa gleymt Idngunum sinum og
eru fastir T venjubundnu ifi.

Virkjum nyja krafta

Vi@ vitum ad medlimirnir baa yfir
miklum ényttum hcefileikum. P& parf
ad lada fram. Starfsemi félagsmid-
stédvarinnar byggist @ virkni peirra
sem pangad koma . Par stbndum vid
frammi fyrir ovi ad vid viljum ekki mat-
reida hlutina ofan i f6lk, @ sama tima

og alttof margir eru svo vanir ad lata
mata sig & dllum skdpudum hiutum,
ad peir gleyma pvi sem 7 peim byr.
Pess vegna er starfsemi tengd félags-
midstéddinni minni og sveiflukenndari
en vid gjarna vildum. Pessu viljum vid
breyta. Vid lysum pvi effir &llum
gdédum hugmyndum og &llum van-
nyttum heefileikum. Pad getur “Iika
einfaldlega verid dngun til ad hitta
adra. Komdu fram med pbad sem pér
dettur 1 hug, p6 svo ad pa haldir ad
bad sé ekki neitt sérstakt. Markmid
félagsmidstddvarinnar er ad leida
saman alla pessa krafta og skapa
pannig ddruvisi taekifceri en pau sem
t.d. finnast & geddeildum.
Nyjar leioir

Fr&é @Gramoétum 1 fyrra og fram &
sumar fidlgudum vid opnunartimum
félagsmidstddvarinnar, pannig ad
han var opin alla daga. P6 svo ad
pessi aukning veceri kaerkomin peim
sem nyttu sér hana, nadi hiin ekki pvi
markmidi ad efla pa félagslegu virkni
sem ad framan getur. Vlegna peirrar
reynsiu hofum vid akvedid ad breyta
opnunartimanum pannig ad starf-
semin verdi meira @ abyrgd beirra
sem scekja félagsmidstddina. Eins og

@dur verda fastir opnunartimar um
helgar. Vid vonumst til a® & &drum
timum verdi husid einnig fullt of lifi. En
stiorn félagsins cetlar ekki ad bera
abyrgd & ad svo verdi, heldur verda
peir sem pad vilja ad bera abyrgd.
VIO munum aftur @ méti stydja vid
baki® @ peim. | pvi skyni verdur skrif-
sfofa félagsins opin virka daga K.
10.00-14.00. Ef pa hefur dhuga & ad
gera eitthvad, ef pig langar fil ad hitta
adra & Gkvednum timum, hafdu pé
samband vid skrifstofuna, littu inn, og
Vi® munum reyna ad hjdlpa pér til ad
hrinda  hugmyndum  pinum i
framkvcemd. Pannig vonumst vid til
ad starfsemin verdi gefandi og aukist
um leid.

Stefna Gedhjdlpar er ad studla ad
arbStum 1 gedheilbrigdismalum og
benda & nyjar leidir i peim efnum.
Félagsmidstodin er einn lidur 1 peirri
barattu. Annar lidur er umrceda, skrif
og fyrirestrar sem félagid hefur stadid
fyrir ménadarlega undanfarin  ér.
Petta blad er einn patturinn 1 pvi starf.
Til pess ad félagid geti gegnt hiutverki
sinu er naudsynlegt ad pa midlir okkur
af pinni reynslu og ad vid getum
saman préad hugmyndir ad nyjum
leidum.
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Hvad er sjalfsstyrking?

Namskeid 1 sjalfsstyrkingu (asser-
tiveness training) eiga upptdk sin i
Bandarikjunum og eru sproftin upp ar
Gkvedinni medferdarstefnu innan sal-
arfreedinnar sem nefnd hefur verid
atferlismedferd (behavior therapy).

Sjalfsstyrkingu hefur veri® beitt med
g6dri raun vid medferd ymiss konar
vandamdla, bcedi i einstaklings- og
hopmedferd. Auk pess getur folk, sem
ekki telur sig eiga vid nein knyjandi
vandamdl eda 66ryggi ad sfrida,
haft mikid gagn af namskeidum f
sjalfsstyrkingu il ad auka érangur og
ancegju 1 einkalifi og starfi.

En par sem hugtdkin sjdlifsstyrking
og sjalfsstyrkur kunna ad hlidma
ékunnuglega i eyrum margra er ekki
ar vegi ad fialla nokkud um i hvada
merkingu pau eru notud hér, par sem
pad gefur um leid aukna hugmynd
um efni og markmid ndmskeidanna.

| sem stystu mdli felst sj@ifsstyrkur i
bvi ad geta I&tid 1 ljés hugsanir sinar,
skodanir og tilfinningar & hreinskilinn
og videigandi hatt an pess ad ganga
& rétt annarra. Sjélfséryggi og sjalfs-
pekking skipa mikivaegan sess i
sj@lfsstyrkingu, pvi ad pad er naud-
synlegt ad pekkja baedi kosti sina og
galia, styrk sinn og veikleika, og ekki
sist ad gera sér grein fyrir hvada ahrif
hegdun okkar og vidbrégd hafa &
samband okkar vid annad folk.

Aukinn sjalfsstyrkur kemur m.a. fram
i pvi ad geta tjad ddrum hver madur
er an pess ad finna til 6hoflegs kvida
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A9 bera virdingu
sjalfum sér og 6orum

o

fyrir

eda sektarkenndar og @n pess ad
gera [itid Gr sjalfum sér eda vidmeel-
anda sinum. Ad geta t.d. sfofnad fil
ndinna kynna vid adra med pvi ad
bora ad syna pad mikid af sjélfum sér
ad kunningsskapur geti proéast upp 1
vinaftu, A geta tj@d eigin skodun
jafnvel pott einhver sem madur ber
virdingu fyrir s& @ éndverdum meidi.
Geta 16tid 1 ljés tifinningar sinar svo
sem reidi, veentumpykju, ast og allt
bar & milli, geta gengist vid kvida eda
Stta og 1jad ddrum studning og sam-
pykki.

P& kemur sj@lfsstyrkur einnig fram i
bvi ad geta gcett eigin hagsmuna,
studlad ad eigin vellidan og tekid
frumkvaedi. AD geta t.d. tekid dkvard-
anir sem varda eigin starfsferil, lifsstil
og samskipti vid annad folk, geta sett
sér markmid og unnid ad peim, treyst
eigin démgreind og fylgt eigin sann-
feeringu 1 stad pess ad hafa alttof
miklar ahyggjur af pvi hvad &drum
finnist. AS lokum felst sj@ifsstyrkur i povi
ad geta stadid & sinu. Ad geta t.d.
varist Ggengni  annarra,  svarad

Anna Valdemars-
dottir starfar sem
salfraedingur

T Reykjavik.

gagniyni eda mddgandi athuga-
semdum, varid skodanir sinar og sagt
.nei” pegar & parf ad halda.

Hér & effir fylgja nokkur doemi dr
daglega lifinu sem flestir kannast
sjialfsagt vid par sem sjdlfsstyrkur
kemur vid sdgu. Lidir a) syna skort &
sjélfsstyrk en 1idir b) syna framkomu
sem ber vott um sjalfsstyrk.

Leeknir skrifar upp @ lyfsedil fyrir pig.
Pig langar ad fa nanari skyringar &
verkan lyfianna og hugsanlegum
hlidarverkunum.

Q) Pu gengur Gt an pess ad spyra
vegna pess ad ,timi lceknisins er svo
dyrmaetur”.

b) P spyrd pangad fil pér finnst pu
hafa fengid fullncegjandi skyringar.

PG ferd til bankastjéra ad bidja um
Ian.

a) PU hefur ahyggijur af ad koma ekki
ncegilega vel ordum ad erindi pinu
og syna bankastjéranum ekki ncegi-
lega virdingu.

b) PG synir bankastjéranum sému
kurteisi og ncesta manni, en ekkert
fram yfir pad.

PG ferd @ veitingastad og bidur um
nautavédvann ,vel steiktan“. Pegar
pu bregdur hnifnum @ kjétid reynist
pad vera blédugt.

Q) PU segir ekkert vid pjoninn en
kvartar saran vid sessunauta pina.

b) PG kallar & pjéninn og bidur hann
kurteislega (en an afsdkunartons) ad
kippa pessu T lag.
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Sjalfsstyrking

Sélumadur kemur heim ad dyrum

hja pér ad falbjéda varning sinn. PG

hefur ekki Ghuga & ad kaupa neitt
af pvi sem hann er med.

segja nei og kaupir af honum (brétt

fyrir ad petta sé pridji sélumadurinn

sem bl kaupir af T gustukaskyni pé

vikuna).

b) PG segir kurteislega: ,Nei takk, &g

hef ekki Ghuga”.

Maki pinn gerir eitthvad sem pér

pykir mjég veentum.

@) PU hugsar hiylega til hans/hennar
en ,gleymir” eda kemur pér ekki ad

pvi ad hafa ord G pakkiceti pinu.

b) PG notar fyrsta teekifceri fil ad segja

maka pinum hve veent pér ot um

pad sem hann/han gerdi.

Pér er hrésad fyrir géda frammi-

~ stédu
 Q)bU ferd hia bér og gerir Iitid ar

frammistodu pinni,
b) Pa pakkar hrésio,

Vinkona pin bidur um ad fa lan-
adan hiut dr eigu pinni sem pér er
mjég sart um.

+ @) Palanarhenni hiutinn en nagar pbig

i handarbokin yfir ad hafa ekki sagt

nei.

1) PU segir henni blatt afram ad pvi
midur getir pa ekki hugsad pér ad
I&na pennan hiut,

Pér verdur sundurorda vid maka
pinn og gengurilla ad gleyma scer-
andi ordum sem hann Iétfalla  pinn
gard.

- Q)P reisir fskaldan pagnamir og
‘eatiast til ad hann verdi fyrri fil ad vekja
mdls & bvi sern midur fér,
b) P cetiast ekki fil ad hann finni & sér
hvemig pér Iidur og vekur mdls & til-
finningum pinum af fyrra bragdi.

Pad er verid ad Gtskyra fyrir pér mal
sem pu ert ekki vel heima 1. Allt |
einu uppgotvar bt ad pa ert buin(n)
ad tapa preedinum i pvi sem vid-
meelandi pinn er ad segja.

korboésk

Q) PU Icetur sem ekkert sé og pykist
vera med @ nétunum.
b) Pu segir: , nrgeféu, na fylgist ég

| ekidilengurmes ...
Q) Pa getur ekki .fengi® af pér ad

Ad bera‘vlrallngu fyrir
sjalfum sér og 68rum

Pad veeri kannski rétt, &dur en
lengraher haldid, ad taka skyrfram
hvad ekki er &t vid med sjlfsstyrk.
Sjclfsstyrkur er ekki a® bodlast &fram
og hafa sitt fram hvad sem pad
kostar..Mjog mikilveegt atridi 1 skyr-
greiningu & sjdlfsstyrk er ad hann felur
i sér.ad ganga ekki Gréttannana,
Pad er ad segjd ad geta nad mark-

midum sinum an pess ad beita per--

sonulegum svivirdingum, én pess ad

“vekia visvitandi. 6tta med odrum i

pess ad nd sinuframiog an pess ad
beita kicekjum.
Sjalfsstyrkur felur i sér virdingu fyrir

eigin porfum, Gskumeeg IGnguRum,
en hann er samt sem Gdur ekki félginn

I sjélfsdekri og sjdifselsku sem felstlbw
ad lgta eigin parfir ceti® ganga fyrir
porfum annarra.

~ Sjalfsstyrkur er folginn T tjGskiptum
Qg gagnkvaemni og 1 pvi ad halda

- dyrunum _ opnum  fyrir mélamidiun.

Pegar-vid svérum fyrir okkur med
fuddaskap eda hofums okkar fram
med pvi ad skerda rétt hins adilans
eda gera Iitid Gr honum, tapa badir,
Pegar malamidlun er hins vegar eins
ogbestverdur a kosid, f& badir adilar
nokkru af pérfum sinum fullncegt og
Ba&dir halda sjlifsvirdingu sinni. Sjéifs-
virding, abyrgd @ sjalfum sér, hattvisi
0og hreinskiptni T samskiptum eru lykil-
ord | heimspeki beir sem sjlfsstyrk-
ing byggira,. =~

Pvi var einu sinni slegid fram vid mig
.08 madur naedi na ekki langt  vid-
skiptaheiminum ef madur cetiadi ad

lifa samkvcemt pessum s;dlfss1yr|dng-
Pad

fengié nokkru af porfum  sinum

fullneegt, og i hinum harda heimi vid-
skiptanna hefur sigur og velgengni
eins sfundum i for med sér dsigur eda
figrhagslegt hrun annars. Framkoma
sem ber voft um sjdlfsstyrk — eins og
hann hefur verid skyrgreindur hér —
byggir @ ékvednu gildismati og lifs-
vidhorfi og pvi hiytur pad ad vera
personulegt val hvers og eins hvort
hann kys @@ haga [ifi sinu og sam-
neyti vid annad félk 1 samrcemi vid
hann. A pad ber einnig ad leggja
aherslu, ad pétt markmidio sé ad &dl-
ast aukinn sjalfsstyrk felur bad ekki f sér
ad standa @ rétti sinum eins og
hundur yfir beini. Fyrir koma kringum-
stcedur par sem vid kiésum ad I&ta
ord sem vind um eyru pjéta fremuren
svara fyrir okkur og adstaedur sem vid
metum pannig ad skynsamlegast sé
ad halda skodunum okkar og tilfinn-
ingum Gt af fyrir okkur.

Eftir a®@ namskei® urdu jofn Gtoreidd
I Bandarikjunurn og raun ber vitni
hefur brunni@wid ad ymsir minni spa-
menn hafi komid fram & sjénarsvidid
sem ekki bua yfir peirri bekkingu og
pjdlfun sem fil parfi kennslu & pessum
efnum. A slikum némskeidum hefur
stundum verid 16gd ofuréhersla @ ad
geta sagt nei, hafa sitt fram og halda
6dru folki T heefilegri fiarlaegd. Eg fel
hins vegar naudsynlegt ad leggja
Gherslu @ ad efla jakvaett sialfsmat og
draga Ur sjélfsgagnryni @ eigin at-
héfnum og  frammistédu. Hiutverk
sjalfsstyrkingar cetti ad vera ad foera
félk ncer hvert 68ru @ pann hatt ad
umhyggija sé borin fyrir eigin persénu
jafnframt pvi sem adrir 1 lifi manns eru
i heidri hafdir. Sjalfsstyrking felur i sér
virdingu fyrir vidmeelanda sinum —
ekki undirgefni. Undirgefni felst i pvi
ad haga sér eins og hinn s& betri eda
merkilegri en madur sjaifur, t d. vegna
sfodu hans, menntunar, valda, reynsiu,
aldurs og einhverra peirra eiginleika
sem madur metur mikils en telur
sjélfan sig skorta — eins og t.d. sjéifs
Oryggi.




Sjaifsstyrking

Ad lida vel med sjalfumsér

Sjalfsstyrkur tekur baedi til ordaq,
athafna og ftilfinninga.  Markmidid
med némskeidi 1 sjdlfsstyrkingu er tvi-
bcett — ad auka sjdlfséryggiskennd
og faerni T samskiptum vid adra.

Oft veit f6lk maeta vel hvemnig pad
& ad bregdast vid og hvada ord
hcefa best, en pegar & reynir fyllist
bad svo sterkum kvida ad pad
gleymir ollu sem pad cetladi ad
segja. Hver kannast ekki vid ad vera
vitur eftir &? En fyrir koma einnig ppau
fivik pegar vid erum 66rugg um
hvermnig vid eigum ad bregdast vid og
hvada ord heefa. Hvernig eigum vid
td. ad svara ésanngjarnr gagnryni
eda moédgandi  athugasemdum,
hefia samrcedur vid folk sem vid
bekkium [itid eda ekkert og hvad
eigum vid ad segja pegar pagnir
verda i samraedum?

Margir kannast vid pa tilfinningu ad
finnast pad sem peim dettur 7 hug
ekki nogu frambcerilegt il ad segja
bad upphatt. Og hver pekkir ekki ad
hafa haft eitthvad il malanna ad
leggja en hafa sidan margvelt pvi
fyrir sér hvort oheett vaeri ad segja
bad, uns teekifcerid var 1idid hja eda
jafnvel einhver annar bainn ad segja
bad sem manni datt sjélfum T hug og
hiiéta dageoetar méttdkur fyrirt Oft
gerum vid miklu meiri krofur fil sjélfra
okkar en annarra og kveljum okkur
med sjdlfsgagnryni vegna vanhugs-
adra eda 6yfivegadra orda sem allir
eru banir ad steingleyma nema vid
sjélf. (Enda alls ekki vist ad &drum hafi
pétt neitt athugavert vid pau pegar
bau voru s6gd)).

Peir sem eiga erfitt med ad eiga
virk samskipti vid adra og njéta sin i
hopi eru sjaldnast lausir vid kvida. Al-
gengt er ad peir sem eru atkvaedalitiir
og Iata [itid & sér bera i ndvist annara
fai litla félagslega umbun. Félagsleg
umbun er oft T formi athygli fra édrum
— ad adrir kunni ad meta pad sem
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madur hefur ad segja — en han getur
einnig verid folgin 1 édncegju yfir ad
hlusta & adra pott madur segi ekki
mikid sjalfur. Med &drum ordum getur
folk haft Gncegju af ad fara @ manna-
mot pott pad kidsi ad hafa sig ekki
mikid 7 frammi, ef pad getur slakad &
og notid pess ad hlusta & pad sem
fram fer. Peir sem eru atkvaedalitiir 1
félagsskap annarra og jafnframt
haldnir kvida geta hins vegar sjaldn-
ast slakad & og notid pess ad hlusta &
adra heldur sitja spenntir og kvida pvi
ad athyglin kunni ad beinast ad peim
og peir neydist til ad taka til mdis.
Peim verdur pessi neikvceda reynsla
minnisstaed og fyllast par af leidandi
kvida vid ad fara & mannamat. Pvi er
haett vid ad peir haldi afram ad Iata
I1tid & sér bera — veigri sér jafnvel vid
ad fara @ mannamét, og &t pvi
toekifcerin 6notud til ad Odlast j&-
kvaedari reynslu og vinna bug @ kvida
sinum. Af pessu leidir ad petta folk
kann ad sja sig 1 fremur neikvaedu
ljési, sérstaklega ef pvi er ekki ljést ad
takmarkad arcedii ad Iata & sérbera
& mannamétum segir ekkert um hve
dhugaverd vidkomandi perséna er
og hversu vel adrir kynnu ad meta
ymsa eiginleika 1 fari hennar, fengju
peir taekifaeri til ad kynnast peim.

Og pé er ad lokum komid ad pvi
sem sjdifsagt er einna mikivaegast

fyrir andlega vellidan okkar—ad lcera
ad [da vel med sjalfum okkur, med
kostum okkar og géllum. Ef tilfinningar
okkar T eigin gard métast af ésann-
gjamri gagnryni, sjélfsasdkunum og
miskunnarlausri kréfuhdrku um eigin
getu er haett vid ad tilfinningar okkar
fil annarra beri lit af bvi lifsvidhorfi. Hins
vegar er full éstaeda til ad cetla ad
j@kveedar tifinningar T eigin gard dli
af sér umburdarlyndi og dncegjuleg
samskipti vid adra.

Stundum eigum vid erfitt med ad
komast i samband vid annad folk,
stundum 1idur okkur illa med sjdifum
okkur og erum haldin efasemdum
um eigid ageeti. Sum okkar draga sig
inn 7 skel feimni og &framfaemi, dSnnur
snda vém 1 sokn, snda ttanum vio ad
opinbera veikleika sina upp 1 Yfir-
gang og hroka sem heldur &dru folki T
fiarlcegd.  stad pess ad koma il dyr-
anna eins og Vvid erum kicedd,
reynum Vvid ad koma 1 veg fyrir ad
adrir komist & snodir um édryggi okkar
med pvi ad pykjast vera einhver
Annur en vid erum. En vid verdum ad
hafa hugfast ad pad er ekki einungis
afskaplega erfitt ad vera annar en
madur sjélfur pegar fil lengdar lastur,
heldur purfum vid &ll @ pvi ad halda
ad adrir kunni ad meta okkur fyrir ad
vera einmitt vid sjalf.
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Eitt veit ég eyland
bar eylendingur byr
hann lemur stundum uppa hja mér

ferdalangur sa
er eltir mig
og flyr
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