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leiki og einangrun eiga sinn patt i ad halda einstaklingunum utan
ramma hinna , heilbrigdu'*. Hverjum og einum er frjalst ad tulka mynd-
ina & pann hatt sem honum likar best. Myndatakan for fram i hisnaedi
Frostfilm. Bladid kann pessum adilum bestu pakkir.
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Nii nétrar ,,flugmoédurskipid “* Is-
land, eins og einhverjum ameriskum
tinddta datt svo snilldarlega i hug ad
kalla eyjuna okkar. Titringurinn er
ekki neinn smd hristingur vegna
minni hdttar leidréttinga d stefnu
pjédarskiitunnar. Sumir tala um
slagsiou { meira lagi. Enn adrir vilja
taka dypra i drinni og tala um ad fley-
i0 hafi steytt d skerjum og spurning
sé hvencer skiitan hverfi endanlega {
sce. Hvernig bregdast farpegar vid
pegar peim verdur ljdst ad mennirnir
i brinni eru dsammdla um rddstaf-
anir? Hver verda vidbrogd hinna
vinnandi handa (p.e. dhafnarinnar)
ef illa fer og skipstjorinn tilkynnir:
,, Yfirgefio skipid! Bjargi sér hver
sem betur getur!““ Hvad hugsa hinir
oldnu, sjiuku, ad ekki sé minnst d
bérnin. Segir sagan okkur ekki ad
,,bardagahcefir og gangfeerir skuli
hafa sig d brott en adrir skildir eft-
ir?“ Hverskonar medhdondlun feer
slikt folk i nutimapjodfélagi sem
stdtar af fagurri stjornarskrd og lyo-
reedi en er statt d efnahagslegum
hrakhdlum  (éngstreetum)!  Hvar
kemur petta folk sér fyrir [ bjorg-
unarbdtunum sem pegar eru drekk-
hlaonir fullfrisku folki vur mismun-
andi sterkum prystihdpum?

Ritstj.




Gedren vandamél og born eru
hugtok sem litla samleid eiga i hugum
flestra. En su er ekki raunin. Gedrzen
vandamal fyrirfinnast hja bérnum svo
sem hjd fullordnum pott birtingar-
formid sé annad.

Arid 1987 var leitad til Barnaged-
deildarinnar vegna um prjihundrud
barna og alltaf er bidlisti 4 innlagn-
ingardeildir stofnunarinnar.

A Barnageddeildinni er bodid uppd
ymiss konar pjénustu; sem deemi ma
nefna fj6lskylduvinnu, foreldrarad-
gjof, umhverfismedferd bar sem
dhersla er & nokkurskonar endur-
uppeldi barnanna, o.s.frv.

Myndmedferd er eitt medferdar-
formid sem bodid er uppa4, en ein leid-
in til ad nalgast barn sem 4 vid ged-
rena erfidleika ad etja er gegnum
myndina. Tilgangurinn med bessari
umfjollun er ad gera nokkra grein fyrir
hversvegna ,,su leid‘‘ 4 svo greidan
adgang ad barninu.

Skopunarporfin

I myndmedferd (Art Therapy) er
gengid ut fra pvi ad skdépunarporfin
verdi til snemma & proskaferli barns-
ins eda strax 4 fyrsta @vidrinu. Par
sem ordid ,,sképunarporf‘ hefur
verid notad i mismunandi merkingu er
astaeda til ad skilgreina adeins ndnar
hvad hér er att vid. Sképunarporf
stendur hér fyrir longun eda porf
mannsins til ad hafa dhrif d umhverfi
sitt. Og er pannig ekki heefileiki sem
adeins faum er gefinn, heldur med-
feedd porf. En til pess ad skopunar-
porfin ndi ad préast verdur barnid ad
hafa ncegt svigrum til pess ad kanna
heiminn og préfa sig afram 7 oruggu
umhverfi. Og jafnframt parf barnid
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Rosa Steinsdattir
lauk B.A. prdfi

i sdlarfreedi vid Hd-
skdla Islands 1978
og Diploma i Art
Therapy frd Hert-
Sfordshire College of
Art & Design 1980. ;
Hun hefur unnid med E
myndmedferd (Art '
Therapy) d Barna-
geddeildinni frd. 1980.

sjalft ad hafa frumkveedi ad pvi sem
bad tekur sér fyrir hendur, & sinum
hrada eftir sinum leidum.

Pessi atridi, sem i fljotu bragdi vird-
ast ofureinféld, eru grundvallaratridi i
myndmedferd. Og i raun forsenda
bess ad ahugi barnsins 4 myndgerdinni
vakni og sképunargledin vidhaldist.

Myndsképun hentar einkar vel til
bess ad vinna med ofantalda peetti hja
barninu, par sem myndefnid bydur
uppa Oendanlega moguleika 4 ad
profa eitthvad nytt. Reynt er ad hafa
efnividinn sem fj6lbreyttastan, t.d. liti
i ollu mogulegu formi, leir, gips,
grafiskar adferdir, klippimyndir
(collage) o.s.frv.

Hinn margvislegi efnividur gefur
barninu bannig svigrium til pess ad
utfeera hugmyndir sinar. Myndmed-
ferdin fer alltaf fram 4 sama stad 4
akvednum tima, sem gefur barninu
bad oryggi sem bvi er naudsynlegt.
Terapistinn fordast ad taka fram fyr-
ir hendurnar & barninu i myndsko6p-
uninni, par sem eins og adur var sagt
skiptir svo miklu méli ad barnid hafi
frumkveedid og vinni d sinum hrada
eftir sinum leidum.

En hlutverk myndterapistans er
vidtaekara og vikjum ni nanar ad pvi.

Hvad er medferd?

Forsenda pess ad haegt sé ad tala um
medferd gedreenna vandamala er ad
fyrir hendi sé dkvedid samband milli
barnsins og terapistans. Heegt er ad
skilgreina petta samband 4 ymsan
hatt. T.d. m4d skilgreina pad pannig,
ad onnur personan, barnid, sér sig sem
einstakling med eitthvert vandamal.
Hin personan, terapistinn, skilgreinir
sig sem manneskju med sérstaka



Myndmedferd

moguleika 4 ad leysa slikt vandamal.
Terapistinn getur sidan valid ymis
konar taekni sem hann hefur yfir ad
rada til ad na pessu marki. En grund-
vallaratridi er ad ,,yfirfaersla tilfin-
ninga‘‘ eigi sér stad. Med yfirfaerslu
tilfinninga er 4tt vid ad i tengslum te-
rapistans og barnsins komi upp tilf-
inningar hja barninu sem valdid hafa
bvi erfidleikum. Og i samvinnu vid
terapistann leerir barnid ad takast 4
vid bessar tilfinningar uppé nytt.

[ pessu felst pannig munurinn 4
myndlistarkennslu og myndmedferd:

Kennsla felur i sér ad styra ,,edli-
legu‘‘ bréundrferli. Medferd felst
hinsvegar i ad feera i rétt horf ,,6edli-
lega‘‘ proun sem ef til vill hefur stad-
id i fjolda 4ra.

Téaknrzn merking myndarinnar

Enn er otalin tdknreen merking
myndmalsins, sem gerir myndina ad
beim midli sem hentar svo vel pegar
unnid er med tilfinningar barnsins.

Myndmaélid er mun minna ritskod-
ad tjaskiptaferli en talmalid. bad
opnar bannig fremur fyrir tilfinning-
um, medvitudum og dmedvitudum,
tilfinningum sem ord n4 ekki yfir.

Pannig er moguleiki 4 ad nélgast
barnid gegnum myndefnid, gefa pvi
teekifeeri til ad koma tilfinningum
sinum fra sér og deila beim med ann-
arri manneskju.

Jafnframt er athyglin 4 myndflet-
inum, en ekki barninu sjalfu, sem

Mynd gerd af dreng sem dtti vid alvarleg hegdunarvandkveedi ad strida, var visad iir skola
vegna drdsargirni. Hann gat ekki tjdd sig beint um vanlidan sina i ordum. En m yndin opn-
adi honum nyja leid til ad deila med 60rum vanlidan sinni og sjdlfsmordshugleidingum.

dregur ur hraedslu og d6ryggi barns- | lagsins, t.d. hamarksframleidslusjon-

ins vid ad tj4 sig.
Pad gefur pvi auga leid, ad mynd-

- terapisti sem vinnur & bennan hatt parf

ad hafa pekkingu 4 edli gedraenna
vandamala.

En greinin myndmedferd hefur
einnig vidteekara markmid sem segja
ma ad sé félagslegs edlis. Myndterap-
istar er unni® hafa med born sem ordid
hafa undir i samfélaginu, hafa bent 4
tengslin milli dkvedinna patta sam-

armidsins og skemmtanaidnadarins,
og beirra afleidinga sem pessir paettir
hafa 4 gedheilsu. Valda 6tta, einangr-
un og lélegri sjalfsmynd.

Hugmyndin er ad moguleiki sé ad
vinna 4 moti slikri bréun med nyju
gildismati og ad myndsk&pun sé ein
leid ad pvi takmarki.

Tengd bessu er hugmyndafradi
austurriska gedleeknisins Leo Navra-
til. Hann uppérvar og stydur skjol-

&)

Barna- og unglingageddeild Landspitalans er stadsett i Laugarda

var stofnud 1970, en pad er ekki fyrr en haustio 1987 sem unglingageddeild tekur til sta

Inum i Reykjavik, ndnar tiltekid vid Dalbraut 12. Barnageddeildin
rfa. Stofnunin pjonar éllu landinu og pangad
er leitad vegna barna og unglinga d aldrinum 0-16 dra. Barnageddeildin er jafnframt eina stofnunin sem hefur stodugildi fyrir myndmed-

ferd hér d landi.



Myndmedferd

Myndin er eftir dreng sem heettiad tala i 2 dr. Er lida tok d myndmedferdina gerdi hann
bessa mynd. Hiin lysir betur en nokkur ord hvernig drengurinn upplifdi munnlega

tjdningu.

steedinga sina til ad birta 1j60 sin og
halda syningar & myndum sinum.
Petta gerir hann i pagu skjolstaeding-
anna 4 beirri forsendu ad pad styrki
sjalfsmyndina ad finna ad verk beirra
vekja dhuga fleiri en terapistans. En
4 bak vid betta sjonarmid liggja
einnig hugsjonir. b.e.a.s. ad brjota
nidur skilin milli pess sem almennt er
vidurkennt sem ,,List‘‘ og mynd-
sképunar eda annarrar listrennar
tjaningar peirra sem standa utan vid
pann ramma.
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Draumur hans er ad vid vidur-
kennum einnig verk peirra sem eiga
vid gedreen vandamal ad strida, par
sem dypri skilningur verdi 4 hinum
fjolbreytta hugmyndaheimi peirra.

Er pad utdpia?

Ef til vill, en bé i samraemi vid
margar nutima hugmyndir um ad
breyta afst6du samfélagsins til ged-
reenna vandamala, bess sem er dvana-
legt og bessvegna heettulegt.

Gedhjalp pakkar
eftirtoldum adilum
studninginn vid
utgafu pessa blads

Nathan & Olsen hf.,
Vatnagordum,
104 Reykjavik.

Endurskodunarskrifstofa  Sigurdar
Gudmundssonar,

Sidumiila,

108 Reykjavik.

Heilsuverndarstdd Reykjavikur,
Baroénsstig,
101 Reykjavik.

Samvinnubankinn,
Bankastreti,
101 Reykjavik.

Landsbanki Islands.

R. Johannesson hf.,
Nybylavegi,
200 Kopavogur

Petina Steinadottir,
Hvassaleiti,
103 Reykjavik.

Sjomannadagurinn [ Rvk.
og Hafnarf.,

Hrafnista,

104 Reykjavik.

Verdbréfamarkadur
Idnadarbankans,
Armuila,

108 Reykjavik.

Rolf Johansen & Company,
Skutuvogi,
105 Reykjavik.

Ferdaskrifstofan Utsyn,
Alfabakka & Austurstreti,
101 Reykjavik.

Styrktarsjodur Styrimanna-
félags Isl.,

Borgartuni,

105 Reykjavik.

Verkfradistofa Steféns
Gudbergssonar,
Sidumiila,

108 Reykjavik.
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Hldturinn lengir lifid og nu hefur
verid visindalega sannad ad hldtur
kallar fram heilsubcetandi lifedlis-
Sfreedileg dhrif. A undanfoérnum dr-
um hafa visindamenn sniiid sér meira
ad rannséknum d gildi hldturs i lifi
okkar og pegar hefur verid skrifad
mikid um pad efni.

Edlisfraedileg ahrif

Hl4tur pjalfar lungun og o6rvar
blédrasarkerfid. Fjorugur hldtur
eykur & fulla notkun pindarinnar,
adalvodva andardrattarins, sem skil-
ur 4 milli brjosthols og kvidarhols.
Allt hjarta- og edakerfid hefur gagn
af hressilegum hlatri vegna aukins
surefnismagns blodsins. Petta kemur
sér t.d. mjog vel fyrir folk, sem liti®
getur hreyft sig vegna langvarandi
alvarlegra veikinda.

Norman Cousins, eitt pekktasta
demi um mann, sem hefur notad
hlatur til ad berjast gegn alvarlegum
sjukddémi, kallar hldturinn innvortis
leikfimi. Pegar byrjad er 4 demi-
gerdum brandara bregst likaminn vid
med aukinni védvaspennu til ad bua
sig undir hdpunkt ségunnar (risin-
una). Og 4 eftir hapunktinum fylgir
oflug efing fyrir brjéstkassa, maga-
og andlitsv6dva. Vid ofsalegan hlat-
ur, pbar sem madur hreinlega spring-
ur, eru jafnvel handleggir og fétlegg-
ir notadir. Pegar hlaturskastid sjatn-
ar fer pulsinn nidur fyrir edlileg mork
og vodvarnir slakna. A medan 4
hlatrinum stendur endurnerist lik-
aminn af innvortis nuddi og leikfimi.

Stjérn 4 sarsauka
Kimnigéfa og hlatur geta minnkad
sarsauka med pvi

1) ad leida athyglina fra sarsauk-
anum

2) ad minnka spennu, sem sdrs-
auki hefur i fér med sér

3) ad auka framleidslu endorph-
ins, sem er ndtturulegt, verkjastill-
andi efni likamans.

Endorphin

Nyleg og uppé6rvandi sénnun
bendir til ad kimnigafa geti beinlinis
dregid ur sérsauka i tengslum vid
gigtarsjukdoma eins og lidagigt og af
meidslum. Katina og hlatur hvetja
heilann til ad framleida catechola-
min, hid svokallada vekjandi
hormén, sem er flokid efni, sem
undirbyr okkur annadhvort til drdsar
eda flotta. Petta vekjandi hormoédn
stjornar endorphin-framleidslunni.
Um leid og endorphin-magn eykst i
heilanum, lekkar skynjun 4 sars-
auka. Hldturinn leetur pvi likama
okkar framleida sitt eigid verkjalyf.
Sonnun er lika fyrir hendi um ad auk-
i catecholamin-magn i bl6di geti
minnkad bolgur.

Slokun

Slokunarahrif hlaturs hafa verid
nakvaemlega rannsékud. Sannad er
ad miklu minni spenna er i likam-
anum eftir hldturskast en fyrir. Pessi
spennuleekkun meeldist jafnvel 45
minitum eftir ad hlatur héfst. Magn
og timalengd spennuleekkunarinnar
verdur i beinu hlutfalli vi® hlaturs-
kraftinn.

Haefni hlaturs til ad valda tafar-
lausri djupri védvaslékun er dyrmaet
i medferd 4 streitu. Pad er nastum
bvi ttilokad ad vera kvidinn 4 medan
vOdvarnir eru alveg slakir. Vodva-

slokun og kvidi eru algjorar and-
staedur.

Ad fyrirbyggja streitu

Kimnigéfa og lifsstill, sem fordast ad
hlada upp andlegri streitu, getur fyrir-
byggt marga streitusjukdoma. Hér m4
benda & prjar visindalega sannadar
adferdir til ad losna vid streitu.

1) Pu getur préfad slokun med
ihugunaradferdum.

2) Pu getur tekid pdtt i hressileg-
um likamsaefingum, eins og leikfimi,
sundi, knattleik eda skokki.

3) Pu getur hlegid.

Jakvaedasta kimnigafa felur i sér
katlega thugun 4 mo6tségnum lifsins.
Pegar madur rekur sig 4 Gsamkvaemni
lifsins getur madur ordid annadhvort
reidur og eestur eda séd fyndnu hlid-
arnar. Kimnigafa er meira en ad geta
s€d i gegnum motsagnir og tilgerd.
Hun gerir manni kleift ad horfa 4 petta
allt ur heefilega tilfinningalegum
fjarska. I nylegri kénnun um kimni-
géfu vildi mikill meirihluti félks heldur
vera ndlaegt bvi folki, sem er katt og
4 audvelt med ad hlaxja.

Af bvi, sem sagt hefur verid hér 4
undan, sést, ad kimnigdfa er mjog
dyrmeetur eiginleiki og ttu allir ad
reyna ad reekta hann med sér.

Hope Knitsson fyrrverandi formadur
Gedhjélpar, tok saman tr The Laughter
Prescription by dr. Laurence J. Peter.
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Idjubjalfun sem pattur i endurhefingu

I8jupjalfun & sér langa og 6sam-
fellda s6gu eins og flestar greinar
leeknisfraedinnar. Fyrir morgum 6ld-
um hofdu leknar i Rém, Grikklandi
og Egyptalandi hinu forna tekid eftir
ad tengsl voru 4 milli idju og fram-
fara gedsjuklinga. 2000 arum f. Kr.
medhondludu Egyptar punglynt folk
med pvi ad fa pad til ad vinna og
hradadi pad bata beirra. A 18. 6ld
,,uppgotvudu‘‘ leeknar 4 Spani ad
sjuklingum af ldgum stigum sem
purftu ad vinna ymis verk innan
heelisins, batnadi frekar en héstétta
samsjuklingum sem aldrei purftu ad
gera neitt.

A millistridsarunum og eftir sidari
heimsstyrjéldina tok idjupjalfun
miklum breytingum. Fra pvi ad sinna
adeins andlega veikum einstaklingum
foru idjupjalfar ad sinna hermdnn-
um. Pusundir hermanna hofdu
o6rkumlast bzedi likamlega og and-
lega. Hermennina skorti baedi vilja og
getu til ad tria pvi ad beir geetu ordid
nytir pjodfélagspegnar & ny. Hefd-
bundin laeknismedferd dugdi ekki til.
Eftir reynsluna af heimsstyrjéldunum
foru idjupjalfar ad vinna med berkla-
veikum, ,,kroniskt‘‘ f6tludum, born-
um, sjuklingum med lidaskemmdir,
illa brenndum, maenuskéddudum og
einnig vid spelkugerd.

18jupjdlfun er i stédugri proun og
sérheefing mikil. Greinin er ekki
kennd hér 4 landi. Aztlad er ad hiin
verdi kennd vid Haskola Islands eftir
nokkur ar.

Hér mun ég eingéngu fjalla um
gedidjupjalfun ut fré starfsemi idju-
pjalfunar 4 geddeildum Landspital-
ans.

Astedur fyrir innlogn 4 geddeild

eru mismunandi. Vid geddeildir starfa
margir faghdpar sem eru sérheefdir,
hver & sinu svidi. Medhondlun er ein-
staklingsbundin. Sameiginlegt med
peim sjuklingum sem til idjupjalfunar
koma er ad peir rdda ekki lengur vid
dagleg storf. Margir hafa verid félags-
lega einangradir i lengri tima, geta
ekki unnid eda notid tomstunda.
Sjalfsmat er i algjoru ldgmarki.

Hefdbundin medferd s.s. lyf, vid-
tol og félagsleg adstod duga ekki ein
sér. Sjuklingurinn parf ad auki ad fa
stadfestingu 4 pvi ad hann radi vid
adur Oyfirstiganleg verkefni. Idju-
pjalfinn tekur mid af pvi dstandi sem
sj. er i pegar samstarf hefst. I verki
synir sjuklingurinn hvernig hann er
staddur. Idjupjalfinn metur:

— félagslega heaefni

— sjalfsbjargargetu

— nytingu tomstunda.

Starfshafni

Flestir sem koma i idjupjalfun eru
metnir m.t.t. starfsheefni. Oft kemur i
1j6s ad pau undirstéduatridi sem eru
mikilveeg til ad vera starfshaefur vant-
ar. Sj. og idjupjalfi gera dkvedid
starfsmat hvor fyrir sig og bera sig svo
saman. Starfsmatid er notad sem

Elin Ebba Asmunds-
ddttir er yfiridjupjdlfi
d Geddeild Landspit-
alans. Ad loknu
idjupjdlfandmi i
Noregi hefur hin
m.a. starfad d geo-
sjukrahusi { Prdnd-
heimi 1979, Dagdeild b
Borgarspitalans 1980,
Gedd. Lsp. frd 1981.
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utgangspunktur til frekari pjalfunar.
Vanmat eda ofmat 4 eigin getu getur
fylgt 1élegri sjalfsimynd. Idjupjdlfinn
reynir ad komast ad samkomulagi
Vid sjuklinginn um pau atridi sem eru
mikilveegust. S.s. ad:

— geta meett reglulega

— auka uthald

— taka leidbeiningum

— beeta verklagni.

Vinnubjélfun er ekki bara fyrir pa
sem purfa ad leera og pjalfa dkvedna
peetti til ad na betri drangri i vinnu.
Pad er naudsynlegt fyrir sjiklinga
sem hafa langa og samfellda vinnu-
s6gu ad baki ad vidhalda starfsgetu
sinni. Einbeitingarhaefni, uthald og
kvidapol minnka fljétt vid adgerda-
leysi sem fylgir andlegri vanlidan.

Vinnuendurhaefing getur tekid
morg ar. Pad er ekki nog ad folk
kunni til verka. Samskiptadrdugleikar
og/eda lélegt sjalfsmat getur verid ein
af orsokunum fyrir getuleysi 4 vinnu-
markadi. Jafnframt pvi sem unnid er
med samskipti i starfspjalfuninni
gefst sj. kostur & ad taka patt { 6drum
hépum sem vinna nanar med tja-
skipti.

Félagsleg pjalfun

Pad er erfitt ad komast hjd sam-
skiptum. Vid mannfélkid radum
mismunandi vel vid ad umgangast
adra. Félagsleg einangrun er ein leid
til ad fordast samskipti. Vid lang-
varandi einangrun getur raunveru-
leikamat breyst og sjalfsmat brengl-
ast. [ idjupjalfun er bodid upp 4 batt-
toku i hdpum par sem sj. hefur mogu-
leika 4 ad spreyta sig i samskiptum.
Teiknun, leikir, efingar, latbragd
o.fl. er notad. Ef vel tekst til og sj.



Hugur og hond

Odlast 6ryggi og eygir von um betri
tid er heegt ad fara ad vinna med
Onnur tjaskiptaform. I timunum er
haegt ad tjd sig med og 4n orda, nyta
eigin styrkleika betur og takast 4 vid
adstaedur sem vidkomandi hefur 4dur
fordast. Ad f4 ttrds fyrir skapandi
krafta og upplifa gledi i jakveedum
samskiptum vid adra getur gefid
aukna orku til ad takast 4 vid erfid-
leika og hindranir i lifinu.

Félagsleg bjalfun felst ekki sist { pvi
ad taka patt i pvi sem er ad gerast i
samfélaginu. Idjupjdlfinn reynir ad
tengja starfsemina i idjupjéalfuninni
vid annad sem til boda stendur s.s.
utivist 4 vegum ferdafélaganna 4
sumrin. Sumum neegir hvatning til ad
sekja & 6nnur mid, en adrir purfa
aframhaldandi studning. Félog eins
og Gedhjalp geta opnad morgum leid.

Sjalfsbjargargeta
Ungu f6lki med gedraen vandamal
reynist erfitt ad taka pau skref sem til
parf til ad flytjast ad heiman og
stofna eigid heimili. T idjupjalfun er
m.a. metid hvad hindrar.
Dami:
— erfidleikar vid ad vinna ur
areiti
— vantar hafileika til ad yfirfeera
reynslu fra einu svidi til annars
og einum stad til annars
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Vinnsla { leir gefur dendanlega moguleika til vtrdsar og sképunar. Her getur ad lita
synishorn af framleidslunni.

— skortur & adlogunarhaefni
— erfidleikar med skipulagningu
— vantar heildarsyn o.fl.

Markmidid med sjdlfsbjargar-
bjélfun er ad geta teki® aukna
abyrgd 4 eigin lifi, allt eftir getu
vidkomandi. Sumir stefna &
afangastadi, verndud sambyli,
sambyli med eda an studnings eda
ad bua einir ,,uti i bae‘‘ med eda an
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Likamspjdlfjun og leikur er snar pdttur i endurhcefingu.

studnings. Sjalfsbjargarpjalfun

einnig vid um pa sem einhverra
hluta vegna eru ordnir évirkir og
burfa studning til ad komast i gang
aftur.

Nyting tomstunda

[ idjupjdlfun er gengid ut fra
peirri hugmyndafraedi ad akvedid
jafnveegi purfi ad vera a4 milli
hvildar og

vinnu, tédmstunda,




Hugur og hénd

Leirvinna.

svefns. A sama hatt og vid burfum
neringu og hreyfingu til ad hald-
ast gangfeer. Vid sjukdém verdur
roskun; t.d. svefnleysi, adgerdaleysi
eda ofvirkni. Hluti af adstodinni
vid ad na jafnveegi er ad byrja

strax ad bua til dkvedinn ramma
sem innifelur ofantalin atridi. Hvar
adalveegid liggur fer eftir porfum sj.

Po ad lokamarkmid sé vinnu-
endurhaefing hja Pétri getur verid
naudsynlegt ad byrja 4 témstunda-
verkefnum, pvi Pétur er 4 engan
hatt tilbuinn ad takast & vid at-
hafnir tengdar vinnu. Jdéna, sem
hefur ofkeyrt sig 4 skyldustdrfum,
barf ad leera ad finna rymi til ad
sinna sjalfri sér. Jon, sem kominn
er 4 eftirlaun, parf ad adlagast nyj-
um adsteedum og geta borid vird-
ingu fyrir tomstundum.

Hvada verkefni eru notud i med-
ferd skiptir ekki hofudmadli. Vid
synum i verki hvernig vid ndlgumst
verkefnid, hvad vid getum og get-
um ekki, hve fljétt vid lerum og
tileinkum okkur nyja hluti, hvernig
vid tengjumst samstarfsfolki og yfir-
monnum. Sérheefni idjupjdlfans er
ad nota athafnir sem nytast ein-
staklingnum { peirri medferd sem
hann er i og ad bjoda upp & mis-
munandi tilbod sem henta midad
vid parfir og sjukdém hans. Mark-
midid er ad na eins langt og haegt
er. Sumir purfa aevilanga hjalp vid
ad bua til og/eda halda umgjord
i kringum tilveru sina.

22 g =

Trésmidavinna krefst einbeitingar.

séum

P6 ad vid mannfolkid
byggd 4 sama grunni og eigum bar
af leidandi margt sameiginlegt er
ekki haegt ad steypa okkur i sama
motio.

Helstu flokkar gedveiki

Vissir pu

KLEYFHUGASYKI: Lysir sér med tilfinningalegum sljo-
leika, ofséknarhugmyndum, stérmennskudrum, sérkenni-
legu samhengisleysi i hugsun og skynvillu, einkum i sjon
og heyrn.

GEDBRIGDASYKI: Lysir sér med gedsveiflum, par sem
skiptist 4 gedhaed og gedlegd. Gedhad fylgir sjukleg
athafnapra og hreyfiporf, en vid gedlaegd er sjuklingurinn
svartsynn, dapur, sakbitinn, vonlaus og heettir til sjalfs-
mords.

ELLIGEDVEIKI: Stafar af hrornun i heilavef.
GEDSJUKDOMAR: P4 ma rekja til annarra likamlegra
sjukddma, t.d. sarasottar, heilabdlgu, heilazexlis og eitur-
efnanautnar.

TAUGAVEIKLUN: Réskun 4 sélarlifinu sem stafar af

innri bardttu samtimis pvi ad glimt er vid erfidar ytri
kringumstaedur. Helstu einkenni eru kvidi, étti, depurd

ad gedreenir sjukdomar eru algengasta fotlunin?
ad a.m.k. 20-25% fullordins folks pjdist af gedkvill-
um?

ad til pess ad haegt sé¢ ad halda bradveikum ged-
sjuklingi 4 sjukrahusi, purfa adstandendur ad svipta
hann sjalfraedi?

ad neydarpjonusta vid gedsjika er svo ofullnezegj-
andi, ad oft skapast heettudstand & heimilum ged-
sjukra?

ad 3 gedsjuklingar gista ad medaltali i fangageymslum
l6greglunnar & hverri néttu?

ad illmogulegt er fyrir gedsjuklinga ad fa vinnu?
ad sumir gedsjuklingar eru vistadir i fangelsum i stad
videigandi stofnana?

ad fjoldi gedsjuklinga tekur upp dyr sjukrarim
vegna skorts 4 endurhaefingar- og verndudum heimil-
um.
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Fyrirlestrar

Gedhjalp mun gangast fyrir ad
haldnir verda fyrirlestrar um ged-
heilbrigdismdl manadarlega i vetur
eins og undanfarin ar. Verda beir
haldnir & fimmtudagskvéldum KI.
20.30 4 Geddeild Landspitalans i
kennslustofu & 3. heed. Fyrirlestrarnir
eru O6llum opnir og er adgangur
Okeypis (sja auglysingu um fyrirlestra
vetrarins.

Aztlad er ad auka starfsemi
Gedhjalpar til muna, baedi med
aukinni kynningu 4 félaginu, panel-
umradum um heilbrigdismal blada-
skrifum og m.fl.

Nyr starfskraftur

Ré4dinn hefur verid nyr starfs-
kraftur a skrifstofu félagsins. Heitir
hin Sigrin Béra Fridfinnsdottir.
Eyrun Kristjansdottir verdur afram
starfsmadur félagsins i hlutastarfi.

Fra skrifstofu Gedhjalpar!
Skrifstofan er opin:

Mainudaga kl. 13.00 - 17.00

Midvikudaga kl. 13.00 - 17.00

Fimmtudaga kl. 13.00 - 17.00

Fostudaga kl. 13.00 - 17.00
Félagsmidstodin.

Opid hus verdur i vetur &:

Fimmtudagskvéldum

kl. 20.00 - 22.30
Laugardégum kl. 14.00 - 17.00

Félagsmidst6din 4 ad vera vett-
vangur par sem allir geta komid, hitt
folk og talad saman, tekid i spil o.fl.

Klubbastarfsemi hefur verid
nokkur t.d. verda saumaklibbur og
lj6daklubbur starfandi i vetur og

vonandi verda margir fleiri t.d.
klibbar um tdnlist, leiklist, myndlist,
leshringur o.fl. Stjorn félagsins vill
hvetja félagsmenn til ad auka klubba-
starfsemina til muna og er skrifstofan
reidubuin til ad adstoda 4 allan hatt
vid stofnun dhugaklubba.

Sjalfshjalparhépar hafa verid starf-
andi og verda afram sé dhugi félags-
manna fyrir hendi.

Félagsmenn Gedhjélpar verda ad
hafa i huga ad lifandi og g6d félags-
midstdd er undir félagsmoénnum sjalf-
um komin og hvetjum vid sem flesta
ad koma og taka sem virkastan batt

"‘ F “;"l'r‘ i"-*u'rnJl
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Cednjalpar

i starfsemi félagsins. Vid vitum 61l ad
innan Gedhjalpar er fj6ldinn allur af
heefileikariku félki sem getur komid
med hugmyndir og unnid saman ad
eflingu félagsmidstédvarinnar.
Tokum nu 61l héndum saman!!!

Med 6sk og von um ad nyhafinn
vetur verdi okkur 6llum dneegjulegur
og arangursrikur,
Kvedjur
Stjorn Gedhjdlpar.

27. oktdber

24. ndvember

19. januar

23. febriar

30. mars

27. april

FYRIRLESTRASKRA VETURINN 1988-89

Porvaldur Karl Helgason sdknarprestur:
Streita og ahrif hennar 4 fjolskylduna.

Julius Bjornsson salfreedingur:
Hvada gagn er af salfraedilegum préfum.

Pétur Hauksson gedlaeknir:
Medferd 4 sarsauka og salarkvolum.

Solveig Asgrimsdéttir salfraedingur:
Unglingurinn og tengsl hans vid umhverfid.

Hogni Oskarsson gedlaknir:
Kynlifsvandamaél og medferd bpeirra.

Gunnar Gunnarsson sélfredingur:

Lifefli. Tengsl salar og likama.
Leid til sjalfspekkingar
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Wlisaorosia Horn

Er barnid pitt orolegt, eirdarlaust eda klunnalegt?

Nokkur hluti barna d i érdugleik-
um vegna pess ad heilinn bregst ekki
rétt vid. bad parf ekki ad pyda ad
eitthvad sé athugavert vid greind
barnsins, uppeldid eda leikskolann/
skolann.

Ordid misproski (d erlendum tung-
um stundum nefnt MBD, Minimal
Brain Disfunction) er notad til ad
lysa bornum sem hafa nokkur eda oll
af peim einkennum sem hér verda tal-

in upp.

Einbeitingarordugleikar

Petta kemur oft i 1jds strax a fyrsta
ari pegar varla er haegt ad horfast i
augu vid barnid. Pad getur ekki ein-
beitt sér ad pvi ad hlusta pegar lesid
er fyrir pad og barnid getur ekki
skodad myndabzekur lengi i einu.
Leikir ganga hratt fyrir sig og oft er
stokkid ur einu i annad. [ skélanum
4 barnid i erfidleikum med ad fylgj-
ast med & toflu eda i bdk, pad vinnur
hratt og gerir mikid af villum. Pad
flytir sér ad skrifa og rithéndin er
1jot. Barnid a erfitt med ad taka leid-
beiningum i hépi, pad er audvelt ad
trufla pbad og pvi gengur illa ad ein-
beita sér ad til demis heimavinnu.
Einstaka barn er 6hemju upptekid af
bvi sem pad hefur dhuga 4.

Hyvatvisi

Barnid framkveemir an pess ad
hugsa sig um. Pad fleygir sér i djupu
laugina dn pess ad kunna ad synda,
pad stekkur ut i umferdina eda hopp-
ar ur mikilli heed 4n pess ad hugsa um
afleidingarnar. Pad dregur dlyktanir
an pess ad hugsa sig um og svarar
rangt med hradi. Pad slaer og ber
énnur born 4n dstaedu og 4 erfitt med
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ad bida pess ad ad pvi komi i bidrod.
Pad getur ekki fylgt reglum i spilum
og pess hattar. Pad tekur leikféng fra
6drum boérnum og gripur med sér
hluti sem ekki er porf fyrir. Morg
pessara barna bregdast mjog harka-
lega vid minnsta motleeti og rdda litt
eda ekki vid skap sitt. Tiltal og/eda
refsingar hafa litid ad segja.

Ofvirkni

Barnid er stodugt 6rélegt og alltaf
4 hreyfingu. Pad falmar eftir hverju
sem er og skemmir oft f6tin sin. Pad
er alltaf 4 idi og allar athafnir eru
mjog Omarkvissar. Barnid gengur
ekki, heldur hleypur. bad talar oft
mikid og hatt og er skraekréma.

Klaufaskapur

Barnid 4 i erfidleikum med ad klippa,
teikna og lita ad strikum, byggja ur
kubbum og kasta og gripa bolta. A i
miklu stappi med skoreimar og veitist
erfitt ad kleeda sig sjalft. Redur somu-
leidis illa vid hnif og gaffal.

Klunnalegar hreyfingar

Barnid dettur oft og er stirdbusa-
legt i hreyfingum. Pvi gengur illa ad
ganga i troppum eda 4 skidum og
skautum. Pad 4 i mestu erfidleikum
med ad leera ad hjola og synda, sippa
eda hoppa i paris. Barnid veltir oft
hlutum um, rifur pa nidur og hefur
sleemt vald & likamanum.

Namsorougleikar

Barnid getur 4tt i erfidleikum med
ad gera sér grein fyrir pvi sem pad sér
og heyrir, jafnvel pott skilningarvitin
sjalf séuilagi. Pad getur til deemis att
i erfidleikum med ad greina sundur

bokstafi sem likjast hver ©6drum.
Afleidingin er oft lestrar- eda skrift-
arordugleikar. Morg pessara barna
eru med mal- eda talgalla.

Greining

Pegar morg adurnefndra einkenna
finnast, og ekki fyrr, er haegt ad tala
um misproska barn. Pad ma bpvi
segja ad ekki sé um venjubundna
sjukdomsgreiningu ad reda og pad
dugar ekki bara ad gera tilraunir og
taka heilalinurit til pess ad fa pessa
greiningu. Einbeitingarskort og
hvatvisi hafa Bandarikjamenn upp &
sidkastid kosid ad nefna ADD (At-
tention Deficit Disorder/athyglis-
brestur). Til pessa ADD hops teljast
einnig ofvirk boérn (hyperaktiv) og
pbau purfa ekki ad eiga vid sérstaka
hreyfi- eda namsordugleika ad
strida. I stad pess ad tala um ofvirk
bérn meelir margt med pvi ad segja
fremur athyglisbrestur, vegna bess
ad pad er ef til vill pad einkennid sem
mest dberandi er. Heegt er ad hjdlpa
morgum med athyglisbrest og ofur-
hreyfip6rf med lyfjum sem virka &
midtaugakerfid. Algengust pessara
lyfja eru Amfetamin og Ritalin, sem
valda ekki fikn hja pessurmn hdpi.
Boérnum sem eiga vid skerta hreyfi-
getu ad strida, er oft heegt ad hjalpa
med idjupjalfun, sjukrapjalfun eda
annarri medferd.

Astadur

Barninu er petta dskapad, pannig
ma lita 4 petta sem medfzett dstand.
Astaedur geta verid af ymsum toga.
Sumt ma skrifa & kostnad erfda,
erfidrar medgongu og/eda feedingar
fyrir timann.



Born

Hvad er hagt ad gera til adstodar?

Pag liggur i augum uppi ad barn
med bessi einkenni getur 4tt vid
mikla erfidleika ad strida. Pad raedur
ekki vid einkennin en er samt stritt af
60rum bérnum eda sett hja i leik.
Stundum er einnig fullordid folk,
sem ekki skilur vandamalid, oparf-
lega harkalegt vid bad. Petta getur
valdid félagslegum vandkvaedum og
gedreenum vandamdlum hja barn-
inu. Pad getur lika ordid hadara full-
ordnum en onnur bérn. Svona
astand getur lika ordid foreldrum og
systkinum pungur baggi.

Pad er pvi mikilvaegt ad peir sem
hafa med barnid ad gera kynnist
vandanum og geti tekid honum af
bekkingu og skilningi. Ef pu telur ad
barn bitt geeti verid misproska,
skaltu hafa samband vid heimilis-

leekninn, heilsugeeslustédina eda
barnalaekni til pess ad fa rannsokn og
radleggingar.

Pad er mjog gagnlegt fyrir morg
misproska born ad vera 4 leikskoéla.
Born sem eiga vid fotlun ad strida,
geetu att forgang par. Oft hentar pad
barninu ad vera i minni hdp, sem faer
sérstaka adstod. Petta 4 ekki hvad
sist vid um skdlann. Pessvegna parf
skolinn ad f4 upplysingar um barnid
med gédum fyrirvara. Salfreedideild
dagvistar i Reykjavik eda dagvistar-
fulltraar geta veitt adstod vid ad bua
i haginn fyrir barnid 4 leikskéla eda
iskola og verid radleggjandi um ymis
vandamal. Alagid getur ordid svo
mikid ad fjolskyldan eigi rétt 4 bot-
um. Tryggingastofnun og félagsrad-
gjafar geta gefid upplysingar um
petta.

Fjolskyldur med misproska bérn
purfa oft 4 pvi ad halda ad einhver
geti tekid barnid ad sér um skemmri
tima. Fyrirspurnum um betta skal
komid til Sveedisstjornar um malefni
fatladra.

Foreldrar misproska barna hafa af
mikilli reynslu ad midla og geta veitt
hvert 68ru mikla adstod. Nu hefur
verid stofnad Foreldrafélag mis-
proska barna i Reykjavik og vonandi
lidur ekki 4 16ngu uns hdpar myndast
annars stadar. Félagid hefur pad ad
takmarki ad safna saman og midla
upplysingum um misproska boérn og
gera beim kleift ad takast 4 vid 1ifid
sem mest jafnfeetis 6drum.

Grein bessi er pydd ur norsku og birt
hér med leyfi Foreldrafélags misproska
barna.
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Sidastlidin 2-3 ar hefur undirrit-
adur, asamt Wilhelm Nordfjord,
Haldid erindi og ndmskeid med fram-
angreindum titli fyrir foreldra. Hef
ég ordid pess dpreifanlega var, ad
margir foreldrar leita ad hugmyndum
og adferdum til ad baeta samskiptin
vid born sin i samfélagi 20. aldar-
innar.

Pad er e.t.v. timanna tdkn, ad
foreldrar leiti sér upplysinga og
freedslu um pessi efni. Nitima ad-
steedur gera pad ad verkum ad
,,gomlu adferdirnar‘‘ duga ekki
lengur fyrir marga. Margir hrista
h6fudid yfir pessu, ekkert er sjalf-
saglara en ad foreldrar geti hjdlpar-
laust alid upp born sin nu sem fyrr i
ramlega 1100 4ra s6gu [slandsbyggd-
ar.

Vona ég ad bessi grein geti gefid
peim sem dhuga hafa nokkur svér um
hvad ég tel ad taka burfi tillit til i
samskiptum vid born og jafnframt
vakid einhverjar spurningar hja peim
sem telja uppeldid edlilegast eiga ad
vera Obreytt.

Vidhorf til barna

Pegar fullordnir reeda um bérn —
hvad pau gera og hvada krofur megi
gera til peirra — gera beir oft prjar
megin,,skyssur*‘.

I fyrsta lagi telja beir ad bérnin séu
smeoekkud mynd af fullordnum og ad
bau geti smétt og smatt pad sem hinir
fullordnu geta. Pessu ma likja vid ad
bornin séu sem tom ilat sem foreldrar
fylla & smatt og smatt. Eins og bérnin
séu i einhverri bidst6du eftir ad ndlg-
ast fullordinsarin. Petta er rangt vio-
horf, ad minu mati. Hefur kannski
einhver séd barn bida athafnalaust
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eftir pvi ad vaxa? Ekki ég. Eg sé born
sem allan lidlangan daginn 6lmast vid
ad nota allt sem pau kunna og geta.
Pau hafa sinn alhlida proska. Pau eru
d hverjum tima ,,misstor ildt‘‘ sem
eru trodfull af reynslu, kunndttu, getu
o.fl.

I 60ru lagi gleymist ad atferli barn-
anna stjornast miklu meira af lidan
og tilfinningum en yfirvegun og rok-
hugsun. Hljémar rokrétt sjalfsagt, en
hve margir foreldrar ,,muna eftir
bvi‘‘ begar tilfinningarnar fara 4 stja.
Hugsum okkur t.d. barn sem meidir
sig, finnur til sdrsauka. Fjoldamargir
fullordnir bregdast vid med bvi ad
reyna ad hofda til hagratandi barns
med rokum, eins og t.d. ,,Heyrdu mig
nu, petta getur ekki verid svona sart.
Sjadu pad bledir bara pinulitid‘‘.
bad eru ekki morg 3-4ra dra bérn sem
pa perra tdrin og segja: ,,J4, petta er
alveg rétt hja pér‘ og jafna sig. Til-
finningin stjérnar, sarsauki, hraedsla
eda vonbrigdi eda eitthvad annad.
bad parf oftast ad gera annad en ad
hofda til rokhyggju barns i tilfinn-
ingalegu uppnami til ad draga ur til-
finningum.

[ pridja lagi heettir foreldrum til ad
mida krofur til barna i dag vid pad

Hugo Porisson

er starfandi sdlfreed-
ingur og heldur
namskeid [ mannleg-
um samskiptum.

sem etlast var til af peim sem born-
um. Setning sem byrjar 4 ordunum
,,begar ég var d pinum aldri, pd ...**
Iysa pessu vidhorfi. Peir sem um-
hugsunarlaust etla ad beita sinni
reynslu & pennan hatt i uppeldinu
finna ad peir gleyma einhverju. Peir
gleyma ad peaer pjodfélagslegu breyt-
ingar sem svo oft er vitnad til i opin-
berri umraedu hafa haft sin ahrif.
Pessar hrodu pjodfélagsbreytingar,
m.a. 6rtélvubyltingin, hafa skilad sér
beint inn i reynsluheim barnanna og
gert pad ad verkum ad reynsla peirra
er ad verulegu leyti frabrugdin reynslu
foreldrakynslédarinnar. Eg vil benda
i pessu sambandi 4 nokkur atridi:

Fjolskyldan

Hér adur fyrr voru fjolskyldur
almennt steerri en nu gerist. Oft voru
prjar kynslodir i heimili og einnig
voru fleiri i hverri kynsléd. Fleiri
boérn, nzer undantekningarlaust bad-
ir foreldrar og afi/amma. Nu er
kjarnafjolskyldan adeins tveer kyn-
slodir og feerri i hverri kynslod.
Bornum fer faeekkandi og i vaxandi
meeli adeins annad foreldrid 4 heim-
ilinu.

Einnig mé4 fara rok fyrir pvi
ad fjolskyldan hafi einangrast a
sama tima og hun hefur minnkad.
Adur voru verkefnin leyst innan
,,stor‘‘-fjolskyldunnar en nu hafa
margvislegar stofnanir tekid vid
peirra hlutverki. M4 par nefna dag-
vistarheimili, skoéla, elliheimili, lana-
stofnanir og sjukrahus. Parna eru
komnar O¢persoénulegar stofnanir
sem hafa margra annarra hagsmuna
ad geeta en einstaklingsins/fjolskyld-

unnar.



Samskipti

Samvera i fjolskyldunni

Sé4 timi sem kjarnafjolskyldan hef-
ur saman og notar saman, hefur
minnkad. Vinnustadir fjarri heimili i
borg og bee, langur vinnutimi auk
spennandi tilboda um afpreyingu i
tomstundum, gera pad ad verkum ad
,Jjolskyldutiminn “‘ er med fadeem-
um litill vidast hvar. Ad nokkru leyti
ma segja, ad dregid hafi ur peim tima
sem farid hefur til samskipta innan
fjolskyldunnar i heild og ad hver um
sig sé upptekinn vid ,,sitt‘“ hvort sem
er utan heimilis eda innan. Timabeaert
er ordid ad spyrja sjalfan sig ad pvi,
hvort bornin fai sem svarar 15 minut-
um a dag i jakvaeda athygli fra for-
eldrunum, en erlendis er pvi haldid
fram ad pessar 15 min. geti bjargad
morgum fra pvi ad lenda i fikniefn-
um og afbrotum.

Hradinn verdur sifellt meiri. Stod-
ugt fleira hefdi purft ad vera ,,gert i
geer', Pensla, stress, breytingar og
nyjungar er hugsunarhattur dagsins i
dag. Pad sem er nytt i dag er urelt &
morgun. Fyrir bérn pydir petta ad su
fullvissa um stdédugleika sem ein-

kenndi tilveru peirra hér adur fyrr, er
4 undanhaldi.

Bornin hafa sinar parfir

Ef vid litum 4 hvernig stadan er i
dag fyrir born og litum & hvad sélar-
freedin segir til um parfir barna, ligg-
ur ljost fyrir ad préunin eins og hin
birtist i pessum ordum hér ad framan
er sist i pa att ad koma til mots vid
bessar parfir. Born hafa porf fyrir
oryggi, hiyju og umonnun, athygli og
hrds pegar pau eru ad feta sig dfram
i tilverunni. Pau purfa einhvern full-
ordinn sem er til stadar og getur stutt
pau, gefid peim oryggi og hjalpad
peim par sem pau stranda.

Vid hofum séd ad félagsleg porf
barnanna, sem m.a. er annad ord yfir
ad hafa fjolskylduna i kringum sig,
hefur minni moguleika 4 ad vera full-
naegt. Oryggisporfisibreytilegu bjod-
félagi verdur stodugt mikilveegari og
parf mikid til ad fylla pad skard sem
stodugleiki fyrri tima pjodfélags veitti.

Vandi foreldra er pvi meiri i upp-
eldi barna sinna en 4dur var pegar
uppalendur gatu gengid ut fra eigin

reynslu og notad hana ébreytta 4 sin
born i pjodfélagi sem hafdi litid sem
ekkert breyst. P parfir barnanna séu
peer sému og pegar émmur okkar og
afar voru ad alast upp, pd eru paer
leidir sem fara parf til ad koma til
mots vid peer breyttar i breyttu pjod-
félagi.

Uppeldi = undirbtningur undir
framtidina

bettir sem eru mikilveegir fyrir
born til ad geta lifad i sibreytilegu
pjédfélagi eru peettir eins og frum-
kveedi, ahugi, ad kunna ad vinna
saman, sjalfsteedi, abyrgdarkennd,
i0ni, virkni og araedi. Foreldrar sem
vilja bua born sin undir pjodfélag
morgundagsins purfa pvi ad beita
adferdum i samskiptunum vid bérn
sin, sem eru liklegar til ad efla fyrr-
greinda peetti. PO gott sé ad halda i
gagnlegar hefdir og skapa stodug-
leika, er bérnunum mestur greidi
gerdur og best komid til mots vid
peirra barfir med pvi ad bua pau frek-
ar undir pad pjédfélag sem bidur
beirra en pad pjodfélag sem lidid er.
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Mig langar sem adstandandi sjukl-
ings, sem oft hefur purft ad dvelja 4
geddeild, ad skrifa nokkrar linur i
malgagn Gedhjalpar.

Par sem bérnin min eru 4 unglings-
aldri nyt ég peirra forréttinda ad
umgangast p6 nokkud af ungu félki.
Eg tek svona til orda af pvi ad mér
likar neestum undantekningarlaust
mjog vel vid alla ba unglinga, sem
koma inn 4 heimili mitt, finnst peir
yfirleitt opnir, einleegir og fordéma-
lausir. Vid eldra folkid geetum i svo
morgu tekid ba okkur til fyrir-
myndar.

Nu hef ég heyrt 4 mérgum pessum
ungmennum ad pau halda ad pad sé
mjog eftirsoknarvert og proskandi
ad komast i storf 4 geddeildum, petta
jadrar jafnvel vid ad vera i tisku,
bykja fint.

Mig langar ad reyna ad gefa ungu
folki, sem er i slikum hugleidingum,
nokkrar dbendingar um ad skoda vel
hug sinn 4dur en pad seekir um slikt
starf. Reyndar hef ég ekki starfad
sjalf a4 geddeild, adeins setid lang-
timum saman yfir veikum dreng og
fylgst med lifinu i kringum mig sem
ahorfandi. Eftir ba reynslu hef ég
komist ad peirri nidurstddu ad
geaeslumannsstarf 4 geddeild sé mjog
krefjandi og ad um slikt starf aetti
enginn ad sakja ad ohugsudu mali.
beir sem ekki eru gaeddir pvi meiri
bolinmaedi ettu ad leita sér ad starfi
annarsstadar. Einnig peir, sem ekk-
ert hafa aflégu af hlyju og skilningi &
bagindum annarra. Og ef vid viljum
vera hreinskilin pa vitum vid ad slikt
er ekki ollum gefid. Eg hef fylgst
manudum saman med storfum og
framkomu bessa unga félks og séd
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hvernig sjuklingarnir ladast osjalf-
ratt ad peim fau, sem hafa bessa
eiginleika i rikum mali. Sjuklingarnir
treysta peim, gera p4 ad vinum sinum
og trua peim fyrir sorg sinni og gledi.
Slik vindttusambodnd eru Ometanleg
fyrir okkur, sem eigum i pessu stridi.
Vid eigum nefnilega svo otrulega
mikid undir pvi komid ad okkar nan-
ustu lidi vel medal gaeslufdlksins.
Sérfreedingar geddeildanna, b.e.
a.s. leeknar, hjikrunarfredingar,
salfreedingar, félagsradgjafar, idju-
bjélfar o.fl. o.fl. eru 4 hardahlaup-
um, ymist um deildirnar eda inn og tt

af peim og burfa margir ad sinna
aukastéorfum ut um allar trissur,
baedi vid kennslu og & einkastofum.
Pad kemur pvi mjog i hlut gaeslu-
folksins ad vera fasti punkturinn i lifi
sjuklinganna, kom ad nokkru i stad
okkar, sem heima sitjum og vildum
geta verid neer. Pad er einmitt pess-
vegna, sem mig langar svo mjog ad
leggja aherslu 4 ad parna sé valinn
madur i hverju rumi.

Pessar linur voru lika hugsadar
sem advorun til margra vidkvaemra
unglinga, sem e.t.v. halda ad pad sé
ekkert mal ad taka ad sér slik storf.
Og par sem vid i Gedhjalp stydjum
allar hugsanlegar fyrirbyggjandi
adgerdir til ad folk fai ad halda ged-
heilsu sinni, langadi mig ad undir-
strika hvad pessi storf geta verid erfid
og krefjandi. Osjaldan hef ég komid
nidurbrotin heim til min eftir ad hafa
purft ad horfa 4 hvad margt af sjukl-
ingum barf ad lida vegna gedtrulana
sinna. Eg hef horft 4 gratandi gaeslu-
mann, unga, vidkvema stulku med
tvo litil bérn heima. Hun hefdi areid-
anlega verid betur sett vid léttari
storf, sem snerta tilfinningalifid
minna. Lika hef ég séd gedvondan og
O6polinmédan ungan mann, sem lét
,,vitleysingana‘‘ fara i taugarnar &
sér. Hann 4tti sannarlega ekki heima
i pessu starfi.

bvi segi ég vid t.d. unga folkid,
sem barf ad fa sér sumarvinnu ad
vori: Hafirdu émelda polinmadi og
tonn aflégu af hlyju og skilningi, og
langi pig ad kynnast starfi a geddeild,
sektu pba um. Ef bessir eiginleikar
eru ekki fyrir hendi, enda ekki &
hverju strai, leitadu pa heldur &
onnur mid.



Samtiningur

Hrornar poll

Hurd min viljinn opnar gluggann
augunstarad pakid éraviddir alheims
koddi minn blagryti

Lak mitt grédur jardar fauk Ut a sjo
meér er kalt saeng min island
veggir okkar nutiminn

ekkert skjol

Héfundur ljédsins heitir Pall Olafsson.
Hann starfar sem bokasafnsfraedingur.

Gedhjalp pakkar
eftirtoldum adilum
studninginn vid
utgafu pessa blads

Vérubilastodin Prottur,

Borgartuni,
105 Reykjavik.

Salfreedistodin,
borsgotu,
101 Reykjavik.

Verzlunarbanki Islands hf.,

Sjomannasamband Islands.

Pbjodviljinn,
Sidumula,
108 Reykjavik.

Bunadarbanki Islands.

Eimskipafélag Islands hf.
— Eimskip,

Posthusstreti,

101 Reykjavik.

Verzlunarmannafélag
Hafnarfjardar,
220 Hafnarfjordur.

Kjorgardur,
Laugaveg 59,
101 Reykjavik.

Alpan,
Grensadsvegi,
108 Reykjavik.

LIF I, II og III

Madurinn beygai sig
0g tok upp barn sitt
Og inni honum

beygadi sig gamall karl
kraeklottur og blindur
med skjalfandi hendur
eftir neftébaksddsinni sinni
Og inni honum

beygdi sig litill drengur
eftir bilnum sinum
mjukur i hreyfingum

Prir breedur
sem aldrei hittust.

Hofundur ljédsins heitir Stefan Hrafn
Hagalin. Hann stundar nam i
Fjolbrautaskola Gardabaejar.

Kristjan Jonsson
1842 - 1869

Vid skulum ekki vila hot,

pad varla lettir trega,

og pad er po alltaf buningsbot
ad bera sig karlmannlega.

Pall Vidalin
1667 - 1727

Enn neerist elskan sama.
Enn. keerleiksfuninn brennur.
Enn Blossar astar tinna.
Enn kviknar glod af henni.
Enn giftist ungur svanni.
Enn saman hugir nema.
Enn gefast meyjur ménnum.
Menn hallast enn til kvenna.

Heyrt i opnu husi
hja Gedhjalp
i Veltusundinu

Gddsemin og gamanmal
grassera hér stundum
lyftir tidum leidri sal

lif & vorum fundum.

Pegar tengist hendi hond
a heimsins vegi
eru stundum bundin bénd
sem bresta eigi.

TILGATUR MASLOW‘S UM PARFIR HVERS
EINSTAKLINGS

Personuleiki er m.a. hadur pvi
i hve miklum meeli einstakl-
ingurinn feer pérfum
sinum fullneegt.

Samkveaemt tilgatu Maslow’s
parf ad fullnaegja nedstu
porfum i piramidanum
4dur en nastu parfir
gera vart vid sig.

EF EKKI:

Porfin
fyrir ad
vaxa og prosk-
ast (metnadur):
Ad bekkja og nota
styrkleika sina.

Parfir fyrir sjalfio: \ ) B! .
/ Sjdlfsviring, virding fra 6orum. \® Yanmttarkennd, hjdlparleysi

Félagslegar parfir:

Ad tilheyra einhverjum hopi, t.d. fjélskyldu,

vinum, félagshopi, par sem vidkomandi getur gefid
og tekid & moti astud og hlyju.

borf fyrir oryggi: %
f Likamlegt, samfélagslegt (log, reglur og mark), fjarhagslegt. @ kvidi, hrzdsla

£ o\

@ einmannaleiki,
héfnunartilfinning

Liffrzdilegar parfir:
Fz0i, klzi, husaskjol og hvild.

Til ad vera starfhaf manneskja verdur fjérum nedstu porfunum ad vera
fullnzgt. Ef ekki, pa verdur biturleiki rikjandi

ok
~
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Raett vid Andrés Magnusson um rannsoknir hans

Skammdegispunglyndi er adal-
verkefni Andrésar Magnissonar,
lzknis 4 rannsoknarstofu geddeildar
Landspitalans. A fimmta ari i l2kna-
naminu valdi hann sér pad ad ritgerd-
arefni, hafdi pa heyrt um medferd vid
skammdegispunglyndi med ljésum.
Sidar, pegar Andrés var ordinn
kandidat, hélt hann erindi um betta
ahugamal sitt fyrir lyflekna 4 Land-
spitalanum.

Undirtektirnar urdu Andrési til enn
frekari hvatningar, svo hann lagdi leid
sina til pess manns, sem verid hefur
i fararbroddi 4 pessu svidi, Normans
E. Rosenthal, gedleknis vid The
National Institute of Health i Banda-
rikjunum.

,,Pannig komst ég i samband og
samvinnu vid Rosenthal og fleiri
starfsmenn stofnunarinnar,‘‘ sagdi
Andrés. Pegar heim kom var ég sidan
radinn vid Landspitalann til pess ad
rannsaka skammdegispunglyndi.

Petta er akvedin tegund punglynd-
is, sem erlendis hefur hlotid nafnid
Seasonal affective disorder, skamm-
stafad SAD.

Pad sem er mest einkennandi, er
ad menn verda punglyndir 4 veturna,
en pessu léttir svo 4 sumrin; hverfur
i s6l og birtu. Lika ma geta bess, ad
i stadinn fyrir ad missa matarlyst i
skammdegispunglyndinu, eins og vill
fylgja 6drum tegundum punglyndis,
pba fitna pessir sjuklingar 4 veturna
um nokkur kild.

Akvedin tegund punglyndis

[ venjulegu punglyndi 4 félk einnig
yfirleitt erfitt med svefn; sefur minna
og vaknar fyrr 4 morgnana. En beir,
sem eru med skammdegispunglyndi,
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sofa miklu meira & punglyndistima-
bilum sinum. Eg vil itreka ad skamm-
degispunglyndi er dkvedin tegund
punglyndis. Petta pydir ekki pad ad
punglyndi sé mest i skammdeginu.
Gamla, géda punglyndid okkar, sem

vid bekkjum og er algengasta tegund-

in, pad er yfirleitt verst & vorin. Enda
er sjalfsvigstidnin yfirleitt heest &
vorin.

En pess ma geta, ad talid er ad
skammdegispunglyndi sé sjaldan pad
svaesid ad til sjalfsvigs leidi. Rétt er
samt ad taka fram, ad ekki var byrj-
ad ad vinna verulega ad rannséknum
a pessum sjukdomi fyrr en & pessum
aratug. Pannig er ennpa mikill skort-
ur & upplysingum.

Pegar ég hof petta starf mitt &
rannsOknarstofu geddeildar Land-
spitalans, pa var mitt fyrsta verk ad
pyda spurningalista og senda til ur-
takshops af pjodskrda. Med listanum
er heegt ad a=tla ymislegt, medal
annars tidni skammdegispunglyndis
4 Islandi; hve margir eru verulega
pjadir af pvi; hversu margir fa pessi
einkenni, en veegari, og hve margir
finna fyrir breytingum & sér & pessum
arstima ad pvi marki, ad peim finnst
pad vera vandamal.

brju stig

Segja ma ad skammdegispung-
lyndi megi skipta i prju stig: sveesid
skammdegispunglyndi, vaegt skamm-
degispunglyndi, og sidan er vaegasta
stigid, sem vid kollum ekki einu sinni
skammdegispunglyndi, heldur fyllir
pann hép einungis folk, sem segist
finna fyrir breytingum 4 sér med dars-
tidumadpvimarkiadumvandamélsé
ad reeda. Par vid krossar um pad bil

fjérdungur pjodarinnar. Sidan kem-
ur ad neestu spurningu & listanum,
par sem spurt er hvort petta sé veegt,
verulegt, eda sveesid vandamal. ba
telja langflestir ad betta sé veegt
vandamal.

Erlendis hefur komid i1jés ad mun
fleiri konur gefa sig fram, pegar aug-
lyst er eftir patttakendum i svona
rannsokn, en fari madur ut 4 medal
folksins og spyrji skipulega pa virdist
petta vera jafnalgengt hja karlménn-
um og konum. Pad er bara eins og
kvenfolk sé duglegra ad svara svona
timaritsgreinum, par sem auglyst er
eftir patttéku i medferd.

[ kénnun okkar hér 4 fslandi kom
fram ad skammdegispunglyndi er
algengara hja ungu folki heldur en
fullordnu. Margir fullordnir segjast
samt hafa polad skammadegid svo vel
hérna i eina tid, en pad hafi ordid
erfidara med drunum. En petta fdum
vid ‘ekki ut ur deminu, pegar vid
sendum 1t spurningalistann.

Ljosamedferd

Skammdegispunglyndi  leeknum
vid sidan med ljosamedferd; reynum
ad lata folk fa mikla birtu i augun
einhverja klukkutima 4 dag.

Ad ég best veit, pa hefur enn ekki
verid birt neitt um ljosamedferd vid
skammdegispunglyndi & Nordur-
16ndum. Mér er b6 kunnugt um ad
pessi medferd er notud i Arésum, og
i Tromso fer fram visindaleg rann-
sokn & pessu. Pad sem annars hefur
verid gert { pessu i Evropu, hefur far-
i0 fram i Bretlandi og Sviss. Mest
hefur verid unnid ad pessum rann-
soknum hja NIH, The National
Institute of Health i Bandarikjunum,



Skammdegid

Andrés Magnuisson.

einnig vid Columbia-haskolann i
New York, svo og i New Haven og
Alaska. Svo hefur petta jafnframt
adeins verid rannsakad hinu megin 4
hnettinum, i Astraliu. Pad var samt
mjog litil rannsékn. Mest hefur verid
unnid i pessu kringum fertugasta
breiddarbaug.

[ sambandi vid hvernig ljésamed-
ferdin fer fram, pd vil ég geta pess, ad
1j6sid i svokolludum ljosabekkjum er
hannad fyrir hidina en ekki augun. |
bvi eru bylgjulengdir, sem eru skad-
legar fyrir augun, og ekki ma horfa i
bad ljés. Svo ég ztla eindregid ad
vona ad enginn misskilji petta pannig
ad skammdegispunglyndi  megi
leekna med pvi ad fara i ljésabekk.

Hja NIH gerdu beir tilraunir til
bess ad athuga hvort ad gagni keemi
ad 1j6sid keemi a hudina. Svo reynd-
ist ekki vera. Ljosid parf ad koma i
augun.

Lakning an lyfja

Folk i medferd vid skammdegis-
punglyndi hjd okkur situr fyrir fram-
an kassa, sem i eru sex sterkar flior-
perur. Naudsynlegt er ad sitja nalaegt
bessum kassa til pess ad na miklum
ljésastyrk. Hugsanlega skiptir litrof-
id einhverju mali, en pad er alla vega
mikilvaegast ad ljosstyrkurinn sé
mikill.

Sennilega parf ekki neinar sérstak-
ar perur. Liklega er i lagi ad fara ut i
bud og kaupa bar venjulegar perur a
vidradanlegu verdi. Annars er ein-
mitt nina verid ad vinna ad rann-
soknum 4 dhrifum mismunandi lit-
rofs vid NIH, svo nidurstédurnar ur
beim @ttu ad geta svarad bessari
spurningu & fullnaegjandi hatt.

Nu er verid ad hamast vid ad finna
orsOkina fyrir skammdegispung-
lyndi, p.e.a.s. hvad hefur farid ur-
skeidis i likamanum. Um leid vil ég

Ljésm. Jon Frosti Témasson

skjota pvi ad, ad hér erum vid komin
med dgeetis ,,mddel‘“ til pess ad rann-
saka punglyndi almennt. Vegna pess
ad skammdegispunglyndi leeknum
vid 4 nokkrum dégum med ljésum an
lyfjamedferdar, en venjulegum
pbunglyndissjuiklingum eru gefin
bunglyndislyf. Pau geta breytt svo
morgu i likamanum ad kannski er
ekki fyllilega ad marka allar blod-
rannsOknir sem gerdar eru, pegar
punglyndid er horfid, vegna pess ad
dhrifa lyfjana geetir enn.

Bati a faeinum dogum
Skammdegispunglyndid leeknum
vid med ljésum & tveim til fjorum
dogum i 75% tilfella. Pott ekki liggi
fyrir hvad veldur pessum sjukdémi
b4 eru ymsar kenningar um bad.
Einn préfessorinn, sem mikid hefur
rannsakad betta, heldur pvi fram, ad
um sé ad kenna brenglun 4 pvi, sem
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vid getum kallad okkar innri klukku.
Sumir purfa meira ljés en adrir til
bess ad stilla hana. I skammdeginu
fer klukka pessa félks ad ganga vit-
laust. Pad kallar hann ,,internal
desynchronisation.‘‘ Pad pydir ad
hinir mismunandi ,,rytmar‘‘ i okkur
eru ekki i takt, en med sterku ljosi
er haegt ad endurstilla klukkuna
pannig ad beir fara ad sveiflast med
sOmu tidni.

Odrum hefur samt ekki tekist ad
fa somu nidurst6dur med pvi ad
endurtaka tilraunir hans.

Lengi hefur verid vitad ad ljos
hemur framleidslu hormdnsins mela-
tonin sem myndast i heilakonglinum.
bad hefur mikid verid hugsad um
melatonin i sambandi vid punglyndi,
16ngu &4dur en farid var ad rannsaka
skammdegispunglyndi.

I upphafi héldu menn ad skamm-
degispunglyndi stafadi af of miklu
melatdnini. Seinni rannsoknir stydja
pad ekki.

Orsaka leitad

Til deemis verdur folk, sem hlotid
hefur bata eftir ljosamedferd vid
skammdegispunglyndi, ekki punglynt
aftur, pott pvi sé gefid melatonin i
tofluformi. Eins beaetir pad ekki
skammdegispunglyndi sjuklings hott
honum sé gefid efni, sem hindrar
losun melaténins, bannig virdist
svarid ekki felast i pessu hormoni
melatodnini, eins og adur var haldid.

Nu, menn hafa fundid veegar
breytingar 4 68rum horménum, til
deemis skjaldkirtilshormoéonum, prol-
antini og fleiri hormonum, en ekkert
akvedid hefur komid ut ur pvi.
Reyndar m4d geta bess, ad ein rann-
sokn hefur bent til pess ad breytingar
eigi sér stad i dnemiskerfinu. Adrir
eiga eftir ad stadfesta pad.

Hér 4 Islandi hofum vid dhuga &
ad gefa ndnari gaum ad vissum efn-
um, sem ekki hafa veri® meeld adur,
og vid @tlum ad reyna ad endurtaka
fyrrnefnda meelingu 4 énaemiskerf-
inu.

Til bess ad vid getum gert bad
vantar okkur félk sem er med deemi-
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gerd einkenni skammdegispunglynd-
is. Eg a vid pa einstaklinga, sem
verda verulega bunglyndir & veturna,
dsamt pvi ad borda meira og sofa
meira, p6 folk, sem virkilega fer ur
sambandi i skammdeginu, heaettir
jafnvel i vinnu eda skdla og einangrar
sig. Eg vil gjarnan bidja slikt félk
um ad hafa samband vid mig hér 4
Landspitalanum i sima 601721.
Nu vil ég ekki ad foélk haldi ad pvi
beri ad vera punglynt eda nidurdregid
aveturna. Pvert 4 méti finnst mérgum

skammdegid vera notalegur timi og
beegilegt ad sitja inni i hlyjum, vel lyst-
um hibylum pegar uti er dimmt og
kalt.

Ljosabox heim

Peir sem eru med sveesid form af
skammdegispunglyndi f4 ad vidbeett-
um adurtdldum einkennum minni-
maéttarkennd, sjalfsasokun, og magn-
leysi. Peim finnst peir ekki geta byrjad
ad hugsa fyrr en seinni part dagsins og
purfa ad pina sig 4fram i vinnunni eda
skélanum. Sem betur fer eru ekki
margir med svona svaesid skammdeg-
ispunglyndi.

Pad er mikilveegt ad félk geri sér
grein fyrir ad haegt er ad rdda bot a
pessum kvilla 4 einfaldan og fljotvirk-
an hatt. Sjiklingurinn situr fyrir
framan sérstaklega titbuiid ljosabox. [
bvi eru sex fliorperur, pétt siman.
Fyrir aftan peer eru speglar og fyrir
framan beer er dreifigler. Fyrir fram-
an ljésaboxid situr sjuklingurinn sidan
i eins metra fjarlaegd, ad minnsta kosti
tvo tima & dag, helst 4 morgnana.

Pad ma gera svo sem hvad sem er
amedan, lesa, gera handavinnu, horfa
dsjonvarp eda hlusta 4 tonlist. Pad er
einungis naudsynlegt ad sitja fyrir
framan boxid og lita i pad vid og vid.
Enga naudsyn ber til ad horfa st6dugt i
bad, b6 er gott ad gjda augunum i ljos-
in annad slagid. Ahrifanna fer ad geeta
eftir tvo til fjéra daga, en pau hverfa
lika tveim til fjérum dégum eftir ad
heett er ad horfa i ljésin. Pessu parf
bvi ad halda vid allt skammdegid.

Vid erum m.a. ad vinna ad tilraun-
um til pess ad stytta timann nidur i 45
min. 4 dag.

A Landspitalanum erum vid med
svona ljésabox. Komin hingad til
landsins eru pau ansi dyr. Peir, sem vid
greinum med pessa tegund punglynd-
is, f4 boxid ldnad heim an endur-
gjalds.

Ad lokum hvetjum vid alla, sem telja
sig bjast af skammdegispunglyndi, til
pess ad hafa samband vid Andrés
Magnisson.

Franzisca Gunnarsdottir
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