
Mikið vatn hefur runnið til sjávar síðan Geðhjálp var stofnuð fyrir 
þrjátíu árum að mati fyrsta formanns félagsins, Sigríðar Þor-
steinsdóttur. Sjálf ólst Sigríður upp í umhverfi þar sem geðsjúk-
dómum var gert jafn hátt undir höfði og öðrum sjúkdómum. 

„Sem hjúkrunarfræðingur var ég á geðsviði en þá rak ég mig aftur og 
aftur á þá fordóma sem ríktu í garð fólks sem þjáðist af geðsjúkdómum. 
Almannavitund um geðsjúkdóma var mjög lítil,“ minnist Sigríður Þor-
steinsdóttir, fyrsti formaður Geðhjálpar, frá 1979 til 1980.

Í byrjun voru félagsmenn Geðhjálpar fjórir en samtökin uxu hratt og 
brátt voru félgsmenn orðnir tuttugu. „Okkur fannst þetta auðvitað ekki 
gerast nógu hratt en það gerði það.“

Hlutverk Geðhjálpar var að sögn Sigríðar fyrst og fremst að láta 
sjúklinga og aðstandendur finna að þeir væru ekki einir sem og að vekja 
almenning til vitundar. „Draumur minn var að hægt væri að ryðja burt 
fordómum sem geðsjúkir verða fyrir. Að geðsjúkdómar yrðu settir 
undir sama hatt og aðrir sjúkdómar sem fólk þarf að glíma við. Ef ein-
hver þurfti að leggjast inn á geðsjúkrahús, var það líkt og viðkomandi 
hefði verið vísað úr landi.“

Sigríður segir að aðstandendum hafi oft fundist að það væri þeim 
að kenna ef þeirra nánustu veiktust. „Mæður kenndu sjálfum sér um 
ef börnin þeirra voru andlega veik. Eitt af því sem við gerðum til að 
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GEÐHJÁLP
í 30 ár

Ótrúlegur árangur náðst

Sigríður Þorsteinsdóttir starfaði sem fyrsti formaður Geðhjálpar og segir margt hafa 
breyst í málefnum geðfatlaðra síðustu árin. FRÉTTABLAÐIÐ/GV

Landssamtökin Geðhjálp voru stofnuð 9. október 1979 og eru hagsmunasamtök þeirra sem þurfa aðstoð vegna geðrænna vandamála, aðstandenda þeirra og annarra er láta 
sig geðheilbrigðismál varða. Aðsetur Geðhjálpar er á Túngötu 7 í Reykjavík, á horni Túngötu og Garðastrætis. MYND/GEÐHJÁLP
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Sigursteinn Másson er nýr for-
maður Geðhjálpar en hann gegndi 
embættinu áður á árunum 2001 til 
2007. Hann kom fyrst inn í félag-
ið árið 1999 eftir að hafa sjálf-
ur glímt við alvarleg veikindi frá 
1996 og komst að raun um það að 
besta leiðin til sjálfshjálpar er að 
hjálpa öðrum. 

„Það varð mér öðru fremur til 
hjálpar að byrja að starfa með fé-
laginu,“ segir Sigursteinn. Hann 
segir ýmislegt hafa breyst til batn-
aðar á undanförnum árum. „Þar 
ber helst að nefna átak í búsetu-
málum geðfatlaðra, en með aukn-
um fjárveitingum tókst að ráða bót 
á brýnum húsnæðisvanda þeirra. 
Þá hefur líka tekist að vinna gegn 
fordómum og opna umræðuna um 
geðheilbrigðismál en mér finnst 
við Íslendingar standa framar 
öðrum þjóðum sem ég þekki til í 
þeim efnum. Hér ríkir umburð-
arlyndi og skilningur á málefn-
um geðsjúkra, og geðsjúkdómum 
fylgir ekki eins mikil stimplun og 
áður.“ 

Sigursteinn segir það að verða 
fyrir því að fá geðsjúkdóm eða 
alvarlega geðröskun í langfæst-
um tilfellum þýða einhvers konar 
endalok. „Ef rétt er haldið á 
málum er frekar um kaflaskipti 
að ræða og í sumum tilfellum nýtt 

upphaf. Í mínu tilfelli sköpuðu 
veikindin þegar upp var staðið ný 
tækifæri og nýjan skilning á lífið 
og tilveruna.“ Sigursteinn bendir 
á að geðsjúkdómar og geðraskan-
ir hafi alltaf fylgt mannkyninu. „Í 
dag vitum við þó meira um þá en 
áður og gerum okkur betur grein 
fyrir því hvað virkar og hvað 
ekki. Við leggjum því áherslu á 
það við stjórnvöld að nú þurfi að 
hugsa velferðarmálin upp á nýtt 
og greina hvað hefur reynst vel og 
hvað ekki. Við vitum til dæmis að 
stofnanabúseta og gamaldags geð-
sjúkrahús virka ekki sem skyldi. 
Við þurfum að einbeita okkur að 
því sem virkar vel, eins og sam-
félags- og nærþjónustu, og finna 
nýjar leiðir á þeim sviðum þar 
sem gera má betur.“

Þrátt fyrir kreppu sér Sigur-
steinn mörg sóknarfæri og finnst 
mikill skilningur ríkja bæði í 
stjórn- og heilbrigðiskerfinu. „Ég 
held því að jarðvegurinn til breyt-
inga hafi aldrei verið betri, enda 
neyðir kreppan okkur til að hugsa 
hlutina upp á nýtt. Fyrir hönd 
málefnisins og félagsins er ég 
því mjög bjartsýnn.“ Sigursteinn 
sér þó líka ýmsa váboða á lofti 
og segir erfitt að þurfa að draga 
saman á versta tíma. „Aðsókn í 
ráðgjöf hjá okkur tvöfaldaðist til 

að mynda í sumar miðað við sama 
tíma í fyrra svo þörfin er ljós. 
En auk þess að þjónusta fólk sem 
leitar til félagsins leggjum við 
ríka áherslu á stefnumótun og að 
veita aðhald og eftirlit með þeirri 
þjónustu sem er veitt. Það skipt-
ir miklu máli þegar staðan er eins 
og hún er að fólk sé vakandi fyrir 
rétti sínum og leiti þess réttar ef 
það telur á sér brotið. Sagan sýnir 
að í þeim löndum þar sem efna-
hagskreppa ríkir eiga mannrétt-
indi alltaf undir högg að sækja, og 
þá sér í lagi mannréttindi minni-
hlutahópa. Ég tel að mælikvarði 
okkar á hvert siðferðis- og mennt-
astig þjóðarinnar sé verði hvernig 
okkur tekst að gæta mannréttinda 
minnihlutahópa á meðan kreppan 
gengur yfir. 

Í dag milli fjögur og sex verð-
ur efnt til afmælishófs í Iðnó til 
að fagna þrjátíu ára afmæli félags-
ins. Þangað kemur fólk sem hefur 
komið að starfi félagsins í gegn-
um árin og munum við ekki síst 
minnast þeirra framsýnu kvenna 
sem komu saman í Seljakirkju 
fyrir þrjátíu árum til að stofna 
þetta hagsmunafélag geðsjúkra, 
aðstandenda og áhugafólks. Án 
þeirra framlags er ekki gott að 
segja til um hvar við stæðum í 
dag.“ - ve

Sóknarfæri þrátt fyrir kreppu

Útgefandi: Geðhjálp  l  Heimilisfang: Túngötu 7, 101 Reykjavík  
Ritstjóri og ábyrgðarmaður: Auður Styrkársdóttir 

Vefsíða: www.gedhjalp.is  l  Sími: 570 1700

Sigursteinn telur jarðveginn til breytinga sjaldan hafa verið betri enda neyði kreppan fólk til að hugsa hlutina upp á nýtt.

Á hátíðarfundi í dag, 9. október, mun stjórn Geðhjálpar afhenda 
frumkvæðisverðlaun félagsins í fyrsta sinn, en þau eru veitt 
fyrir nýjungar í þjónustu við geðsjúka og úrræði sem eru til 

þess fallin að efla geðheilsu. Að þessu sinni 
renna verðlaunin til þriggja aðila.

Norðlingaskóli í Reykjavík hlýtur verð-
launin fyrir framúrskarandi forvarnar-
starf með einstaklingsmiðuðu námi sem 
miðar að því að styðja nemendur í að finna 
og nýta styrkleika sína og hæfileika sem 
best. Að mati stjórnar Geðhjálpar er þessi 
áhersla líkleg til að stuðla að geðheilbrigði 
nemenda.

Björgin – geðræktarmiðstöð Suðurnesja 
hlýtur frumkvæðisverðlaun Geðhjálpar 
fyrir að sinna með framsýnum hætti vald-

eflingu geðfatlaðra og fyrir að hjálpa fólki að finna leiðir til 
að auka lífsgæði sín. Samstarf sveitarfélaga á Suðurnesjum og 
metnaður þeirra í verkefninu er að mati stjórnar Geðhjálpar til 
fyrirmyndar og eftirbreytni.

Jóna Rut Guðmundsdóttir, verkefnisstjóri hjá Reykjavíkur-
borg, hlýtur frumkvæðisverðlaun Geðhjálpar vegna ötuls starfs 
að Straumhvarfaverkefninu – nýjum búsetuúrræðum fyrir geð-
fatlaða – í Reykjavík. Geðhjálp hefur átt afar gott samstarf 
við Jónu Rut, sem hefur í störfum sínum sýnt góðan skilning á 
mannréttindum geðfatlaðra og á mikilvægi þess að þeir lifi sjálf-
stæðu lífi og njóti fullrar virðingar í samfélaginu. 

Geðhjálp þakkar hér með ofantöldum aðilum störf þeirra í 
þágu geðsjúkra. 

Frumkvöðlaverðlaun 
veitt í fyrsta sinn

Framúrskarandi forvarnarstarf hefur verið unnið í Norðlingaskóla í Reykjavík.

Á síðasta aðalfundi Geðhjálpar 28. mars voru eftirfarandi kjörin í stjórn 
félagsins:

Stjórn Geðhjálpar

Aðalstjórn: 
Auður Styrkársdóttir, ritari 
Birna Dís Vilbertsdóttir 
Lárus R. Haraldsson, gjaldkeri 
Lena Hákonardóttir 
Sesselja Jörgensen, varaformaður 

Sigursteinn R. Másson, formaður 
Vala Lárusdóttir 
Varastjórn: 
Erna Arngrímsdóttir 
Garðar Sölvi Helgason 
Olly Sveinbjörg Aðalgeirsdóttir 
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Útsölustaðir: Heilsuhúsið, Fjarðarkaup, Maður Lifandi, Lyfja, Laugarnesapótek, Lyfjaver og Árbæjarapótek.

Segðu BLESS við depurð og tómleikatilfinningu.
Finndu lífsorkuna á ný.

– 100% náttúruleg formúla.

Segðu BLESS við taugaóróa og stress.
Upplifðu innri frið og skýrari fókus.

– 100% náttúruleg formúla.

Segðu BLESS við orkuleysi.
Örvaðu orkuflæðið og einbeitinguna.

– 100% náttúruleg formúla.

Jóna Rut Guðmunds-
dóttir, verkefnisstjóri 
hjá Reykjavíkurborg.



Við trúum því að það sé sameiginlegt hlutverk okkar sem hér búum að stuðla að hamingju 
og heilbrigði einstaklinganna, að þeir nái að þroska hæfileika sína, 
hafi sterka sjálfsmynd og láti drauma sína rætast. 

Velkomin í Reykjanesbæ, þar sem ævintýrin gerast! 

Velkomin í hellinn minn við smábátahöfnina í Reykjanesbæ en þar hef ég búið mér notalegt skjól með útsýni yfir 
Keflavíkina og  Stakksfjörð. Ég hef gaman af heimsóknum barna og þið þurfið alls ekkert að vera 

hrædd við mig enda vita allir  að ég er meinlaus og barngóð skessa. 

Hellirinn er opinn á virkum dögum frá kl. 9:00 - 16:30 og kl. 10:00 - 17:00 um helgar.
Frekari upplýsingar eru veittar í Duushúsum, lista- og menningarmiðstöð Reykjanesbæjar í síma 421 3796. 

Einnig er hægt að senda póst á netfangið skessan@reykjanesbaer.is. 
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Alþjóðageðheilbrigðis-
dagurinn er haldinn hátíðlegur 
á morgun. Ragnheiður Jónína 
Sverrisdóttir og Bergþór 
Grétar Böðvarsson hafa ásamt 
fjölmörgum öðrum staðið að 
undirbúningi dagsins.

„Við viljum leggja áherslu á að al-
þjóðageðheilbrigðisdagur er dagur 
allra, enda snerta geðheilbrigðis-
mál okkur öll með einhverjum 
hætti,“ segir Ragnheiður, yfirleitt 
kölluð Jonna, en þau Bergþór eru 
sammála um að geðheilbrigðismál 
eigi ekki að vera eitthvert feimnis-
mál. „Þetta á að vera eðlilegt um-
hugsunar- og umfjöllunarefni,“ 
segir Jonna, sem er verkefnisstjóri 
fyrir skemmtidagskrá dagsins sem 
verður haldinn í göngugötunni í 
Mjódd og í húsakynnum Hugar-
afls að Álfabakka 16, á morgun frá 
klukkan 13 til 16.30.

Álfheiður Ingadóttir heilbrigðis-
ráðherra flytur ávarp, Páll Matthí-
asson, framkvæmdastjóri geðsviðs 
LSH, verður með erindi, Herdís 
Benediktsdóttir kynnir bókina 
Geðveikar batasögur og eru þá 
óupptalin fjölbreytt skemmti-
atriði. „Meðal þeirra sem koma 
fram má nefna unglingahljóm-
sveitina Gávu, Geir Ólafs og Ingó 
úr Veðurguðunum,“ segir Bergþór, 
sem flytur lokaávarp. „Nú svo 

verður haldið skákmót Vinjar og 
ekki má gleyma myndlistarsýn-
ingum, sölu á bolum og ýmsu hand-
verki, girnilegum veitingum, vöffl-
um, kaffi og gosi á geðveikt góðu 
verði,“ segir hann stríðnislega og 
hlær.

Alþjóðageðheilbrigðisdagur-
inn er haldinn hátíðlegur víða um 

í heim hinn 10. október ár hvert. 
Honum var fyrst hrundið af stað 
árið 1992 af Alþjóðasamtökum um 
geðheilsu (World Federation for 
Mental Health) í þeim tilgangi að 
vekja athygli á geðheilbrigðismál-
um, fræða almenning um geðrækt 
og geðsjúkdóma og sporna gegn 
fordómum í garð geðsjúkra. Al-

þjóðageðheilbrigðisdagurinn var 
fyrst haldinn hátíðlegur á Íslandi 
10. október 1996, en ári áður hafði 
þáverandi heilbrigðisráðherra, 
Ingibjörg Pálmadóttir, ákveðið 
að helga hann geðheilbrigðismál-
um. Síðan þá hefur dagurinn verið 
haldinn hátíðlegur með nokkrum 
hléum hérlendis.

Ár hvert er alþjóðageðheil-
brigðisdagurinn helgaður sér-
stöku þema. Í fyrra var athygl-
inni beint að málefnum ungs fólks 
með sérstakri áherslu á mikil-
vægi uppbyggjandi samveru. Að 
þessu sinni er yfirskriftin Öflugri 
og aðgengilegri geðheilbrigðis-
þjónusta. 

„Við stöndum náttúrulega 
frammi fyrir niðurskurði í heil-
brigðismálum á Íslandi og höfum 
áhyggjur af því, enda hefur sjald-
an eða aldrei verið meiri þörf á 
sýnilegri geðheilbrigðisþjónustu 
og einmitt nú. Í yfirskriftinni er 
ákveðin krafa um öflugri geðheil-
brigðisþjónustu auk þess sem við 
viljum minna á að fjöldi úrræða 
er í boði fyrir fólk sem líður illa,“ 
segir Jonna.

Hún vísar í því samhengi til 
tuttugu úrræða í geðheilbrigðis-
málum sem verða kynnt á morg-
un. „Þarna verður fólk frá Hugar-
afli, Lýðheilsustöð, Rauða kross-
inum og fleirum,“ segir Jonna og 
bætir svo við hress í bragði. „Ég 
vil bara nota þetta tækifæri og 
hvetja alla til að koma í Mjóddina 
núna á morgun, skemmta sér og 
kynnast nýjum úrræðum og tala 
við fólk sem hefur reynslu á þessu 
sviði.“

Nánari upplýsingar um daginn 
má finna á heimasíðunni www
.10okt.com. - rve

Geðgóður dagur er allra dagur

Ragnheiður Jónína Sverrisdóttir, Jonna, og Bergþór Grétar Böðvarsson, fulltrúi notenda geðsviðs LSH, hafa ásamt fjölda aðila 
haft veg og vanda af undirbúningi Alþjóðageðheilbrigðisdagsins sem verður haldinn hátíðlegur í Mjóddinni á morgun. 
 FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON 



FÖSTUDAGUR  9. OKTÓBER 2009

Allir þekkja hugtakið sjálfsvörn út 
frá því að verja líkama sinn fyrir 
utanaðkomandi árás. Á síðasta 
ári fór ég að velta því fyrir mér 
hvort og þá hvernig hægt væri að 
tengja slíka sjálfsvörn hinu and-
lega. Það hefur lengi legið fyrir 
að dýpstu örin sem fólk ber á 
sinni sálu eru gjarnan vegna fjöl-
skylduaðstæðna, framkomu ann-
arra, vanrækslu, niðurlægingar 
og árása með orðum og jafnvel 
hreinu afskiptaleysi og tilfinninga-
kulda sem nákomnir sýna þeim. 
Við erum eins og páfagaukar og 
ýmis önnur dýr að því leyti að við 
getum ekki verið ein. Maðurinn er 
ekki eyland. Við þurfum nauðsyn-
lega á tilfinningasamskiptum við 
annað fólk að halda til að þrífast 
og þroskast. Það veldur því að við 
lendum stundum í árekstrum og þá 
er spurningin hvernig við getum 
lágmarkað slíkt en einnig og ekki 
síður hvernig við verjum okkur 
þegar á okkur er ráðist. 

Ég hef nú haldið um 30 fyrir-
lestra á vegum Geðhjálpar um 
þetta efni bæði norðan og sunnan 
heiða við góðar undirtektir. Davíð 
Kristinsson hjá heilsuþjálfun.is á 
Akureyri hefur unnið efnið með 
mér hvað snertir svefn, næringu 
og hreyfingu. Ég set þetta upp sem 
skútusiglingu þar sem markmiðið 
með hverjum leiðangri er að kom-
ast í næstu höfn. Grundvallaratriði 
er að búa sig vel til fararinnar en 
einnig að gæta þess að áhöfnin 
sé samhent og standi þétt saman 
þegar gefur á bátinn. Ef við verð-
um fyrir skyndilegri og óvæntri 
árás þá gilda í grundvallaratriðum 
sömu lögmál og í líkamlegri sjálfs-
vörn. Fyrst þarf maður að reyna að 
skapa ákveðna fjarlægð og þegar 
maður er búinn að því að snúa þá 
vörn í sókn og taka málið eða ein-
staklinginn föstum tökum. Mikil-
vægt er að reyna að hugsa þetta 
tæknilega í stað tilfinningalega. 

Þetta getur átt við neikvæð sam-
skipti eða eigin niðurbrjótandi 
hugsanir. Oftast þegar um líkam-
legar árásir er að ræða þekkir ein-
staklingurinn árásarmanninn vel. 
Ég gæti trúað að þegar um andleg-
ar árásir er að ræða sé sú einnig 
raunin. Þess þá heldur er brýnt 
að fólk tileinki sér meðvitaða og 
skipulagða tækni við að lágmarka 
skaðann af slíkum uppákomum.  

Um leið mæli ég með útrás. 
Heilbrigðri útrás og þá getur hag-
nýt líkamleg sjálfsvörn með and-
legri skírskotun verið tilvalin leið. 
Fyrirlestur um efnið verður hald-
inn í húsnæði Geðhjálpar laugar-
daginn 10. október klukkan 16. 
Aðgangur er ókeypis og allir vel-
komnir meðan húsrúm leyfir. Nán-
ari  upplýsingar og umsagnir má 
nálgast á vefsíðu Geðhjálpar www.
gedhjalp.is og hægt er að bóka fyr-
irlestra fyrir vinnustaði og skóla 
hjá Jóhönnu Erlingsdóttur í síma 
570 1700 og á netfanginu johanna@
gedhjalp.is Sigursteinn Másson

Andsvar við tvíhyggju

„Grundvallaratriði er að búa sig vel til 
fararinnar en einnig að gæta þess að 
áhöfnin sé samhent og standi þétt 
saman þegar gefur á bátinn,“ segir 
Sigursteinn. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

Á undanförnum árum hafa verið 
gerðar margar rannsóknir á sam-
bandi ómega-3 fjölómettaðra fitu-
sýra og geðhvarfaveiki, þunglyndi 
og geðklofa.

Sigursteinn Másson, formað-
ur Geðhjálpar, segist sjálfur hafa 
góða reynslu af áhrifum ómega-3 
fitusýra, auk þess sem rannsókn-
ir á virkni þess hafi verið miklar 
og vandaðar. Umræða um jákvæð 
áhrif fitusýranna eigi því ekkert 
skylt við hindurvitni.

Í ritrýndri fræðigrein sem birt-
ist í 3. tölublaði Læknablaðsins 
árið 2003 var einnig greint frá nið-
urstöðum lyfleysustýrðrar saman-
burðarrannsóknar þar sem geð-
hvarfaveiki var meðhöndluð með 
háum skömmtum af ómega-3 fjöló-
mettuðum fitusýrum. Þrjátíu sjúk-
lingar sem allir uppfylltu grein-
ingarskilyrði fyrir geðhvarfaveiki 
tóku þátt í rannsókninni, 
sem stóð í fjóra mánuði 
og var tvíblind. Niður-
stöðurnar sýndu mark-
tækt lengra tímabil þar 
sem oflætis varð ekki 
vart hjá þeim sjúkling-
um sem meðhöndlaðir 
voru með ómega-3.

Í greininni var þess 
einnig getið að faralds-
fræðirannsóknir hefðu 

sýnt fram á samband lítillar 
fiskneyslu og þunglyndis. Þá er 
einnig rætt um áhrif ómega-3 á 
geðklofa. Segir að fáar rannsóknir 
hafi verið gerðar þar sem geðklofa-
sjúklingar hafi verið meðhöndlaðir 
með ómega-3 og/eða ómega-6 fjöl-
ómettuðum fitusýrum en greint 

hafi verið frá tveimur mjög 
vel rannsökuðum sjúkratil-
fellum þar sem alvarleg ein-
kenni geðklofa bötnuðu veru-
lega af meðferð með ómega-
3 fjölómettuðum fitusýrum 
eingöngu. Nánar má lesa um 
þessar rannsóknir á síðunni 
laeknabladid.is en greinin 
hefur titilinn Ómega-3 fjöló-
mettaðar fitusýrur: Hlutverk 
í læknisfræði.

Jákvæð áhrif ómega-
fitusýra á geðraskanir

Rannsóknir sýna að inntaka ómega-fitu-
sýra getur haft jákvæð áhrif á geðsjúk-
dóma. 

Hámarksupphæð 8 milljónir

Fastir vextir án uppgreiðsluákvæðis

Lántökugjald 0,5% af lánsupphæð

90% af kaupverði eða byggingarkostnaði

90% af viðbótar- og endurbótakostnaði 

Þeir sem hafa skerta starfsorku, eru fatlaðir eða hreyfihamlaðir geta fengið aukalán til að gera 
breytingar á íbúðarhúsnæði eða til að kaupa eða byggja húsnæði vegna sérþarfa sinna. Lánið 
kemur til viðbótar 20 milljóna króna hámarksláni Íbúðalánasjóðs eða öðrum fasteignaveðlánum að 
hámarki 20 milljónum. Einnig er heimilt að veita aukalán til forsvarsmanna þeirra sem búa við sérþarfir.
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HEFUR ÞÚ SÉÐ
SKAMMDEGIS-

ÞUNGLYNDI?
Ef vetrardrunginn dregur þig niður þá

getur hjálpað að auka hreyfingu og nýta
alla birtu sem gefst. Gönguferð í hádeginu

margborgar sig. 
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vinna með aðstandendum var að 
halda svokallaða fjölskyldudaga 
hjá Geðhjálp.“

Sigríður segir að Geðhjálp hafi 
strax fengið mikinn stuðning víðs 
vegar að, meira að segja frá heil-
brigðisgeiranum. Á stofnfundi 
Geðhjálpar sýndi Tómas Helgason, 
þáverandi yfirlæknir á Kleppsspít-
ala, stuðning sinn bersýnilega.

„Með tilkomu Geðhjálpar var 
kominn vettvangur fyrir geð-
sjúka og aðstandendur þeirra og 
þrátt fyrir að fordómarnir séu enn 
fyrir hendi hefur margt breyst. Ég 
er óhemju stolt af starfsemi Geð-
hjálpar í dag, öllum sjálfshjálpar-
hópunum, stuðningshópunum og 
húsnæði athvarfsins,“ segir Sig-
ríður. Í dag fylgist hún með starf-
inu úr fjarlægð en er um þessar 
mundir að undirbúa rekstur einka-
rekins spítala og heilsuhælis í 
Mosfellssveit. -  jma

ÓRAÐI EKKI FYRIR ÁRANGRINUM
Fleiri eldhugar komu að stofn-
un Geðhjálpar á fundi í safnað-
arheimili Langholtskirkju hinn 9. 
október 1979. Guðbjörg Björns-
dóttir og Margrét Hlín Sveins-
dóttur áttu frumkvæðið að því að 
boða til þessa fundar. „Við vild-
um kynna þá neyð sem fólk lend-
ir í undir þessum kringumstæðum 
og koma á framfæri hverju okkur 
þótti ábótavant í viðbrögðum hins 
opinbera við þeim aðstæðum,“ 
segir Guðbjörg.

Þær stöllur settu á blað hug-
myndir til úrbóta og hengdu upp 
auglýsingar um fundinn á sjúkra-
stofnanir og skrifstofur sem störf-
uðu að þessum málefnum. Þær 
óskuðu eftir áheyrnarfulltrú-
um úr hópi þingmanna, einum úr 
hverjum flokki, og meðal þeirra 
sem mættu og lögðu gott til mál-
anna voru Helgi Seljan og Stefán 
Jónsson. Helgi sótti síðar fundi fé-
lagsins annað slagið og reyndist 
félaginu afar hjálplegur.

„Við vildum benda á leiðir til úr-
bóta frá sjónarhóli aðstandenda,“ 
segir Guðbjörg. „Það var af svo 
mörgu að taka. Sem dæmi vil ég 
nefna að við vildum bráðamóttöku 
fyrir geðsjúka á sjúkrahúsi í stað 
þess að notast við fangaklefa eins 
og gert var og við vildum stuðning 
inn á heimili sjúklinga þegar neyð-
arástand skapaðist. Við vildum líka 
stuðla að umræðu sem gæti dregið 
úr fordómum í garð geðsjúkra og 
aðstandenda þeirra en þeir voru 
því miður afar miklir.“

Á stofnfundinn mættu áttatíu 

manns, aðstandendur, sjúklingar 
og fagfólk, og reyndist mikill áhugi 
vera á því að vinna að úrbótum á 
þessu sviði. Í fyrstu voru fundir 
félagsins haldnir í heimahúsum en 
síðar í húsnæði geðdeildar Land-
spítalans við Hringbraut. Sífellt 
bættist í hóp félagsmanna og mis-
munandi þarfir komu í ljós. Stofn-
aðir voru hópar fólks með svip-
aðar þarfir og kröftum beint að 
því að hafa áhrif á þjónustu hins 
opinbera. 

„Ég gleðst alltaf þegar ég heyri 
af framförum í málefnum geð-
sjúkra og aðstandenda þeirra,“ 

segir Guðbjörg. „Aldrei hefði 
okkur órað fyrir að þetta félag 
ætti eftir að láta jafn mikið til sín 
taka og raun ber vitni. Ég minn-
ist þess þegar ég sá hóp félaga 
í Geðhjálp ganga niður Banka-
strætið með árituð spjöld í tilefni 
af afmæli félagsins fyrir mörgum 
árum. Þá rifjaðist snöggt upp fyrir 
mér stundin þegar þeirri ákvörð-
un sló niður að stofna þetta félag. 
Göngunni gleymi ég aldrei og ég 
óska því duglega fólki sem stendur 
vörð um bættan hag geðsjúkra og 
aðstandenda þeirra áframhaldandi 
gæfu á göngu sinni.“  -  as

Saga geðsjúkdóma er umvaf-
in hræðslu og misskilningi, sem 
gefur ranga mynd af geðfötluð-
um einstaklingum. Það var því 
við ramman reip að draga hjá 
fyrstu félagsmönnum Geðhjálp-
ar en síðan þeir tóku til starfa 
fyrir þrjátíu árum hefur mikið 
vatn runnið til sjávar og góðir 
hlutir gerst. Það er því margs 
að minnast á þrjátíu ára afmæli 
samtakanna Geðhjálpar sem 
haldið verður upp á á morgun. 

„Þetta verður allt á rólegu og 
notalegu nótunum, svona í anda 
þess að nú erum við orðin full-
orðin,“ segir Lárus Rögnvaldur 
Haraldsson, gjaldkeri Geðhjálp-
ar, um dagskrá 30 ára afmælis 
samtakanna sem hefst klukkan 
fjögur á morgun í Iðnó. 

Samtökin Geðhjálp voru 
stofnuð þann 9. október 1979 eða 
fyrir nákvæmlega þrjátíu árum 
og var þeim ætlað að gæta hags-
muna þeirra sem þurfa eða hafa 
þurft aðstoð vegna geðrænna 
vandamála, aðstandenda þeirra 
og annarra sem láta 
sig geðheilbrigð-
ismál varða. 

Frá fyrsta 
degi var 
unnið að 
því að reyna 
að bæta hag 
þeirra sem 
eiga við geðræn 
vandamál að stríða 
og auka skiln-
ing samfélagsins á 
þessum veikindum. 
Sé þriggja áratuga 
starfi Geðhjálpar 
líkt við líf þrítugr-
ar manneskju er ekki 
ofsögum sagt að henni 
hafi farnast vel um 
dagana þótt vitanlega 
hafi komið upp erfiðir 
dagar.

Segir Lárus að hljómsveitin 
Tepokinn muni leika ljúfa tóna 
áður en einginleg dagskrá hefst. 
Frumkvæðisverðlaun Geðhjálp-
ar verða veitt í fyrsta sinn en 
þau eru ætluð fólki sem með ein-
hverju móti hefur haft frum-
kvæði í geðheilbrigðismálum og 
skilað góðu starfi. Að auki mun 

fyrrverandi félög-
um og stofnend-

um Geðhjálp-
ar verða veitt 
heiðursaðild, 
félagsmála-

ráðherra mun 
flytja ávarp og 

auk þessa segir 
Lárus að svokall-

að Geðhjálparlag verði 
kynnt. Fleira skemmti-
legt verði á seyði auk 
þess sem ætlunin sé að 
gefa fólki tækifæri til 
sýna sig og sjá aðra. Dag-
skráin hefst í Iðnó klukkan 
fjögur og eru félagsmenn 
og velunnarar Geðhjálpar 
velkomnir. - kdk

Húsnæði Geðhjálpar við Veltusund 3b. Myndin er tekin árið 1989.
LJÓSMYNDASAFN REYKJAVÍKUR/365

Nú er Geðhjálp 
orðin fullorðin

Félagið hefur gert ýmislegt til að vekja athygli á geðheilbrigðismálum á Íslandi. MYND/GEÐHJÁLP

Lárus Rögnvaldur, gjaldkeri Geðhjálpar, 
segir dagrána verða í anda virðulegra 
þrítugsafmæla þar sem góður þroski 
hefur náðst.  FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

FRAMHALD AF FORSÍÐU

Auglýsingaefni og söfnunarbaukar fyrir Geðhjálp árið 1981. Á baukunum stendur: 
Hættum að nýta fangaklefana sem neyðarþjónustu fyrir geðsjúka.

LJÓSMYNDASAFN REYKJAVÍKUR/365

Auglýsingasími

– Mest lesið

Ég gleðst alltaf þegar ég heyri af framför-

um í málefnum geðsjúkra og aðstand-

enda þeirra,“ segir Guðbjörg Björnsdóttir, 

einn stofnenda Geðhjálpar.
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Sigríður Jónsdóttir, umsjónarmaður félagsmiðstöðvarinnar, segir starfið hafa gefið góða raun.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

Félagsmiðstöð Geðhjálpar  
hefur aðsetur á horni Túngötu 
og Garðastrætis. Sigríður 
Jónsdóttir, umsjónarmaður 
miðstöðvarinnar, segir helsta 
markmið hennar vera að gefa 
fólki færi á að rjúfa sig frá 
félagslegri einangrun.

„Það er engin spurning að starf-
semin hér hefur gefið mjög góða 
raun. Fólk kemur aftur og aftur 
til að sækja í þennan góða anda 
sem hér ríkir,“ segir Sigríður 
Jónsdóttir umsjónarmaður fé-
lagsmiðstöðvar Geðhjálpar sem 
hefur aðsetur að Túngötu 7 í 
Reykjavík.

Að sögn Sigríðar er helsta 
markmiðið með félagsmiðstöð-
inni að gefa fólki, sem glímir 
við geðraskanir af ýmsu tagi, 

tækifæri til að rjúfa sig frá fé-
lagslegri einangrun. „Það skipt-
ir afar miklu máli fyrir marga að 
hafa eitthvað fyrir stafni. Það er 
ekki ofmælt að líkja starfseminni 

við lífsakkeri margra sem hingað 
sækja,“ segir Sigríður.

Félagsmiðstöðin á horni Tún-
götu og Garðastrætis er opin alla 
virka daga frá klukkan 10 til 14, 
nema miðvikudaga, en þá er opið 
frá klukkan 10 til 15.30. Starfs-
menn miðstöðvarinnar, sem eru 
fimm í fastri vinnu auk þriggja 
sem eru á eins konar endurhæf-
ingarsamningum, leitast eftir að 
bjóða upp á ýmsa afþreyingu og 
námskeið. 

Nokkuð fastmótuð vikuleg dag-
skrá hefur verið skipulögð fyrir 
veturinn, en auk þess geta gest-
ir nýtt sér aðstöðuna sem inni-
heldur meðal annars tölvuver, 
billjarðborð og listasmiðju. Einn-
ig hefur verið staðið fyrir konu-
kvöldum, gönguferðum og ljós-
mynda-, myndlistar- og tölvunám-
skeiðum, svo fátt eitt sé nefnt.

Fyrir hádegi á þriðjudögum 
fer fram samsöngur undir 

stjórn píanóleikarans Smára 
Eiríkssonar. Eftir hádegi er efnt 
til upplestrarstundar, þar sem 
gestir skiptast á að lesa upp úr 
bókum sem þeir velja í samein-
ingu og ræða svo saman um efni 
bókanna.

Eins og áður 
sagði eru svo-
kallaðir langir 
miðvikudagar 
í miðstöðinni, 
Þeim geta gest-
ir eytt í lista-
smiðjunni og 
snætt hádegis-
verð sem Ingi-
björg Gunnlaugs-
dóttir eldar. Eftir matinn 
er svo boðið upp á kynningar á 
tólfspora-meðferðinni, þar sem að-
ilar á vegum hinna ýmsa samtaka 
sem berjast gegn fíkn og óreiðu af 
ýmsu tagi kynna starfsemi sína. 
Síðari part miðvikudaga býðst 

gestum að fá sér kaffi og kökur 
og ræða málin. Á föstudögum eru 
haldnir húsfundir, þar sem dag-
skrá næstu viku er kynnt.

Á morgun, á Alþjóðaheilbrigð-
isdeginum, heldur Sigursteinn 
Másson, nýr formaður Geðhjálp-
ar, fyrirlestur á Túngötunni. 

Fyrirlesturinn ber heitið 
Andleg sjálfsvörn. Sigríður hvet-
ur alla sem hafa áhuga á að kynna 
sér starfsemi félagsmiðstöðvar 
Geðhjálpar að hafa samband við 
sig. - kg

Fólkið sækir í góða andann hér

Sýnishorn af verkum Jónu Svönu Jónsdóttur.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

Jóna Svana Jónsdóttir leggur grunninn að listaverki.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

Eyjólfur Kolbeins pakkar hér inn geisladiskum í hundraðatali.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM
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NOKKUR GÓÐ RÁÐ

Heilsupósturinn er yfirskrift 
heilsueflingar sem Íslands-
póstur hefur staðið fyrir 
síðustu ár.

Íslandspóstur er eitt stærsta fyrir-
tæki landsins. Þar starfa um 1.200 
starfsmenn. Sérstaða fyrirtækisins 
felst í þeirri þjónustu sem það veit-
ir og tengingunni við öll heimili á 
landinu hringinn í kringum land-
ið, eða um 102.000 heimili, 300.000 
einstaklinga og 35.000 fyrirtæki, 
stofnanir og félagasamtök.

HEILSUPÓSTURINN
Heilsupósturinn er verkefni til 
heilsueflingar innan Íslands-
pósts sem fyrirtækið hefur staðið 
fyrir síðastliðin sex ár. Um 500 

starfsmenn hafa tekið þátt í því ár-
lega frá upphafi. Undir merkjum 
Heilsupóstsins bjóðast starfsmönn-
um reglulegar heilsufarsmæling-
ar (svo sem á blóðþrýstingi, BMI, 
fituprósentu, mittismáli og blóð-
sykri) ásamt ráðgjöf og fræðslu á 
sviði heilsuræktar.

Markmiðið er að fá sem flesta 
starfsmenn til þess að huga að 
betra líferni og þar með auka lífs-
gæðin. Segja má að Heilsupóstur-
inn sé orðinn lífsstíll hjá stórum 
hópi starfsmanna og setja menn 
sér bæði persónuleg og sameig-
inleg markmið. Styttri og lengri 
gönguferðir eru skipulagðar á fjöll 
og sléttlendi, til dæmis hafa starfs-
menn (og makar) farið á Hvanna-
dalshnúk, gengið yfir Fimm-
vörðuháls og nú síðast á Eyja-

fjallajökul. Auk þessa hafa ýmsir 
vinnustaðir farið í gönguferð-
ir í sinni heimabyggð, svo sem á 
Akureyri, Ísafirði, Vestmanna-
eyjum og Egilsstöðum. Póstganga 
Íslandspósts hefur verið farin á 
hverju ári frá stofnun fyrirtæk-
isins árið 1998. Starfsmenn, fjöl-
skyldur og vinir hafa fjölmennt í 
göngurnar sem farnar hafa verið 
víða um landið. Tekið skal fram að 
makar starfsmanna eru hvattir til 
þess að taka þátt í gönguferðum og 
öðrum uppákomum á vegum Póst-
sins. Líkt og á undanförnum árum 
verður ýmislegt skemmtilegt gert 
á vegum Heilsupóstsins í vetur. 
Lögð verður áhersla á líkamlega 
hreyfingu, gönguferðir, mataræði 
og fleira eins og áður, en meiri 
áhersla verður á geðheilsu.

SAMFÉLAGSLEG ÁBYRGÐ OG GEÐHEIL
BRIGÐI
Haustið 2008 var ákveðið að 
þema Heilsupóstsins yrði geð-
heilbrigði. Í framhaldi af því var 
leitað til Geðhjálpar. Íslandspóst-
ur og Geðhjálp hafa tekið hönd-
um saman við að fræða starfs-
menn Íslandspósts um lífsgæði 
og geðheilbrigði. 

Sigursteinn Másson, formaður 
Geðhjálpar, hefur heimsótt fjöl-
marga af vinnustöðum Íslands-
pósts og vakið starfsmenn til 
umhugsunar um það sem hann 
nefnir andlega sjálfsvörn. Segja 
má að með þessu samstarfi sé 
Íslandspóstur að sinna samfélags-
legri ábyrgð sem fyrirtæki allra 
landsmanna.

Arndís Guðmundsdóttir, 

Íslandspóstur hugar að geðheilbrigði
Starfsmenn Íslandspósts sem náðu á toppinn í bókstaflegri merkingu 19. maí 2007 þegar hátt í sjötíu manns gengu á Hvannadalshnúk undir leiðsögn þeirra Ingþórs Bjarna-
sonar og Haraldar Arnar Ólafssonar. MYND/ÚR EINKASAFNI

Uppsögn er mikið áfall og getur 
kallað fram sárar tilfinningar, 
sorg og höfnunarkennd sem eru 
eðlilegar tilfinningar við starfs-
missi. Á vefsíðu Lýðheilsustöðv-
ar, lydheilsa.is, má finna góð 
ráð til að takast á við atvinnu-
missi. Meðal annars hefur Guð-
rún Guðmundsdóttir, hjúkrunar-
fræðingur og verkefnisstjóri Geð-
ræktar hjá Lýðheilsustöð, tekið 
saman eftirfarandi ráð sem 
gott er að hafa í huga þegar 
erfiðleikar steðja að:

■ Hreyfing 
og slökun. 
Það er afar 
mikilvægt 
að hreyfa sig 
reglulega og 

reyna að slaka vel á. Algengt 
er að þetta sé vanrækt þegar 
manni líður illa.
■ Mjög mikilvægt er að 
tryggja nægan svefn 
og hvíld.
■ Þá er einn-
ig mikilvægt 
að huga vel að 
mataræðinu og 
gæta að hollustunni 
og nærast reglulega.
■ Æðruleysi. Gott getur reynst 
að glöggva sig á hverju maður 
getur breytt og setja stefnuna 
á það. Það hefur lítið að segja 
að hafa áhyggjur af einhverju 
sem maður getur ekki haft 
nein áhrif á.

8
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Á undanförnum árum hefur 
notendastýrð þjónusta 
verið að ryðja sér til rúms á 
Norðurlöndum og þá helst í 
Danmörku, Noregi og Svíþjóð. 

Þessi þrjú lönd hafa minnst 15 
ára reynslu af slíkri þjónustu sem 
snýst um það að fatlaðir fá vald til 
að ráða sér aðstoðarmenn þurfi 
þeir á þeim að halda til að lifa 
sjálfstæðu lífi í samfélaginu. Meg-
inhugsunin á bak við breytinguna, 
sem á rætur að rekja til Danmerk-
ur á áttunda áratug síðustu aldar, 
er að fólk með mikla líkamlega 
fötlun geti áfram búið á venjuleg-
um heimilum og sótt frístundir og 
vinnu en sé ekki bundið við þjón-
ustu sérstakra búsetustofnana sem 
ætlaðar eru fötluðu fólki. 

Fyrir tilstilli Evald Krog í Dan-
mörku var byggt upp fyrirmynd-
arkerfi þarlendis til að þjóna fólki 
með vöðvarýrnunarsjúkdóma. Alls 
1.200 einstaklingar njóta slíks fyr-
irkomulags og á ferðum mínum 
í Danmörku hef ég kynnst því 
hvernig þjónustan ræður úrslit-
um um lífsgæði fólksins en einnig 
lífsmöguleika. Sjálfur er Evald 66 
ára, elsti núlifandi einstaklingur-
inn í heiminum með sjúkdóminn, 

og ljóst að hann væri ekki á lífi ef 
aðstoðarmannakerfisins danska 
nyti ekki við. Hann er ekki að-
eins hreyfihamlaður fyrir utan 
einn fingur sem hann getur hreyft 
heldur líka í öndunarvél. Slíka til-
veru hefði hann aldrei tekið í mál 
ef honum hefði verið gert að liggja 
inni á stofnun það sem hann ætti 
eftir ólifað. Í staðinn er hann kom-
inn í áttunda skiptið til Íslands á 
fjórum árum til að boða fagnaðar-
erindi aðstoðarmannakerfis í stað 
stofnanavistar og hann nýtur hvers 
einasta augnabliks lífsins. 

Svíar eru komnir lengst í þróun 
notendastýrðrar þjónustu. Þar 
starfa nú 50.000 aðstoðarmenn í 
fullu starfi sem mundi samsvara 
um 2.000 aðstoðarmönnum á Ís-
landi. Með þessu móti hafa Svíar 
getað lagt niður búsetustofnan-
ir og þar er skilningurinn einna 
lengst kominn á því að afstofnana-
væðing er mannréttindastefna. Í 
Svíþjóð eiga andlega fatlaðir jafnt 
sem hreyfihamlaðir rétt á notenda-
stýrðri þjónustu. Það er stefna 
sem mikilvægt er að marka frá 
upphafi hér á landi einnig. Veik-

leiki allra norrænu kerfanna er 
aldursaðgreining. Þannig eiga þeir 
sem orðnir eru 67 ára ekki rétt á 
notendastýrðu kerfi nema þá að 
þeir hafi áður áunnið sér slíkan 
rétt. Hér getum við gert betur. 

Öll hin Norðurlöndin hafa fært 
þjónustu við fatlaða og aldraðra 
yfir til sveitarfélaga og til stend-
ur að flytja málefni fatlaðra hér á 
landi til sveitarfélaga árið 2011. Það 
skiptir miklu máli að sú yfirfærsla 
verði ekki fyrst og fremst tæknileg 
afgreiðsla heldur taki þá við alveg 
nýtt fyrirkomulag sem bætir þjón-
ustuna, gerir hana einstaklingsmið-
aða og notendastýrða í stað stofn-
anaþjónustu. Í dag þurfa fatlaðir og 
aldraðir að sæta ýmiss konar frels-
isskerðingum umfram annað fólk 
vegna þess að þau þurfa að laga sig 
að reglum og þjónustu stofnana. 
Frá þessu verður að hverfa hið allra 
fyrsta eins og gerst hefur á hinum 
Norðurlöndunum. Vegna smæðar 
Íslands getum við gert enn betur en 
þau og jafnvel með minni tilkostn-
aði. Í öllu falli er ljóst að stofnana-
vistun er dýrasta og ósveigjanleg-
asta þjónustuformið. Við höfum allt 
að vinna, fordæmin eru til staðar 
og nú skulum við hefjast handa með 
góðri hjálp Evald Krog og fleiri. 

Sigursteinn Másson

geðhjálp ●

Hópur notenda geðheilbrigðisþjón-
ustunnar í Svíþjóð heimsótti Geð-
hjálp fimmtudaginn 8. október 
og kynnti sér starfsemi félags-
ins auk þess að kynna sín sam-
tök. Þau heita Riksförbundet för 
social och mental hälsa, skamm-
stafað RSMH, eru landssamtök 
með 140 félögum í 21 héraði og 
telja um 10.000 félaga. Samtökin 
eru mjög virk í Svíþjóð, standa til 
dæmis fyrir námskeiðum, upplýs-
ingaöflun í geðheilbrigðismálum 
og rannsóknum og gefa út blaðið 
Revansch.

Fram kom í máli gestanna að 
þótt búið væri að koma á fót að-
stoðarmannakerfi í Svíþjóð væri 
nokkuð langt í land að allir nytu 
fullnægjandi stuðnings. Það var 

sameiginlegt mat hópsins og Geð-
hjálparfólks að mikilvægasta 
verkefnið væri að rjúfa einangrun 
geðsjúkra og stokka upp starfsemi 
geðdeilda og geðsjúkrahúsa. Lyfja-
gjafir jafngiltu stundum pynting-
um og beita þyrfti mannúðlegri 
aðferðum við að hjálpa fólki að ná 
fótfestu í lífinu frekar en að neyða 
það til inntöku stórra og sterkra 
lyfjaskammta. Einnig var rætt um 
nauðung og þvingun og kom það 
fram hjá gestunum að enn væri 
algengt í Svíþjóð að sjúklingar 
væru bundnir með ólum í rúm. Á 
Íslandi eru slíkar aðfarir bannað-
ar. Sænsku gestirnir töldu að ein 
stærsta hindrunin í málaflokkn-
um í þeirra landi væri almennir 
fordómar í garð geðsjúkra.

Góð grannaheimsókn
Meðlimir sænsku samtakanna RSMH heimsóttu Geðhjálp í gær. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

● AUGLÝST EFTIR GÖGNUM  Fundargerða-
bækur Geðhjálpar frá fyrstu árum félagsins hafa 
glatast á vegferð þess milli húsa og er hér 
með lýst eftir þeim. Ef einhver fyrri rit-
ari eða formaður félagsins kannast 
við að hafa þær í sínum fórum 
eru þau vinsamlegast 
beðin að koma þeim 
til félagsins svo hægt 
sé að halda sögu þess 
til haga.
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Norðurlöndin hafa nokkra reynslu af notendastýrðri þjónustu. NORDICPHOTOS/GETTY

Sjálfstætt líf fólks utan stofnana

Vefsíðan www.umhuga.is er síða 
þar sem hægt er að nálgast alls 
kyns upplýsingar er varða geð-
heilsu barna og unglinga, uppeldi 
þeirra og hvert leita má eftir að-
stoð. Vefurinn er ætlaður foreldr-
um og uppalendum sem og fagfólki 
sem vinnur með börnum og ungl-
ingum en ekki síður börnum og 
unglingum sem vilja fræðast um 
málefnið.

Umhuga.is er hluti af forvarn-
arverkefninu Þjóð gegn þung-
lyndi sem Landlæknisembættið 
hefur starfrækt síðan vorið 2003. 
Á síðunni má finna allt frá dæmum 
um meðferðarúrræði til ítarlegra 
fyrirlestra. - jma

Vefsíða um 
geðheilsu barna

Umhuga.is aðstoðar meðal annars 
foreldra í leit að meðferðarúrræðum 
fyrir börn sín.

Apótekið þitt 
í  gamla Héðinshúsinu við Sel javeg 2.

Frí heimsendingarþjónusta til eldri borgara og öryrkja.

Reykjavíkur Apótek býður 

NOW vítamín og bætiefni með 

20% afslætti út september.

Reykjavíkur Apótek er 

sjálfstætt starfandi apótek sem 

leggur áherslu á persónulega 

þjónustu og hagstætt 

verð. Apótekið er í gamla 

Héðinshúsinu við Seljaveg 2.

Sel javegur 2  |   S ími :  511-3340  |   Fax:  511-3341  |  www.reyap. is   |   reyap@reyap. is



 9. OKTÓBER 2009  FÖSTUDAGUR

Kristján Ágúst Njarðarson er 
nýfluttur í íbúð í íbúðarkjarna í 
Reykjavík. Þar líður honum vel 
enda í fínni íbúð eins og hann 
segir sjálfur.

„Það er gott að hafa sína eigin íbúð 
en hafa samt félagsskap af íbúum 
í hinum íbúðunum. Ég þekki þá 
nokkra en við vorum saman á 
sambýli þar sem einungis voru 
herbergi,“ segir Kristján. „Ég er 
með geðfötlun en þetta verkefni, 
Straumhvörf, er að hluta gert fyrir 
peningana sem fengust þegar 
Síminn var seldur, einn milljarð.“

Kristján segir mikinn mun 
á því að búa í eigin íbúð en her-
bergi. „Nú get ég boðið fólki í kaffi 
og mat, þótt ég geri ekki mikið af 
því,“ segir hann og brosir.

Hann segist hingað til ekki hafa 
verið duglegur við eldamennsk-
una en núna eldi hann oftar. „Við 
erum með konu sem er að kenna 
okkur. Á hinu sambýlinu fórum 
við í gegnum verkefni sem heit-
ir VSL eða „virkja, styðja, leið-
sögn“ og það var mjög gott. Það 
er þriggja ára prógramm í end-
urhæfingu og þar lærðum við til 
dæmis að fara með peninga, elda 
og fleira um persónulegt líf. Ég 
var svo heppinn að komast hing-
að í kjölfarið og nú vinn ég tvisv-
ar í viku á trésmíðaverkstæðinu 

Ásgarði og bý þar til tréleikföng í 
anda Rudolfs Steiner. Það er mjög 
fínt.“

Kristján fylgist vel með þjóð-
málum. „Ég horfði á stefnuræðu 
forsætisráðherra á mánudag og 
það er alvarlegt ástandið í þjóðfé-
laginu.“ Hans helsta áhugamál er 
áhorf frétta, fræðslumynda og lest-
ur en hann á myndarlegt bókasafn. 
„Ég hef mestan áhuga á bókum 
um Íslandssöguna og öllu tengdu 
henni.“ Inntur eftir því hvort hann 
ætli kannski að verða sagnfræð-
ingur, neitar hann því brosandi. 

„Ég lauk nú bara grunnskólaprófi 
en ég hef gaman af þessu og hef 
fræðst mikið.“

Nú ertu búinn að glíma við 
þessa fötlun lengi, finnst þér þjón-
ustan hafa batnað? „Já, hún hefur 
aukist. Á fyrsta sambýlinu sem ég 
var á, árið 1995, var bara þveginn 
af okkur þvottur en ekkert hugs-
að um okkur annars. En á seinni 
árum hefur okkur verið hjálpað til 
sjálfshjálpar,“ segir Kristján, sem 
ekki segist finna á eigin skinni for-
dóma í garð geðfatlaðra. „Ég er 
ekkert ósáttur við lífið.“ - uhj

Ég er ekkert ósáttur við lífið
Kristján Ágúst Njarðarson fylgist vel með þjóðmálum. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

Kristján vinnur á trésmíðaverkstæðinu Ásgarði tvisvar í viku. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

Upphaf Straumhvarfa og hugmyndafræði
Að frumkvæði félagsmálaráð-
herra var á árinu 2005 hafinn 
undirbúningur að átaki í upp-
byggingu þjónustu við geðfatlaða, 
sem síðar fékk nafnið Straum-
hvörf. Á þeim tíma voru aðstæð-
ur og réttindamál geðfatlaðs fólks 
í brennidepli. Mikil þörf var fyrir 
fjölbreyttari úrræði og tækifæri 
fyrir notendur til að hafa áhrif á 
þjónustuna. Hugmyndum um að 
færa ætti þjónustu við fólk með 
geðraskanir út í samfélagið, frá 
hefðbundnum sjúkrastofnunum, 
hafði vaxið fylgi. Talið var að bú-
seta í einstaklingsíbúð með fjöl-
breyttri og sveigjanlegri þjónustu 

veitti öryggi sem stuðlaði að 
jafnvægi í heilsufari og drægi 
úr líkum á endurinnlögnum á 
sjúkrahús.  

Samstarf var tekið upp milli 
félags- og tryggingamálaráðu-
neytisins og heilbrigðisráðuneyt-
isins og ráðist í viðamikla könn-
un og stefnumótun í samstarfi við 
hagsmunaaðila. Stefnumótunin er 
birt í drögum á heimasíðu félags- 
og tryggingamálaráðuneytisins. 
Átaksverkefnið Straumhvörf nær 
yfir árin frá 2006 til 2010 og nær 
til 160 einstaklinga á landinu öllu. 
Markmiðið er að bjóða fólkinu bú-
setu í einstaklingsíbúðum og stoð-

þjónustu er eykur virkni fólks og 
lífsgæði. Fjármögnun var ákveð-
in með lögum nr. 133/2005 en þar 
er kveðið á um ráðstöfun á sölu-
andvirði Landsíma Íslands hf. og 
ákveðið að verja 1.000 milljónum 
króna í þessu skyni og til viðbót-
ar 500 milljónum króna frá Fram-
kvæmdasjóði fatlaðra eða samtals 
1.500 milljónum króna til stofn-
kostnaðar á árunum 2006 til 2010. 
Aukinn rekstrarkostnaður á þess-
um fimm árum var áætlaður 855 
milljónir króna, þar af er nýtt 
fjármagn 650 milljónir króna, 
sem kæmi til ráðstöfunar með 
fjárlögum á sama árabili.

Þegar við vitum í hverju vandamálið er fólgið 
er fyrst grundvöllur fyrir að ná tökum á því. 

Næsta byrjendanámskeið verður 
23. - 25. október n.k.

Endurkomufólk er boðið sérstaklega velkomið 

Þeir sem hafa áhuga hafi  samband í síma 568 3868 
eða sendið póst á matarfi kn@matarfi kn.is 

BORGARTÚNI 3 - 105 RVK - SÍMI: 568 3868 - WWW.MATARFIKN.IS

Esther Helga Guðmundsdótt ir 
B.M. ,  Msci  (nemi) ,  ráðgjaf i

Leiðarljós, meðferðahús
Við lýsum þér leið

OFFITA  •  ÁTRÖSKUN   •  MATAR/SYKURFÍKN
Vilt þú fi nna varanlega lausn?
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Reykjavíkurborg hefur nú tekið 
að sér málefni fatlaðra frá ríkinu 
og segir Jóna Rut Guðmundsdótt-
ir að sóknarfærin séu með nýrri 
hugmyndafræði og aðferðafræði 
þjónustunnar að efla sérhæfðan 
stuðning og stoðþjónustu.

Jóna Rut, sem er verkefnisstjóri 
Straumhvarfa, segir að um tals-
vert skeið hafi verið stefnt að yf-
irfærslu málefna fatlaðra frá ríki 
til sveitarfélaga. „Í upphafi ársins 
2007 leitaði félagsmálaráðuneyt-
ið eftir því að komið yrði af stað 
tilraunaverkefni þar sem Reykja-
víkurborg tæki það að sér að veita 
alla þjónustu við geðfatlaða Reyk-
víkinga í átaksverkefni ríkisins. 
Velferðarsvið Reykjavíkurborgar 
hefur búið sig undir að taka við 
allri þjónustu við geðfatlaða sem 
veitt er af hendi Svæðisskrifstofu 
málefna fatlaðra í Reykjavík.“

Hvað með aðra þætti sjálfstæðs 
lífs eins og sérhæfðan stuðning og 
stoðþjónustu sem lýtur að atvinnu, 
menntun, endurhæfingu og frí-
stundum? Mun Reykjavíkurborg 

sjá um þá? „Starfshópur var skip-
aður til þess að meta þjónustuþörf 
og koma með tilögur. Við fengum 
staðfestingu á því sem mig grun-
aði, að eingöngu þrjátíu prósent 
þessara notenda sækja atvinnu, 
nám eða skipulagt félagsstarf 
einu sinni í viku eða oftar. Ég tel 
raunhæft að með nýrri hugmynda-
fræði og aðferðafræði þjónustunn-
ar sé hægt að auk þetta hlutfall 
upp í sjötíu prósent.“ 

Er þetta verkefni unnið í sam-
vinnu við geðfatla og þá hvern-
ig? „Í allri uppbyggingu á þessu 
stóra verkefni höfum við á Vel-
ferðarsviði kallað til lykilaðila í 
málefnum geðfatlaðra; notendur 
sjálfa, aðstandendur, hagsmuna-
aðila og þjónustusamstarfsaðila. 
Um sextíu aðilar tóku þátt í ellefu 
starfshópum. Við leggjum áherslu 
á að byggja á fyrri styrkleikum en 
ætlum að fara nýjar leiðir þar sem 
unnið verður á markvissan hátt 
með valdeflingu, notendasamráði 
og hjálp til sjálfshjálpar.“

 - uhj

Ný sóknarfæri næstu ár
Jóna Rut segir að skilningur samfélagsins skipti máli í verkefni á borð við Straum-
hvörf. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

Einar Njálsson, sérfræðingur í félags-og tryggingaráðuneyti, 
segir breytingar hafa orðið á verkefninu í takt við ný sjónarmið 
í málefnum fatlaðra. Bankahrunið hafi þó haft áhrif á 
framkvæmdina.

Aðspurður segir Einar grunnmarkmið verkefnisins þó vera 
óbreytt. „Hugmyndir hafa þróast og viðhorf til þjónustunnar 
hafa breyst frá því fjárhagslegur grunnur verkefnisins var lagð-
ur. Framkvæmdin tekur mið af þessum breytingum. Upphaflegt 
kostnaðarmat gerði til dæmis ráð fyrir að hluti íbúanna byggi 
í hefðbundnu sambýli og að í einhverjum tilvikum deildu tveir 
eða fleiri íbúar íbúð. Þessi sjónarmið eru ekki í takt við tímann. 
Fasteignabóla liðinna missera hafði veruleg áhrif á nýtingu fjár-
magns, enda eru 75 prósent húsnæðisins sem verkefnið þarf á að 
halda á höfuðborgarsvæðinu.“

Nú var gerður þjónustusamningur við Reykjavíkurborg og 
fleiri sveitarfélög um yfirtöku þeirra á uppbyggingu Straum-
hvarfa. Hvers vegna? „Samningurinn við Reykjavík markar viss 
tímamót í samskiptum ríkis og sveitarfélaga. Segja má að með 
honum sé stigið fyrsta skrefið til flutnings málaflokksins frá ríki 
til sveitarfélags. Meðal annars er verið að hraða uppbyggingu á 
vegum verkefnisins í þágu notandans. Á svipuðum grunni hefur 
verið samið við fleiri sveitarfélög.“

Hvernig hefur verkefnið gengið að þínu 
mati? Hvar stendur verkefnið núna og 
hver er framtíðarsýnin? „Í dag er staðan 
þannig að tekið hefur verið í notkun nýtt 
húsnæði eða gengið frá samningum um 
nýtt húsnæði og séhæfða þjónustu fyrir 
130 geðfatlaða einstaklinga af þeim 160 
sem verkefnið tekur til. 

Fagleg framtíðarsýn verkefnisins er skýr 
en hvenær við getum haldið áfram með fram-
kvæmdir veltur á því hve hratt okkur tekst 
að vinna á þeim efnahagsvanda sem við 
búum við í augnablikinu.“ - uhj

Hrunið hefur sín áhrif

Einar Njálsson segir faglega framtíðarsýn 
Straumhvarfa skýra en framkvæmdin velti 
á lausn efnahagsvandans.

BIOVÖRUR
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Teflt verður í tilefni Alþjóðlega geðheil-
brigðisdagsins.

Eins og svo margt annað í vest-
rænni menningu koma orðin panik 
og fóbía úr grísku. Í gegnum sög-
una hafa iðulega komið upp sagn-
ir um að venjulegar manneskj-
ur verði skyndilega gripnar af 
geðveikislegum og óraunhæfum 
ótta. 

Orðið panik eða ofsakvíði kemur 
frá gríska guðinum Pan, en hann 
á að hafa hrellt fólk með brjálæð-
islegum öskrum sem ollu fólki 
yfirþyrmandi ótta sem á stundum 
leiddi það til dauða.

Orðið fóbía eða ótti kemur 
einnig úr grísku. Sagt var frá 
guðinum Phobos, syni stríðs-
guðsins Ares og ástargyðjunnar 
Afródítu, og var hann tákngerv-
ingur óttans. Phobos fylgdi föður 
sínum inn á vígvellina ásamt syst-
kinum sínum Deimos og Enyo en 
þau voru tákngervingar hryllings 
og styrjaldar. - kdk 

Grísk goðafræði 
og geðraskanir

Áhugavert er að skoða tákngervinga 
geðsjúkdóma í grískum goðsögum.

Skákmót verður haldið í göngu-
götunni í Mjódd á morgun í til-
efni alþjóðlega geðheilbrigðis-
dagsins. Skráning hefst klukkan 
15 en mótið byrjar klukkan 15.30. 
Skákfélag Vinjar, Hrókurinn og 
Taflfélagið Hellir sameinast um 
mótshald að þessu sinni og stefnt 
er á metþátttöku en 39 skráðu 
sig til leiks í fyrra er mótið var í 
Perlunni.

Er þetta í fimmta sinn sem 
mót þetta er haldið og mun For-
lagið gefa glæsilega vinninga á 
mótið sem fyrr. Glæsilegir bóka-
vinningar eru fyrir þrjú fyrstu 
sætin, 12 ára og yngri, 13 til 18 
ára, 60 og eldri og bestan ár-
angur kvenna. Þar að auki eru 
happdrættisvinningar.

Tefldar verða sjö umferðir með 
sjö mínútna umhugsunartíma. 
Skákstjórar eru Hrannar Jóns-
son og Vigfús Ó. Vigfússon en 
yfirdómari er Róbert Lagerman.

Allt skákáhugafólk er velkomið 
og það kostar ekki krónu að vera 
með. - kdk

Geðheilbrigði 
og skák í Mjódd

Sigurður H. Ingimarsson, tónlistar-
maður að norðan, sem vakti mikla 
athygli fyrir góðan söng í þáttunum 
X-factor á sínum tíma, hefur sungið 
lag og samið texta sem hann tileink-
ar Geðhjálp. 

Segir Sigursteinn Másson text-
ann minna hlustendur á þá sem lát-
ist hafa vegna geðraskana og að geð-
sjúkdómar séu dauðans alvara. Þar 
með sé þó ekki öll sagan sögð því 
textinn lýsi líka von og trú á betri 

tíð. Hvort tveggja sé mjög mik-
ilvægt að hafa í huga um þessar 
mundir.

Lagið verður titillag á geisla-
disknum Geðveikt 4 sem von er á 
fljótlega og Geðhjálp gefur út. Hægt 
verður að nálgast diskinn á síðunni 
gedhjalp.is en auk þess verður lagið 
í spilun á Bylgjunni.  - kdk

Minnist sorgarinnar 
og vonarinnar í senn

Sigurður H. Ingimarsson samdi texta og 
syngur lag sem tileinkað er Geðhjálp.

12

Sílfell ehf
Arnarhrauni 19
240 Grindavík
Sími : 8927959
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