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OKKAR MÁL

„Að hreyfa sig, borða hollan og næringarríkan mat, viðhafa 
reglufesti í daglegu lífi ... atriði sem geta breytt ótrúlega miklu.“



Geðheilsan skiptir okkur alla máli - hvort heldur er okkar
sjálfra eða samferðafólksins. Öll berum við samábyrgð. Ófáir
hafa látið geðheilbrigðismál til sín taka, hvort heldur er með
því að miðla upplýsingum og fræðslu eða reifa skoðanir sínar.
Um þessi efni - rétt eins og önnur - er Netið ótæmandi brunn-
ur. Lítum á nokkrar slóðir 

„Það að hafa stjórn á eigin lífi
er grunnþörf í lífi hvers manns.
Ef ábyrgðin er tekinn af full-
orðinni manneskju verður hún
fyrir niðurbroti.  Sjálfsvirðing
og trú á eigin getu hrynur.
Þess vegna leggjum við áherslu
á jákvæða athygli og horfum á
styrkleika, í stað þess að ein-
blína á sjúkdóminn og þann
stimpil sem honum fylgir.“ 

kgeysir.is

„Þú átt örugglega eftir að
elska annan einstakling sem
elskar þig og virðir á móti. Þér
finnst þetta kannski ekki mjög
spennandi  sem ég er að ráð-
leggja þér, en til að þú öðlist
ró og hættir að finna til í hjart-
anu er nauðsynlegt að þú
kúplir þig út úr þessari spennu.
Þinn styrkleiki er að þú gerir
þér vel grein fyrir þessu öllu
saman.“

femin.is

„Staðreyndin er sú að regluleg
hreyfing veitir ekki einungis
vellíðan rétt eftir að henni er
lokið heldur stuðlar hún að
betri líðan í framtíðinni. Þeir
sem hreyfa sig reglulega alla
ævi eru hamingjusamari í
ellinni. Sýnt hefur verið fram á
samband milli þess hve mikið
fólk hreyfir sig og hve vel því
líður á efri árum.“

doktor.is

„Það er ekki heilsusamlegt,
ekki flott og ekki inn að vera
of feitur. Það virðist hins vegar
vera inn að vera of grannur, en
það er heldur ekki heilsusam-
legt, það getur verið lífshættu-
legt. Hér er fólk bókstaflega að
deyja af völdum átröskunar-
sjúkdóma. Við eigum alltof
marga alvarlega veika einstak-
linga sem þjást af átröskunar-
sjúkdómum til að það sé rétt-
lætanlegt að líta undan.“ 

Femin.is

„Persónuleikaröskun getur tek-
ið á sig margar myndir. Hún
getur komið fram í því hvernig
menn hugsa og skynja, við-
horfi til annars fólks og túlkun
á atburðum. Hún getur komið
fram í tilfinningalegri tjáningu,
samskiptum við aðra og stjórn
á eigin löngunum og hvötum.
Hin afbrigðilegu skapgerðar-
einkenni þurfa að hafa verið til
staðar frá unglingsárum eða
lengur til þess að örugglega
megi greina þau sem persónu-
leikatruflun.“

ged.is

„Úrræðaleysi innan heilbrigðiskerfisins getur haft al-
varlegar afleiðingar. Þeir sem þjást af geðrænum
sjúkdómum eru oftast nær langveikir af þeim sökum
og niðurskurður í heilbrigðiskerfi bitnar því oft mjög
illa á þessum hópi sem þarf að njóta öruggrar þjón-
ustu til lengri tíma ... Alþjóðlegi geðheilbrigðisdag-
urinn minnir okkur á að huga ber að hagsmunum
geðsjúklinga og aðstandenda þeirra. Þar berum við
öll ábyrgð.“

althingi.is

Guðjón A. Kristinsson í þingræðu 10. október 2002. 

„Ein af 5 algengustu dánarorsökum ungs fólks í okk-
ar landi, eru sjálfsvíg. Mér finnst ekki rétt að láta
það liggja í þagnargildi. Sumir fræði- og fagmenn
telja það þó enn rétt, - að hafa ekki hátt um þetta.
Það sjónarmið hefur löngum verið uppi að umfjöllun
geti orsakað bylgjur aukningar. Því sé best að þagga
niður alla umræðu ... Hér er hins vegar um lífið sjálft
að tefla - og við verðum því að sýna ábyrgð og al-
vöru. Nóga þjáningu upplifa aðstandendur samt,
þeir sem sitja uppi með sárustu spurningar lífsins og
nagandi óvissu.“

Sr. Hjálmar Jónsson á domkirkjan.is

„Samkvæmt rannsókn sem
gerð var í Bandaríkjunum er
streita aðalorsökin fyrir því að
fólk leitar sér sálfræðihjálpar.
Fólk fer sjaldan til læknis til að
kvarta undan streitu. Venju-
lega er kvartað undan líkam-
legum einkennum sem tengj-
ast streitu. Hvort sem um er að
ræða höfuðverki, svefnleysi,
brjóstsviða, sífellt kvef og sýk-
ingar, þrálát meiðsli eða hjart-
aáföll er ljóst að streita er
mjög mikill áhrifavaldur.“

doktor.is

„Fólk veikist oft af þunglyndi
mitt í dagsins önn. Stundum er
erfitt að greina það frá venju-
legri óánægju, viðbrögðum við
missi og sorg, eða kreppu í
einkalífinu. Fyrstu kvartanir
við lækni eru stundum um lík-
amlega þætti, eins og langvar-
andi þreytu eða slen, eða
óljósa og breytilega verki. Með
ítarlegum spurningum fæst þó
yfirleitt alltaf örugg greining á
sjúkdómnum.“

thunglyndi.landlaeknir.is

„Þessi umræða snýst ekki um ... stefnu ríkisstjórnar-
innar í heilbrigðismálum, um forgangsröðun mála-
flokka og síðast en ekki síst hvar geðsjúkdómar og
þjónusta við þá sem eiga við geðræn vandamál að
stríða raðast í þeirri forgangsröð. Spurn eftir geðheil-
brigðisþjónustu fer sívaxandi hér á landi. Góð við-
brögð almennings við átaki landlæknis vegna þung-
lyndis í upphafi þessa árs bera því glöggt vitni.“ 

althingi.is

Þórunn Sveinbjarnardóttir í þingræðu 22. feb. 2000

„Ólíkt því sem verða vill með
margar aðrar kvíðaraskanir
forðast fólk með almenna kvíð-
aröskun yfirleitt ekki ákveðnar
aðstæður. Almenn kvíðaröskun
veldur því hins vegar að fólk er
í stöðugri spennu sem dregur
úr fólki mátt. Ef röskunin er
mjög mikil getur hún því haft
mikla heftingu í för með sér og
valdið því að jafnvel einföld-
ustu daglegu athafnir verða af-
ar erfiðar.“

persona.is

„Maðurinn er mótaður af sam-
spili erfða og umhverfis. Allt í
fari okkar á sér arfrænan
grunn að meira eða minna
leyti. Þess vegna er sumum
hættara en öðrum að fá til-
tekna sjúkdóma, þar á meðal
geðsjúkdóma. Það getur síðan
ráðist af lífsskilyrðum, uppeld-
isaðstæðum eða öðrum þátt-
um í umhverfinu hvort sjúk-
dómur brýst fram eða hver
framvinda hans verður.“

visindavefurinn.is

"Í fjölmiðlum og bíómyndum er
sterk tilhneiging til að tengja
geðklofa við ofbeldisglæpi.
Rannsóknir hafa hins vegar ekki
sýnt fram á að geðklofasjúk-
lingar séu að jafnaði ofbeldis-
hneigðari en annað fólk. Þvert
á móti er fólk sem þjáist af
geðklofa venjulega hlédrægt
og fáskiptið. Vissulega má
finna ýmis dæmi um ofbeldis-
fulla geðklofasjúklinga en ekk-
ert augljóst samband er milli
ofbeldishneigðar og geðklofa.“

visindavefurinn.is
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Einn launareikningur - allt innifalið!
Launavernd Landsbankans er launareikningur með 
lífeyrissparnaði sem tryggir áframhaldandi laun komi 
til tekjumissis vegna fráfalls, sjúkdóma eða starfsloka 
vegna aldurs.

Fáðu meira fyrir launin þín
• Ef þú fellur frá eru erfingjum tryggð 

70% launa í 7 ár. 
• Þér eru tryggð 70% launa í 2 ár ef 

þú færð alvarlegan sjúkdóm.  
• Auknar ráðstöfunartekjur við starfs-

lok með 4% viðbótarlífeyris-
sparnaði.

• Eingreiðsla vegna alvarlegra 
veikinda barna.

70% laun í 7 ár við fráfall
70% laun í 2 ár ef þú veikist alvarlega 

Fáðu meira     
        fyrir launin

þín!     

Launavernd
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Um þessar mundir eru samtökin Geð-
hjálp 25 ára, þau eru orðin fullorðin.
Þau hafa verið öflugur málsvari sjúk-
linga með geðraskanir og aðstandenda
þeirra þennan aldarfjórðung og hafa fyr-
ir löngu sannað tilvist sína. Alls staðar
er þörf á sterkum málsvara neytenda í
heilbrigðisþjónustu og á það líklega
hvergi betur við en þegar fjallað er um
geðraskanir. 

Ekki er langt síðan að umræða um
geðsjúkdóma var landsmönnum svo erf-
ið og viðkvæm að henni var einfaldlega
stungið undir stól. Umræðan er enn við-
kvæm en talsvert hefur breyst á undan-
förnum árum. Fólk er nú tilbúnara til að
ræða opið um tilvist geðraskana, horfast
í augu við þær, líta til þeirra þátta sem
eiga þátt í þeim, þar á meðal þess sem
rekja má til umhverfis og samfélags.
Enginn vafi er á því að þar hefur Geð-
hjálp átt sinn þátt, en vissulega hefur
margt annað komið til, svo sem opnara
samfélag, athygli sem ýmis konar heilsu-
eflandi og forvarnaverkefni hafa vakið;
til að mynda verkefnin Geðrækt og Þjóð
gegn þunglyndi. 

Vandamálin blasa við. Til dæmis hef-
ur Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin spáð
því að af þeim tíu vandamálum sem
muni valda einna mestum búsifjum í
vestrænum löndum á næstu áratugum
séu fimm geðræns
eðlis, þar á meðal
kvíði, oflæti/þung-
lyndi, fíkniefna-
neysla, áfengis-
neysla og geðklofi.
Öryrkjum hefur
fjölgað hratt á Ís-
landi að undan-
förnu, ástæður þessa má fyrst og fremst
rekja til geðrænna og stoðkerfisvanda-
mála og sá hópur samfélagsins þar sem
aukningarinnar verður mest vart eru
ungar konur á aldrinum 25 til 35 ára. 

Vaxandi skilningur er á hlutverki sam-
félagsins í að mæta þessum vanda, sam-
vinnu heilbrigðis-, félagsþjónustu og
skóla. Margt er vel gert í geðheilbrigðis-
þjónustu á Íslandi og öflugt starfsfólk
starfar að henni. Ýmis úrlausnarefni

blasa þó við og ber þar hæst þörf á
meiri samvinnu heilbrigðisþjónustu og
félagsþjónustu, fjölgun úrræða sem lúta
að endurhæfingu geðfatlaðra, þar á
meðal starfsendurhæfingu, öflugri og
víðtækari úrræða fyrir börn og unglinga
með geðraskanir og loks hefur okkur
gengið illa, eins og öllum öðrum, að
ráða við vaxandi fíkniefnavanda. Þessi

mál eru ekki einka-
mál stjórnmála-
manna, heilbrigðis-
starfsmanna, starfs-
fólks í félagsþjón-
ustu heldur málefni
samfélagsins alls.
Því skiptir máli að

fordómalaus umræða haldi áfram og efl-
ist því oft er það svo, að það sem þjóðin
vill - verður að veruleika. 

Fulltingi samtaka á borð við Geðhjálp
er nauðsynlegt í þessu starfi. Mikils er
vænst af samtökunum í framtíðinni og
leyfi ég mér að þakka þeim fyrir undan-
farinn aldarfjórðung, óska þeim til ham-
ingju með afmælið og óska þeim langlíf-
is og öflugs starfs áfram.

Sigurður Guðmundsson

landlæknir

„Þegar Geðhjálp var stofnuð á sínum
tíma vakti fyrir fólki að til yrðu félaga-
samtök sem væru sameiginlegur vett-
vangur þeirra sem glímdu við geðsjúk-
dóma sem og aðstandenda þeirra. Hugs-
unin sem að baki bjó, var ekki síst sú að
vinna í réttindabaráttu þessa fólks. Stóra
viðfangsefnið var þó kannski að vinna
gegn fordómunum,“ segir Helgi Seljan,
fyrrverandi alþingismaður.

Það var framsýnn hópur sem kom að
stofnun Geðhjálpar í október 1979 og
óhætt er að segja að það fólk hafi mark-
að spor. „Félagi minn, Stefán Jónsson,
alþingis- og fréttamaður, kom til mín
niðri á Alþingi og reifaði málið fyrir
mér. Sagði að þótt Geðverndarfélag Ís-
lands hefði komið mörgu góðu til leiðar,
væri nauðsynlegt að stofna annað félag
sem hefði það meginmarkmið að vera
sameiginlegur baráttu- og hagsmunavett-
vangur fólks með geðraskanir. Mér
fannst málefnið gott og þarft og sjálfsagt
að leggja því lið. Ég mætti á stofnfund-
inn og stýrði honum, eins og Stefán
hafði beðið mig um. Þannig var aðkoma
mín að félaginu,“ segir Helgi.

Viðfangsefnin voru brýn

Á þingárum sínum kveðst Helgi sem
alþingismaður hafa reynt eftir föngum
að beita sér í málefnum fatlaðra, þar
með talið geðfatl-
aðra og aðstand-
enda þeirra, þá
meðal annars með
ábendingum og að-
haldi frá Geðhjálp.
„Viðfangsefnin voru
mörg og brýn, þarna get ég meðal ann-
ars nefnt atvinnu- og búsetumál, bæta
þurfti tryggingaréttindi þessa fólks og
svona gæti ég haldið áfram. Með tíman-
um fengu þessi mál flest hver  framgang,
þó svo mörgum þætti hægt miða. Bar-
áttan er í rauninni endalaus og seinni ár-
in hefur hún mikið snúist um menntun-
armál og endurhæfingu,“ segir Helgi. 

Hann segir að réttindamál þessa hóps
hefðu sjálfsagt síður fengið framgang
nema sakir þess að Geðhjálp var vakandi
í sinni baráttu og hélt mönnum við efnið.
„Við sem völdumst á þing náðum þó
hins vegar ekki fram meginbreytingunni
sem orðið hefur í málaflokknum; sem er
sú að nú eru geðraskanir ekki lengur það
feimnismál sem áður var. Samfélagið er
allt miklu opnara og það er einmitt um-
ræðan sem greiðir leið í allri réttindabar-
áttu. Fordómarnir eru hins vegar enn sem
fyrr víða á fleti fyrir.“

Vorkunnsemi er enginn greiði

Sem félagsmálafulltrúi og síðar fram-
kvæmdastjóri Öryrkjabandalags Íslands
segist Helgi hafa mikið sinnt málefnum
geðsjúklinga svo og með stjórnarþátt-
töku í Geðhjálp um skeið. Fólk með
geðraskanir er um það bil 40% íbúa í
blokkum Hússjóðs ÖBÍ við Hátún í
Reykjavík. „Sambýli hinna geðsjúku við

aðra í þessum hús-
um hefur yfirleitt
gengið mjög vel.
Það er ekki nema
vegna áfengisneyslu
sem einstaka sinn-
um hafa komið upp

árekstrar og þau dæmi voru vissulega al-
varleg. En engan þarf að undra þó eitt-
hvað slíkt gerist ekki bara þar heldur
alls staðar annars staðar í samfélaginu,
það er í raun eðlileg afleiðing þeirrar
undanlátsstefnu sem ríkir í áfengismál-
um hér á landi.“

Helgi Seljan bendir á að fjórðungur
allra Íslendinga þurfi einhvern tíma á
lífsleiðinni að glíma við geðsjúkdóma,
ýmist um lengri eða skemmri tíma. „Það
er mikilvægt að samfélagið þekki vel til
veikinda af þessum toga og sýni þeim
skilning. Hins vegar er engum sem veik-
ist af geðsjúdómi greiði gerður með vor-
kunnsemi eða aumingjagæðum. Slíkt er
lítillækkandi fyrir viðkomandi og síst af
öllu til þess fallið að viðkomandi nái aft-
ur að fóta sig í samfélaginu og lifa með
reisn.“

Stýrði stofnfundi Geðhjálpar fyrir 25 árum:

Mér fannst málefn-
ið þarft og gott
- segir Helgi Seljan, fv. alþingismaður

FYLGT ÚR HLAÐI

Vilji þjóðar verður
oft að veruleika

Ötull í réttindabaráttu fatlaðra. „Hugur-
inn sem  að baki bjó, var ekki síst sá að

vinna í réttindabaráttu þessa fólks,“ segir
Helgi Seljan.

Sigurður Guðmundsson landlæknir

Fólk er nú tilbúnara til að ræða
opið um tilvist geðraskana,
horfast í augu við þær, líta til
þeirra þátta sem eiga þátt í þeim,
þar á meðal þess sem rekja má til
umhverfis og samfélags.

Engum  sem veikist af geðsjúdómi
greiði gerður með vorkunsemi eða
aumingja-gæðum. Slíkt er lítil-
lækkandi.

Félag sérfræðinga í klínískri sálfræði

Laugardagur 9. október 2004 frá kl. 9-12

Þunglyndi
Sálfræðilegt sjónarhorn

Fræðsluerindi Félags sérfræðinga í klínískri sálfræði
Staður: Hús félagsvísindadeildar Háskóla Íslands, Odda, stofu 201.

Dagskrá:

Aðgangseyrir kr. 1.000.

Dagskráin er haldin í samvinnu FSKS og Geðhjálpar í tilefni af Alþjóða 
geðheilbrigðisdeginum 10. október. Fyrirlestrarnir eru endurteknir frá sl.

vori, en þá þurftu margir frá að hverfa vegna mikillar aðsóknar. 

1. Ný jákvæð sálfræði.

Dr. Gunnar Hrafn Birgisson,
klínískur sálfræðingur

2. Sálfræðileg sýn á vaxandi vanda.

Oddi Erlingsson, klínískur sálfræðingur 

3. Einkenni, orsakir og algengi. 

Jón Sigurður Karlsson,
klínískur sálfræðingur

Hlé
4. Þunglyndi, líkamlegir sjúkdómar og streita.

Dr. Hörður Þorgilsson, klínískur sálfræð-
ingur

5. Þunglyndi og misnotkun áfengis. Ása
Guðmundsdóttir, klínískur sálfræðingur

6. Forvarnarstarf hjá börnum, unglingum og
fullorðnum. Dr. Eiríkur Örn Arnarson,
klínískur sálfræðingur
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Útgefandi
Geðhjálp • Túngötu 7 • 101 Reykjavík • Sími 570 1700

Netfang: gedhjalp@gedhjalp.is • Vefsíða: www.gedhjalp.is
Ábyrgðarmaður: Sveinn Magnússon
Ritstjóri: Sigurður Bogi Sævarsson
Forsíðumynd: Pjetur Sigurðsson

Prentvinnsla: Umbrot, prófarkir, prentun og 
dreifing Morgunblaðið/Árvakur

Upplag: 63.000 eintök

Dagana 7. til 10. október
næstkomandi munu Kiwanis-
menn um allt land leita til
landsmanna   með sölu K-lyk-
ilsins  til styrktar geðsjúkum.
Þetta er ellefti K-dagurinn, en
fyrst var til hans efnt 1974 og
æ síðan á þriggja ára fresti.
Tilgangurinn hefur ávallt ver-
ið sá að safna fjármunum sem
runnið hafa óskiptir til upp-
byggingar í þágu geðsjúkra. 

Ágóðanum af söfnunni að þessu sinni,
sem ber yfirskriftina Lykill að lífi, verð-
ur skipt í tvennt. Annars vegar til að
rjúfa einangrun geðsjúkra á landsbyggð-
inni m.a. með því að bæta fræðslu- og
tengslanet Geðhjálpar, þannig að fólk
sem glímir við geðsjúkdóma hafi greið-
ari aðgang en nú að þeirri þjónustu og
stuðningi sem samtökin veita og til að
efla það starf enn frekar. Hins vegar á
að verja fjármununum til uppbyggingar
við Barna- og unglingageðdeildina við
Dalbraut í Reykjavík. Stækkun hennar
er nú í bígerð, sem kemur til með að
gera starfsfólki þar enn betur en áður
mögulegt að sinna mikilvægu starfi sínu.

Samhjálpin er sterkur þáttur

„Reynslan hefur sýnt að mikilvægir
áfangar í velferðarmálum þurfa oft til-
styrk ýmiss konar þjónustuklúbba svo
þeir náist í gegn,“ segir Kristinn  Ric-
hardsson, formaður K-dagsnefndar Ki-
wanishreyfingarinnar. „Vissulega erum
við að leggja hér lið málum sem ættu að
vera hlutverk opinberra aðila en á ein-
hverju virðist hins vegar stranda í kerf-
inu. Þá leggur almenningur hönd á plóg-
inn og lyftir oft Grettistaki, því sam-
hjálpin er alltaf býsna sterkur þáttur í ís-
lenskri þjóðarsál.“

Hugmyndin að K-deginum var fyrst
reifuð árið 1972 af Eyjólfi Sigurðssyni,
sem þá var formaður Kiwanisklúbbsins
Heklu. Hugmyndin fékk hljómgrunn,
vatt upp á sig og fyrsta fjársöfnunin var
sem fyrr segir árið 1974. Ágóðanum af
henni og þeirri söfnun sem efnt var til
1977 var varið til byggingar Bergiðjunn-
ar, sem er verndaður vinnustaður við
Kleppsspítalann í Reykjavík. Síðan þá
hefur hvert verkefnið rekið annað - sem
ljóst má vera að seint hefðu orðið að
veruleika eða náðst í gegn nema með til-
styrk Kiwanismanna.

Ekki sama feimnismálið

Í grein sem Tómas Helgason, fyrrum
yfirlæknir á Kleppi, skrifaði fyrir all-
mörgum árum sagði hann að framtak
Kiwanismanna hefði orðið málefnum
geðsjúkra til ómetanlegs gagns. Það fé

sem þeir hefðu safnað hefði komið að
beinum notum til starfs- og heimilisend-
urhæfingar sjúklinganna.  Einnig hefðu
þeir vakið athygli alþjóðar á vanda
stærsta öryrkjahópsins „… þess hóps
sem á erfiðast með að tala fyrir sig sjálf-
ur, vegna veikinda sinna og vegna þeirra
fordóma sem gætt hefur í þeirra garð.
Lykillinn sem Kiwanismenn hafa selt í
fjáröflunarskyni, hefur verið tákn þess
sem þeir vilja leggja af mörkum til að
eyða þessum fordómum og til að rjúfa
einangrun hinna geðsjúku,“ segir í Tóm-
as í grein sinni.

Kristinn segir ánægjulegt ef starf Ki-
wanismanna hafi skilað þeim árangri að
fordómar í garð geðsjúkra hafi minnk-
að. „Vissulega eru aðstæður og líðan
þeirra sem glíma við geðsjúkdóma ekki
sama feimnismál og áður var. Því veldur
sjálfsagt margt, meðal annars hve áber-
andi við höfum verið í umræðunni um
aðstæður þessa hóps í hvert sinn sem K-
dagurinn er haldinn. Allt hefur þetta
áhrif og dropinn holar steininn.“

Hafa safnað 185 milljónum kr.

Sem fyrr segir var ágóðanum af fjár-
söfnun fyrstu K-daganna varið til upp-
byggingar Bergiðjunnar. Síðan hefur
hvert málið rekið annað, svo sem bygg-
ing áfangaíbúðar fyrir geðsjúka við Álft-
aland í Reykjavík; til uppbyggingar ung-
lingageðdeildar við Dalbraut, til kaupa á
húsnæði fyrir sambýli í Reykjavík og á
Akureyri og ágóða af söfnun 1998 var
varið til endurbóta á húsi Geðhjálpar á
Túngötu 7. Svona má áfram telja - og
söfnunin fyrir þremur árum var tileink-
uð Klúbbnum Geysi vegna húsnæðis-

kaupa, Geðverndarfélag Akureyrar fékk
fé til ráðstöfunar vegna endurbóta og
lagfæringa á húsnæði sambýlis og starfs-
þjálfuninni Hringsjá var veittur fjár-
stuðningur til tækjakaupa.

Alls hafa í þessu söfnunum náðst sam-
an 185 milljónir króna, það er miðað
við núgildandi verðlag. „Hver króna af
þessu fé hefur runnið óskipt til málefnis-
ins sjálfs, en hverju safnað er fyrir í
hvert skipti er nokkuð sem ákveðið er í
nánu samráði við þá sem þjónustu við
geðsjúka veita, ellegar félög í þessum
málaflokki,“ segir Kristinn.

Ljúf skylda

Öflugt velferðarkerfi er talið einn
helsti styrkleiki samfélagsgerðar Norður-
landa. Vissulega  er kerfið sterkt, þó sitt-
hvað smjúgi í gegnum möskvana í neti

velferðarinnar sem tryggja á öllum bæri-
legt líf. 

„Oft koma upp mál sem almanna-
tryggingarnar virðast hreinlega ekki ná
til. Reglur og lög sem kerfið starfar eftir
virðast ekki alltaf ná til mála sem eru
sjaldgæf. Í slíkum jaðartilvikum hefur -
þó ekki fari hátt - oft verið leitað til
þjónustuklúbba eins og Kiwanis um
stuðning. Að bregðast við slíkum beiðn-
um hefur okkur verið ljúf skylda. Rétt
eins og það er ánægjuefni fyrir þá þús-
und Kiwanismenn, sem starfandi eru í
landinu, að vinna að málefnum geð-
sjúkra, þar sem við höfum séð stuðning
okkar verða til þess að ná stórmálum í
gegn sem ella hefðu legið óbætt hjá
garði,“ segir Kristinn Richarsson.

„Reynslan hefur sýnt að mikilvægir
áfangar í velferðarmálum þurfa oft til-

styrk ýmiss konar þjónustuklúbba svo þeir
náist í gegn,“ segir Kristinn Richardsson,

formaður K-dagsnefndar Kiwanis.

Sem fyrr segir var ágóðanum af fjársöfnun fyrstu K-daganna varið til
uppbyggingar Bergiðjunnar.

Lykill að lífi er yfirskrift K-dags Kiwanismanna:

Samhjálp er ríkur þáttur 
í þjóðarsálinni

Óskum 
Geðhjálp til ham-
ingju með afmælið

- í fararbroddi í barátt-
unni gegn tauga- og geð-

sjúkdómum



„Breytingar sem fyrir fáum
árum voru gerðar í starfi og
áherslum Geðhjálpar hafa að
minni hyggju tekist mun betur
en mátti vænta. Samtökin eru
komin nær sínum upphaflegu
markmiðum. Andi laga sam-
takanna er sá að þau séu hags-
munasamtök geðsjúklinga og
aðstandenda þeirra. Rödd
þessa hóps í þjóðfélagsumræð-
unni,“ segir Sigursteinn Más-
son, formaður Geðhjálpar

Líkt og margir sem glímt hafa við geð-
sjúkdóma fékk Sigursteinn mikilvæga
hjálp í veikindum sínum hjá Geðhjálp.
Fyrir fimm árum, þegar hann var að
jafna sig eftir glímu við erfiðan geðsjúk-
dóm, leitaði hann til samtakanna. „Eitt
skrefið í átt til bata var að tengjast starf-
inu hér og fljótlega hóf ég hér afskipti af
félagsmálum. Var kjörinn varaformaður
Geðhjálpar og þannig fór boltinn að
rúlla.“

Nær upphaflegum markmiðum

Sigursteinn varð formaður Geðhjálpar
vorið 2001, þegar kjörin var ný stjórn í
samtökunum sem kaus að fara aðrar
leiðir en tíðkast höfðu. Áður var megin-
þungi starfsins rekstur fjögurra sambýla í
Reykjavík fyrir geðfatlaða, en með samn-
ingum við Félagsþjónustuna í Reykjavík
tók borgin rekstur þeirra yfir. Áherslan í
starfi Geðhjálpar færðist þá yfir í að
halda úti fjölbreyttu starfi og þjónustu í
húsi félagsins á Túngötu 7, auk þess að
beita sér af enn meiri þunga í réttinda-
málum skjólstæðinga. 

„Félagið hefur með öðrum orðum
færst meira í átt til þess sem stofnendur
þess hugsuðu sér,“ segir Sigursteinn Más-
son. „Í dag nýtur Geðhjálp virðingar og
trausts í samfélaginu og fjöldi þess fólks
sem hingað sækir fræðslu, dægradvöl eða
liðveislu hefur margfaldast.“

Hann segir ennfremur að þegar nýtt
fólk með nýjar hugmyndir kom að starfi
Geðhjálpar fyrir þremur árum hafi jarð-
vegur þessa málaflokks verið frjór og
áhuginn mikill og svo sé enn. „Blessunar-
lega hefur áhugi fjölmiðla - og þar með
almennings - á þessum málum vaxið.
Fólk hefur kallað eftir upplýsingum og
við því höfum við reynt að bregðast.
Fræðsla er lykillinn að því að eyða for-
dómum, sem hafa alla tíð verið stærsta
vandamálið sem geðsjúklingar og að-
standendur þeirra glíma við.“

Geðrækt skilaði góðum árangri

Í ágúst sl. fékk íslenska verkefnið Geð-
rækt viðurkenningu Alþjóða heilbrigðis-
málastofnunarinnar fyrir vel heppnað
verkefni á sviði forvarna í geðheilbrigðis-
málum. Geðhjálp kom að verkefninu í
upphafi, sem nú er fóstrað í ranni Land-
læknisembættisins. 

Sigursteinn segir að ekki þurfi að fara í
grafgötur um að Geðræktin hafi skilað
góðum árangri og stuðlað að vitundar-
vakningu meðal landsmanna um geðheil-

brigði almennt. „Hins vegar er ég þeirrar
skoðunar að verkefnum af þessum toga
sér best fyrir komið hjá frjálsum félaga-
samtökum. Það er engin tilviljun að Geð-
ræktarverkefninu vegnaði ef til vill best
þegar það var fóstr-
að af Geðhjálp. Öll
frumkvöðlaverkefni
þurfa svigrúm og
nokkur ár til þess
að ná jarðsambandi;
ekki síst verkefni
eins og þetta sem
var unnið af metn-
aði, hugmyndaflugi
og ákafa. Þegar slík verkefni eru síðan
sett í fóstur hjá ríkisstofnun skapast sú
hætta að það dagi uppi. Að hugsjónin
verði stofnun.“

Grasrótarstarfið er mikilvægt

Sigursteinn leggur áherslu á að verkefni
Geðhjálpar séu unnin í grasrótarstarfi.
„Þó við fáum fjárstuðning bæði frá ríki
og sveitarfélögum tel ég mikivægt að
stærsti hluti þeirra fjármuna sem samtök-
in hafa úr að spila eru félagsgjöld og
frjáls framlög, frá einstaklingum og fyrir-
tækjum. Þannig höldum við því sjálfstæði
sem við þurfum að hafa gagnvart opin-
berum aðilum sem er nauðsynlegt í því
hlutverki okkar að hafa aðhald á því að
vel sé búið að okkar skjólstæðingum.“

Sigursteinn leggur að öðru leyti áherslu
á að fleiri átaksverkefni til að bæta geð-
heilsu þjóðarinnar sé ekki endilega það
sem mestum árangri muni skila. „Í sum
þessara verkefna hygg ég að hafi verið
farið af meira kappi en forsjá og óttast

að árangurinn hafi orðið í samræmi við
það. Í opinni umræðu síðustu ára um
þennan málaflokk hafa sprottið eins og
gorkúlur ýmis félagasamtök sem vinna að
hagsmunamálum fólks með geðraskanir.

Ég veit ekki heldur
hvort þau skila til-
ætluðum árangri.
Mestu skiptir að
heilbrigðiskerfið
veiti hverjum og ein-
um þá þjónustu sem
honum ber og að
fólk geti án nokkurs
hiks rætt um veik-

indi sín í sinni fjölskyldu, í vinahópi og á
vinnustað. Það á hins vegar ekki að
neyða nokkurn til þess að bera sín veik-
indi á torg til dæmis í fjölmiðlum, eins og
stundum hefur verið gert, með slæmum
afleiðingum fyrir viðkomandi.“

Sjúklingar hafa mikla reynslu

Þegar aðhaldshlutverk samtaka á borð
við Geðhjálp ber á góma segir Sigur-
steinn mikilvægt að þau geti með slag-
krafti sínum náð fram breytingum í heil-
brigðisþjónustu. „Stærsta verkefni Geð-
hjálpar er að berjast gegn fordómum.
Fullnaðarsigur á þeim vinnst auðvitað
aldrei, en góðu heilli eru þeir á undan-
haldi. Í þessari baráttu höfum við hjá
Geðhjálp reynt að leggja okkar lóð á
vogarskálarnar með því að sýna hvers við
sjálf erum megnug. Allir þeir sem eru í
stjórn samtakanna og eins framkvæmda-
stjórinn okkar, Sveinn Magnússon, hafa
kynnst þessum erfiðum sjúkdómum að
eigin raun,“ segir Sigursteinn. 

Ríkjandi hugsun meðal heilbrigðis-
starfsfólks, segir Sigursteinn vera að
flokka það fólk sem tengist geðsjúkdóm-
um og -heilbrigðismálum  í hópa lærðra
og leikra. „Þar eru sjúklingar yfirleitt
settir í síðarnefnda hópinn, þó svo þeir
hafi oft á tíðum mikilli reynslu að byggja
á og þekkingu að miðla af. Þekkja sjálfa
sig og vita hver sjúkdómseinkenni eru.
Hjá fagfólki verð ég oft á tíðum var við
að mikillar minnimáttarkenndar gætir
gagnvart sjálfsbjargarviðleitni geðsjúkra
og þeirri sjálfsögðu kröfu sjúklinganna
að taka sín mál í eign hendur, að svo
miklu leyti sem þeir megna slíkt. Við
værum komin mun lengra og framar í
allri baráttu gegn fordómum og réttind-
um ef geðsjúkir hefðu fyrr fengið upp-
reisn æru og tækifæri til að vinna í sínum
málum.“

Fastir í fjölleikahúsi

Á komandi misserum munu sjúklinga-
samtök á borð við Geðhjálp beina sjón-
um sínum og áherslum að lyfjafyrirtækj-
unum sem hafa „....á geðsjúkdómum
grætt milljarða á milljaða ofan með því
að þróa lyf sem oft á tíðum hafa meira
lotið lögmálum markaðar en lækninga,“
eins og Sigursteinn kemst að orði. „Gera
verður kröfur á hendur lyfjarisunum um
ábyrg vinnubrögð og að læknar séu ekki
nátengdir þeim. Velferð sjúklingsins á
alltaf að vera í fyrirrúmi.“

Til Geðhjálpar hefur síðustu ár oft leit-
að fólk sem Sigursteinn segir hafa fengið
slíkt magn lyfja að ætla mætti að tilgang-
ur lækna með ávísun þeirra sé annarleg-
ur. „Við getum ekki unað því að sjá
veika einstaklinga festast  í þessu fjöl-
leikahúsi. Þeir eru á röngum lyfjum, fá
alltof stóra skammta og endalaust ný lyf
til að slá á aukaverkanir. Svona myndast
vítahringur. Engin skyldi leggja orð mín
út á þann veg að ég sé að hafna lyfjum.
Þau eru eitt af því sem gerir geðsjúkum
lífið bærilegt. Eru góð, en gera ekki allt.“

Lausn hins flókna er einföld

Svo sem venja er fyrir þá er Alþjóða
geðheilbrigðisdagurinn nú í október.
Þema hans í ár eru tengsl sálar og lík-
ama. Inntakið er með öðrum orðum, að
efnið og andinn verði ekki í sundur skil-
ið. Þetta segir Sigursteinn að öllum ætti
að vera ljóst, þó stundum séu ráð lækna
þau að þeir einblíni, að sínu mati, um of
á að lyf ein og sér leysi vanda og veik-
indi. 

„Læknar ávísa lyfjum á fólk en þeir
ættu ekki síður að hvetja fólk til þess að
stunda útiveru og viðhafa heilbrigðan
lífsstíl. Hann gefur haft mikil áhrif á líf
og líðan fólks, þetta að hreyfa sig, borða
hollan og næringarríkan mat, viðhafa
reglufesti í daglegu lífi og svona gæti ég
haldið áfram. Þetta eru atriði sem geta
breytt ótrúlega miklu og skipta sjúkling-
inn jafnvel ekki minna máli en lyf. Þetta
sannar vel orðatiltækið um að þegar
neyðin sé stærst sé hjálpin næst og víst er
lausn flókinna hluta oft býsna einföld,“
segir Sigursteinn Másson.

Áherslubreytingar í starfi Geðhjálpar hafa gert samtökin að miklvægri rödd í umræðunni:

Sjúklingar geta sjálfir miðlað 
af mikilli þekkingu
- segir Sigursteinn Másson

„Mestu skiptir að heilbrigðiskerfið
veiti hverjum og einum þá þjón-
ustu sem honum ber og að fólk
geti á nokkurs hiks rætt um veik-
indi sín í sinni fjölskyldu, í vina-
hópi og á vinnustað. Það á hins
vegar ekki að neyða nokkurn til
þess að bera sín veikindi á torg.“

„Hjá fagfólki verð ég oft var við að mikillar minnimáttarkenndar gætir gagnvart sjálfs-
bjargarviðleitni geðsjúkra og þeirri sjálfsögðu kröfu sjúklinganna að taka sín mál í eigin
hendur, að svo miklu leyti sem þeir megna slíkt,“ segir Sigursteinn Másson meðal annars

hér í viðtalinu.
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Hjá Geðhjálp á Túngötu 7 í
Reykjavík iðar allt af lífi frá
morgni til kvölds. Þar er
fjölbreytt dagskrá og upp-
byggilegt tómstundastarf
sem margir sækja. Sumir
koma raunar til þess eins að
hitta mann og annan, enda
viðurkennt að samvera og
félagsskapur við gott og
skemmtilegt fólk skiptir
miklu fyrir vellíðan sálar og
líkama. Aðrir koma til að fá
ráðgjöf og stuðning hjá
starfsfólki Geðhjálpar.

Fjölmennt, fullorðinsfræðsla fyrir
fatlaða, er með aðstöðu í kjallara
Geðhjálparhússins. Fjölmargir sem
hafa glímt við geðsjúkdóma stunda
þar nám í greinum, eins og til dæmis
upplýsingatækni, handmennt ýmiss
konar, tónlist, íslensku, erlendum
tungumálum, stærðfræði og mörgum
öðrum greinum raunar. Flestir líta
raunar svo á að námið greiði þeim til
virkrar þjóðfélagsþátttöku að nýju,
eftir að hafa helst úr lestinni um ein-
hvern tíma. 

Fjölmenntaskólinn hefur verið
starfræktur tvo síðastliðna vetur og
verður að minnsta kosti til áramóta.
Ekki hefur tekist að tryggja starfsem-
inni fjárveitingar til rekstrar lengur,
en allir vona þó að starfsemin haldi
áfram á nýju ári af efldum þrótti.

Vistleg salarkynni eru á 1. hæð
Geðhjálparhússins og inn af þeim
eldhús. Þar standa vaktina Ingibjörg
Gunnlaugsdóttir, Þóra Kristín Stef-
ánsdóttir og Þórunn Emelíe Ágústs-
dóttir. Þær gegna eins konar húsmóð-
urhlutverki á þessu óvenjulega heim-
ili; elda og reiða fram heimilismat
sem er á borðum í hádeginu sjö daga
vikunnar. 

Fjölmargir koma dag hvern í mat,
vitandi að kjarngóður matur er okk-
ur öllum mikilvægur. Margt af því
fólki sem þarna kemur í hádegismat
býr eitt og sumt raunar við örðugar
aðstæður og er kannski mislagið við
eldamennsku. Því er fólk kærkomið
að fá heitan mat alltaf og örugglega
einu sinni á dag.

Geðhjálp stendur að ýmiss konar
tómstundanámskeiðum fyrir félags-
menn sína og skjólstæðinga. Þar má
nefna greinar eins og .... Námskeiðin
eru jafnan vel sótt - og hafa sannað
mikilvægi sitt. 

Þá koma reglulega saman á Tún-
götunni ýmiss konar hópar aðstand-
enda geðsjúkra og eins sjálfshópar
þeirra sem barist hafa við hin afskilj-
anlegustu afbrigði geðraskana, hverju
nafni sem þær kallast. Þar má nefna
þynglyndi, kvíðaraskanir, félagsfælni,
átraskanir, geðhvörf og margt fleira.

Fjölþætt starfsemi frá morgni til kvölds í húsi Geðhjálpar:

Skólastarf, sjálfshjálp og
skemmtilegt fólk

Framkvæmdastjórinn. Sveinn Magnússon hefur verið fram-
kvæmdastjóri síðan 1999.

Í setustofunni. Á myndinni eru, frá vinstri talið, Einar Kristjáns-
son, Einar Þór Jónsson, Glódís Karen Hannesdóttir, Gísli Óskarsson.

Kennslustund. Fjölmenntaskólinn hefur tekist vel og aðsókn er
mikil. Myndin er tekin í kennslustund hjá Guðrúnu Svövu Strand-

berg, sem er fyrir miðri mynd.

Stýrir starfinu. Akureyringurinn Helgi Jósefsson Vápni stýrir starfi
Fjölmenntar hjá Geðhjálp.

Matseljurnar Ingibjörg Gunnlaugsdóttir til vinstri og Þóra Kristín
Stefánsdóttir.
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„Því miður er allstór hópur
fólks í þjóðfélaginu með það
sem ég vil nefna ótímabæra
örorku. Í markaðsþjóðfélaginu
þar sem miklar kröfur eru
gerðar til hvers einstaklings
hafa mennsk sjónarmið átt
undir högg að sækja. Fjöldi
fólks, sem vel gæti rækt sína
vinnu með stuðningi og já-
kvæðu viðhorfi samstarfs-
fólks, hefur helst úr lestinni.
Það er bitur veruleiki og þjóð-
félaginu dýrt,“ segir Sigurður
Thorlacius, tryggingayfirlækn-
ir hjá Tryggingastofnun ríkis-
ins.

Í grein á heimasíðu Tryggingastofnun-
ar ríkisins koma fram athyglisverðar töl-
ur um nýgengi öroku vegna geðraskana.
Það hefur  rúmlega tvöfaldast á sjö árum
að teknu tilliti til fjölgunar þjóðarinnar á
sama tímabili. Árið 1996 voru 0,08%
kvenna 16 til 66 ára með 75% örorku-
mat vegna geðraskana en 2003 var hlut-
fallið komið í 0,19%. Körlum með 75%
örorkumat af sömu ástæðu fjölgaði á
sama tímabili úr 0,06% í 0,14%. Hátt í
helmingur íslenskra öryrkja er með
metna örorku af völdum geðraskana. 

Hin réttu nöfn hlutanna

Á síðustu árum hefur færst í vöxt að
tala um tískusjúkdóma og sjúkdómavæð-
ingu. Sigurður Thorlacius telur að skýr-
inganna á auknu nýgengi örorku af völd-
um geðraskana sé ekki að leita í þessum
atriðum. Miklu frekar að fólk sé sér bet-
ur meðvitað en áður um rétt sinn og
stöðu gagnvart tryggingakerfinu og leiti
til þess þegar undir fæti hallar.

„Í rauninni er fráleitt að tala um
geðraskanir sem tískusjúkdóm, svo lengi
hafa fordómar ríkt gagnvart þeim. Fjölg-
un öryrkja með þennan sjúkdóm skýrist
meðal annars af því að fordómar hafa
minnkað. Áður vildi fólk síður viður-
kenna að það hefði þessa sjúkdóma og
læknar hikuðu við að skrifa slíka sjúk-
dómsgreiningu á vottorð til Trygginga-
stofnunar,“ segir Sigurður og heldur
áfram:

„Með minni fordómum má í dag frek-
ar kalla hlutina sínum réttu nöfnum.
Þekkt er að bandarískir læknar gáfu
mjög oft vottorð til sinna sjúklinga og
sögðu þá með vefjagift þegar þeir höfðu
álags- og streitueinkenni sem telja má
vissulega geðræn vandamál. Nær hefði
verið í slíkum tilvikum að veita sjúkling-
unum aðstoð við þunglyndi eða streitu-
sjúkdómum, þó svo þeir hefðu líka ein-
kenni svokallaðrar  vefjagigtar. Kjarni
þessa máls er einfaldlega sá að ef ekki er
tekið á hlutunum undir réttum formerkj-
um er síður verið að leysa málið.“

Heilsufarið ekki versnað

Margar geðraskanir eru langvinnar og
koma fram strax á unga aldri. Oft fylgja
önnur veikindi í kjölfarið, til að mynda
stoðkerfissjúkdómar sem eru annar al-

gengasti örorkuflokkurinn á eftir geð-
röskunum. Þeir haldast oft í hendur við
geðsjúkdóma og geðræn einkenni geta
vissulega í sumum tilvikum verið fylgi-
fiskur stoðkerfissjúkdóma. 

„Sjúkradagpeningar, sem eru um 20
þúsund kr. á mán-
uði, eru auðvitað
alltof lág upphæð til
að lifa af. Atvinnu-
leysisbætur eru
lægri en örorkubæt-
ur og einnig sú fjár-
hagslega aðstoð sem
sveitarfélögin veita.
Því sækir fólk í að
fá fullar örorkubætur og sumir tala um
að slíkt sé svo þægilegt, þá sé það látið í
friði af kerfinu á sama tíma og þeim sem
þiggja atvinnuleysisbætur eða félagslega
aðstoð eru lagðar ýmsar skyldur á herð-
ar,“ segir Sigurður.

„Þegar við veltum fyrir okkur umtals-
verðri fjölgun öryrkja með geðrasaknir
tel ég skýringuna vera félagslega og fjár-
hagslega. Hún er ekki sú að heilsufar
þjóðarinnar sé að versna. Raunar þvert á
móti held ég.“

Fleiri á höfuðborgarsvæðinu

Í nýlegri Læknablaðsgrein eftir Sigurð
Thorlacius og Sigurjón B. Stefánsson
kemur fram að örorka vegna geðraskana
mælist marktækt algengari á höfuðborg-
arsvæðinu en annars staðar á landinu. Er
það raunar umfram það sem við er að
búast með tilliti til algengi geðraskana í
þjóðfélaginu og algengi örorku almennt.
Á Reykjavíkursvæðinu var algengi þess-

arar örku 2,40% meðal kvenna og 2,25 í
hópi karlanna - en úti á landi 1,99% í
hópi kvenna 1,47 karla á meðal. Þetta
segir Sigurður í samræmi við til dæmis
sænska könnun sem gerð hefur verið.
Þar kemur fram að örorka vegna

geðraskana er mark-
tækt meiri í Stokk-
hólmi en annars
staðar í Svíþjóð.

„Það væri freist-
andi að segja að
skýringarnar á þess-
ari hærri tíðni ör-
orku í borg en úti á
landi séu að andlega

veilt fólk þoli illa að búa í streitu borgar-
samfélags sem gerir miklar kröfur til
þess. Þetta hefur hins vegar ekkert verið
rannsakað og því er ekkert hægt að full-
yrða. Sennileg skýring er sú að þegar
fólk veikist flytji það til höfuðborgarinn-
ar því hér er að fá þjónustu og stuðn-
ing,“ segir Sigurður Thorlacius.

Um hærra hlutfall örorku á Reykjavík-
ursvæðinu en úti á landi nefnir Sigurður
sömuleiðis að hann hafi þá tilfinningu að
samfélög úti á landi gefi hverjum og ein-
um meira svigrúm þó hann hvað heils-
una varðar sigli ekki alveg fullum segl-
um. 

Mennskari viðhorf úti á landi

„Úti á landi virðist einfaldlega
mennskari viðhorf og að atvinnumögu-
leikar þessa fólks séu meiri þar en á höf-
uðborgarsvæðinu, þó öll tækifæri ættu
að öðru jöfnu að vera meiri og fjöl-
breyttari hér. Sú virðist hins vegar ekki

vera raunin. En þegar vinnumarkaðurinn
er skoðaður heildstætt þarf sú þróun að
fólk sem ekki er fullkomlega heilt heilsu
sé í vaxandi mæli sagt upp störfum ekki
að koma á óvart,“ segir Sigurður 

Hann bætir því við að nú séu á vinnu-
markaðnum gerðar æ meiri kröfur um
hraða og afköst starfsmanna. Áður hafi
líkamlegir burðir almennt skipt miklu
máli á vinnumarkaði, en í dag frekar er
andlegir kraftar. „Áður fyrr gat fólk með
talsvert skerta starfsorku haldið vinnunni
allengi. En nú þegar arðsemi í rekstri fyr-
irtækja er sett á oddinn eru viðhorf gjör-
breytt. Á vinnumarkaðnum núna má
segja að ríki hin þekkta þróunarkenning
Darvins að það séu hæfustu einstakling-
arnir sem halda velli.“

Þurfum að búa úrræðin til

Undanfarið hefur vinnuhópur á vegum
ráðuneyta heilbrigðis- og tryggingamála
og félagsmála, Vinnumálastofnunar, líf-
eyrissjóða, ASÍ, Samtaka atvinnulífsins
og fagfólks í endurhæfingu unnið að
mótun tillagna um eflingu starfsendur-
hæfingar fyrir fólk sem víkja hefur þurft
af vinnumarkaði, vegna skertrar vinnu-
færni. Sigurður segir hópinn í grófum
dráttum hafa mótað tillögur sínar, sem
séu að möguleikum til starfsendurhæf-
ingar verði fjölgað - og boðleiðir milli
þeirra aðila sem að þessum málum koma
verði greiðari gerðar. „Sérstaklega vantar
okkur úrræði til endurhæfingar fyrir það
fólk sem hefur geðrasakanir og þau þarf
hreinlega að búa til.“

Í dag eru öryrkjar vegna geðraskana
4.180, það er 2.237 konur og 1.943
karlar.

Margt af þessu fólki segir Sigurður
Thorlacius vera komið á „ótímabæra ör-
orku“. Það er, að með markvissri tíma-
bundinni endurhæfingu gæti það komist
aftur út á vinnumarkaðinn. Þessi úrræði
séu því miður ekki til í dag - og því
dæmist margir fljótt úr leik að ástæðu-
lausu.

Sátt um stuðning samfélagsins

„Fyrir fáum árum fengu Trygginga-
stofnun og lífeyrissjóðir tryggingastærð-
fræðing til að reikna út hvað ótímabær
örorka þúsunda Íslendinga kostaði sam-
félagið. Niðurstaðan var aðeins breytileg
eftir því hvaða forsendur voru valdar, en
í öllu falli sú að kostnaðurinn nemur 40
til 50 milljónum á einstakling. Þar er
horft til bótagreiðslna, tapaðra skatt-
tekna og fleiri þátta,“ segir Sigurður
Thorlacius. 

„Heilbrigðis- og tryggingamálaráð-
herra er áhugasamur um að efla starf-
sendurhæfingu í landinu. Mér finnst það
ánægjulegt og trúi að um eflda starfsend-
urhæfingu náist samstaða. Starfsendur-
hæfing er hins vegar ekki lausn fyrir alla.
Við vitum að margir eru það veikir að
þeir eiga ekki afturkvæmt út á vinnu-
markaðinn og sátt ríkir um stuðning
samfélagsins við það fólk, ævilangt.“ 

-sbs

Öryrkjar vegna geðraskana eru fleiri á höfuðborgarsvæðinu en úti á landi: 

Ótímabær örorka 
samfélaginu dýr
- segir Sigurður Thorlacius tryggingayfirlæknir. Vill efla starfsendurhæfingu

„Starfsendurhæfing er hins veg-
ar ekki lausn fyrir alla. Við vitum
að margir eru það veikir að þeir
eiga ekki afturkvæmt út á vinnu-
markaðinn og sátt ríkir um stuðn-
ing samfélagsins við það fólk, æv-
ilangt.“

„Í rauninni er fráleitt að tala um geðraskanir sem tískusjúkdóm, svo lengi hafa for-
dómar ríkt gagnvart þeim. Fjölgun öryrkja með þennan sjúkdóm  skýrist meðal annars af

því að fordómar hafa minnkað,“ segir Sigurður Thorlacius m.a. hér í viðtalinu.
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Undir hraunbrún við Lækinn í Hafn-
arfirði stendur lítið vinalegt hús. Í hug-
um einhverra minnir það sjálfsagt á
sæluhús uppi á reginfjöllum og víst getur
sú verið raunin, þótt í annarri merkingu
sé en hinni bókstaflegu. Í þessu fallega
húsi, sem nú nefnist Lækur, er athvarf
fólks með geðraskanir. Starfsemin er vel
sótt og í huga þess fólk er starfsemin á
Læk og hið góða andrúmsloft þar, eins
konar sæluhús í öræfum tilverunnar þar
sem er villugjarnt og oft skella á storm-
viðri fyrirvaralaust.

„Ég legg áherslu á að skapa hér já-
kvætt andrúmsloft. En fyrst og síðast þó
að hér beri allir virðingu hver fyrir öðr-
um hvort sem í hlut eiga gestir eða
starfsfólk. En ekki síður er mikilvægt að
hver einstaklingur beri virðingu fyrir
sjálfum sér, enda skiptir hún miklu máli
í baráttunni fyrir bættri heilsu. Sannleik-
urinn er sá að ef þú berð ekki virðingu
fyrir samferðafólki þínu í lífinu er hætt
við að þú glatir líka virðingu gagnvart
sjálfum þér. Þá skapast vítahringur sem
oft er erfitt að losna út úr," segir Þórdís
Guðjónsdóttir forstöðumaður. Hún hef-
ur mótað starfsemina á Læk og veitt
henni forstöðu á upphafi, en það var í
september á sl. ári sem var opnað.

Gestir móta dagskrána

Rauði kross Íslands sér um rekstur
Læks, en starfsemin er samstarfsverkefni
RKÍ, Hafnarfjarðarbæjar og Svæðisskrif-
stofu um málefni fatlaðra á Reykjanesi
þar sem hver aðili leggur sitt af mörkum
til rekstrarins. Starfsemin á sér fyrir-
mynd úr öðrum athvörfum fyrir fólk
með geðraskanir sem Rauði krossinn
rekur, það er Vin í Reykjavík, Dvöl í
Kópavogi og Laut á Akureyri. Athvörfin
hafa með sér samstarf á ýmsa lund,
meðal annars var nú í haust haldið að
Löngumýri í Skagafirði landsmót gesta
þeirra. Þá hittist fólk sem sækir athvörf
Rauða krossins, Geðhjálp og Hugarafl
og dagdeildina á Kleppi einu sinni í
mánuði - og á saman góða stund.

Starfsemin á Læk er fjölbreytt. Meðal
þess sem er á dagskrá komandi vetrar
eru námskeið í listasköpun, svo sem í
gerð olíumynda og mósaíkmynda. Á
Læk er stuðningshópur til stuðnings því
að hætta að reykja, listviðburðir eru
sóttir reglulega, farið í gönguferðir og
svo framvegis. Lögð er rík áhersla á að
gestir leggi sitt af mörkum við að móta
dagskrána, enda verður hugmynda
þeirra víða vart. Þórdís segist raunar
leggja mikla áherslu á listsköpun í öllu
starfinu, enda séu kjörorðin á Læk:
Menning, listir og virðing.

Hlutverk við hæfi

„Hér er reynt að hver og einn fái hlut-
verk við sitt hæfi. Einn af gestum okkar
ætlar í vetur að leiðbeina hér á handa-
vinnunámskeiði, einn fylgist með dag-
skrá tónleika í Hafnarborg sem við
sækjum alltaf reglulega og þeir sem eru
hér í hádegismat aðstoða gjarnan við
matargerð,“ segir Þórdís. 

Læk sækja að jafnaði tíu til fimmtán
manns á degi hverjum, þó talan sé að

Ánægjulegast segir Þórdís þó að sjá og
finna hve heimsóknir margra á Læk hafi
gert mörgum gott. Ýmsir hafi tekið
framförum af því að koma þangað,
blanda geði við annað fólk, taka þátt í
tómstundastarfi þar og öðru því sem
býðst. Margir séu orðnir mun virkari en
áður í allri samfélagslegri þátttöku. Lík-
legt sé að eitthverjir úr þeim hópi muni í
framtíðinni sækja sér frekari menntunar. 

„Um suma gesti Lækjar get ég sagt að
þeir eru að jafnaði miklu léttari og líður
betur en þeir gerðu fyrst þegar þeir
komu hingað, þegar starfsemin fór af
stað fyrir réttu einu ári. Það er gaman
að sjá þetta gerast,“ segir Þórdís og bæt-
ir því við að einkar ánægjulegt hafi verið

vísu ofurlítið rokkandi. Jafn stígandi
hefur hins vegar verið í gestakomum.
Opið er á degi hverjum frá 10 til 15.

„Ég fylgist mjög vel með gestahópnum
sem hingað sækir. Þegar einhverjir af
þeim koma jafnvel daglega láta sig vanta
í einhverja tíma hringi ég í þá og spyr
hvar þeir séu staddir. Oftast er slíkt
mjög þakklátt, því ósjaldan hefur þá
viðkomandi dottið niður í þunglyndi og
þá lokað sig af. Við slíkar kringumstæð-
ur er einsemdin sennilega það versta og
nauðsynlegt að rjúfa hana. Slíkt gildir
raunar um flesta geðsjúkdóma,“ segir
Þórdís.

Léttari og líður betur

að sinna starfinu á Læk. Hún er hjúkr-
unarfræðingur að mennt og starfaði áð-
ur í allmörg ár við dagdeild geðsviðs
Landspítala háskólasjúkrahúss á Kleppi.

Gert lífið bærilegra

„Ég sé fyrir mér að aðsóknin hér á
Læk aukist á næstu misserum og þá
verði bryddað upp á frekari nýjungum í
starfinu. Raunar erum við alltaf að gera
eitthvað skemmtilegt. Höfum til dæmis
farið í mörg skemmtileg ferðalög og er-
um til dæmis að leggja drög að ferð til
Rómar nú í haust og förum ef okkur
tekst að safna nægum peningum. Mestu
máli skiptir hins vegar að finna að starf-
semin á Læk hefur komið einstaklingum
til hjálpar og gert þeim lífið bærilegra.
Meðan svo er, er til nokkurs unnið,“
segir Þórdís Guðjónsdóttir.

-sbs

Kristinn Þór Elíasson er
fastagestur á Læk:

Á grænni grein 
og líður betur

„Mér finnst ég hafa náð miklum árangri, frá
því ég fór kom fyrst hingað á Læk. Þunglyndið
leggst ekki jafn illa yfir mig nú og gerðist
stundum áður. Mér finnst það stórkostlegt,“
segir Kristinn Þór Elíasson. Hann er daglegur
gestur á Læk og virkur þátttakandi í starfinu
þar frá upphafi. Kemur gjarnan undir hádegi og
aðstoðar við eldamennskuna. Auk þess hefur
hann tekið þátt í námskeiðum á Læk, farið í
gönguferðir og blandað sér í fleira á dag-
skránni.

„Mér finnst ég mannblendnari og opnari en
ég var áður. Að koma hingað brýtur líka dag-
skrána svolítið upp hjá manni. Áður fyrr varð
manni oft svo hræðilega lítið úr deginum af því
maður hafði engan fastan punkt. Ekkert braut
dagskrána upp, heldur leið hver dagurinn á
fætur öðrum frá morgni til kvölds áfram eins
og lygn straumur og ekkert gerðist.“ 

Þátttaka í myndlistarnámskeiðum á Læk hef-
ur veitt Kristni mikla ánægju, en hann stundaði
fyrr á árunum nám við Myndlista- og handíða-
skóla Íslands og Myndlistaskólann á Akureyri.
Vegna veikinda heltist hann úr lestinni á lista-
brautinni, en er nú aftur að ná sér á strik. „Að
minnsta kosti er ég alveg á grænni grein að
geta komið daglega hingað á Læk, hitt aðra og
fengið stuðning, sem fólki í minni aðstöðu er
nauðsynlegt,“ segir Kristinn.

Lækur í Hafnarfirði - athvarf fyrir fólk með geðraskanir - er eins árs um þessar mundir:

Mannleg virðing og 
jákvæður andi

Þórdís Guðjónsdóttir og Lækur í baksýn. Starfsemin er samstarfsverkefni RKÍ,
Hafnarfjarðarbæjar og Svæðisskrifstofu um málefni fatlaðra á Reykjanesi þar sem hver

aðili leggur sitt af mörkum til rekstrarins.

Hádegisverður. Matseðillinn er mótaður í sameiningu af starfsfólki, gestum og hinir
fyrrnefndu aðstoða oft við eldamennskuna.

Listakonur. Á myndinni eru Harpa Bjarnadóttir til vinstri og Kjuregej Alexandra Arg-
unova.

Kristinn með penslana á lofti. Hann  hefur
stundað myndlist á Læk, en hann var ein-

mitt í myndlistarnámi fyrr á árum.



Á góðri stund fær fólk
sér oft í glas eins og það er
kallað, enda þykir mörgum
sem að áfengi létti lund um
stundarsakir og losi um

málbein. Líklega eru fáir sem aldrei hafa
prófað áhrif áfengis á vitundina. Það
þykir ekki tiltökumál og er oft gantast
með það daginn eftir. Þó getur áfengið
verið varasamur vinur og hefur mörgum
þótt fara best á því að láta það alveg eiga
sig.

Færri gera sér líklega grein fyrir að
áhrif áfengis eru nauðalík ástandi tiltek-
ins sjúkdóms, sem gjarnan er sveipaður
dulúð eða fyllir fólk jafnvel óhug þegar á
hann er minnst. Þannig má segja að fólk
sé að kaupa sér það ástand þegar það
stendur í röð á barnum, oft fyrir fáeinar
þúsundir króna á kvöldi. Er hugsanlegt
að ástæða sé til að óttast þennan kvilla
minna en verið hefur? Í þessari grein
verða teknar fyrir ýmsar hliðar hans, af
höfundi sem hefur nokkra reynslu af
honum.

Myndirðu vilja þekkja þau þessi?

Áður en lengra er haldið skulu hér tal-
in upp nöfn nokkurra einstaklinga, og
spurt hvað þeir eigi sameiginlegt: Buzz
Aldrin, geimfarinn sem var meðal áhafn-
armeðlina í fyrstu ferð manna til tungl-
sins, og Carrie Fisher, leikkonan sem lék
Leiu prinsessu í Star Wars myndunum?
Svarið gæti verið að bæði hafa verið hátt
uppi á meðal stjarnanna, ýmist í raun eða
á hvíta tjaldinu, en fleira eiga þau sam-
eiginlegt, ásamt þessum: Tónlistarmaður-
inn Gordon Sumner (Sting), Robert Boor-
stin, sem var aðstoðarmaður Bills Clinton
fyrrum Bandaríkjaforseta á sviði stefnu-
mótunar í heilbrigðismálum, Axl Rose,
söngvari þungarokkssveitarinnar Guns'n
Roses, Kitty Dukakis, eiginkona Michael
S. Dukakis fyrrum forsetaframbjóðanda í
Bandaríkjunum og fylkisstjóra Massachu-
setts, Robin Williams gamanleikari, leik-
konan Linda Hamilton úr Terminator
myndunum og viðskiptajöfurinn Ted
Turner, sem meðal annars stofnaði CNN
sjónvarpsstöðina og er stærsti einstak-
lingshluthafinn í fjölmiðla- og útgáfuris-
anum AOL Time Warner.

Þetta kann að virðast heldur sundur-
laus hópur, sem á lítið sameiginlegt. Þó
er eitt sem sameinar þau öll. Að sögn eru
þetta einstaklingar sem hafa lýst því yfir
opinberlega, að þau hafi glímt við geð-
hvörf, eða séu manísk-depressíf.

Við listann hér að ofan má bæta hópi
af þekktum nöfnum úr mannkynssög-
unni: Winston Churchill, fyrrum forsæt-
isráðherra Bretlands, Abraham Lincoln
og Theodore A. Roosevelt, fyrrum forset-
ar Bandaríkjanna, og af handahófi úr
stórum hópi listamanna þau Hemingway,
Tolstoy, Marilyn Monroe, Ludwig van
Beethoven og Michelangelo. Fornöld á
jafnvel sinn fulltrúa, en sumir telja að lýs-
ingar Aristótelesar á læriföður sínum
Plató bendi til þess að sá síðarnefndi eigi
heima á lista yfir fjölmarga, sem sérfróðir
telja að hafi verið með geðhvörf í lifanda
lífi, þó ómögulegt sé að sanna það enda
eru þessir snillingar löngu gengnir til
feðra sinna. 

Þessi nöfn eru fengin af vefsíðum
nokkurra opinberra samtaka í Bandaríkj-
unum og Bretlandi, sem vinna að velferð

fólks með geðhvörf. Í huga fólks tengist
þetta fólk  fyrst og fremst framúrskar-
andi árangri og afrekum, en ekki geðræn-
um veikindum. Ef þessi listi segir eitt-
hvað, þá er það að veikindi af þessum
toga geta hitt fyrir hvern sem er. Þau
þurfa ekki að þýða að viðkomandi sé úr
leik í samfélaginu, þó veikindin geti vald-
ið miklum þjáningum.

Upp og niður

Hvernig virkar sjúkdómurinn geð-
hvörf? Heilbrigðisstarfsfólk hefur mikla
reynslu af samskiptum við sjúklinga, en
getur þó aðeins skoðað hann utan frá.
Þolendur eiga sína reynslu, eflaust ólíka
eftir einstaklingum.
Höfundur þessarar
greinar þurfti í mörg
ár að glíma við væg
geðhvörf sem ágerð-
ust á tímabili, en
fékk aðstoð fyrir all
mörgum árum. Að
því loknu lauk höf-
undur háskólanámi
og hefur verið venju-
legur þátttakandi í
samfélaginu síðan.
Hann hefur því
reynslu bæði af heil-
brigði og veikindum. 

Niðursveifla í
þunglyndi, sem
stundum er kölluð
geðlægð, getur nánar tiltekið lýst sér í
deyfð, kvíða, svartsýni, lakara sjálfsmati,
minni lífskrafti og/eða framtaksleysi.
Geðhvörf fela það sama í sér, en til við-
bótar við niðursveifluna kemur annað
ástand, uppsveifla. 

Uppsveiflan í geðhvörfum kallast
gjarnan geðhæð eða mania. Hún er að
mörgu leyti spegilmynd þess fyrrnefnda.
Bjartsýni eykst, vellíðan og framtaksvilji,
en jafnframt minnkar skynsemi og rök-
hugsun skerðist. Einstaklingurinn talar
stundum hraðar, honum finnst hann vera
afar snjall og vill framkvæma hluti, sem
hann hefði stundum látið vera ef allt
hefði verið með eðlilegum hætti. Stund-
um fylgir þessu órökrétt eyðsla fjármuna.
Aðrir sjá stundum að hlutir eru ekki í

réttu fari, en það getur verið erfitt að
hafa vit fyrir einstaklingnum. 

Þessi einkenni birtast mismunandi milli
einstaklinga og tímabila. Hjá sumum
sterkt, en hjá fleirum í veikari myndum.
Oftast má gera ráð fyrir 7-15 stórum
sveiflum á ævinni ef ekkert er að gert. 

Langflestir Íslendingar
þekkja einkennin

Það kann að koma á óvart, en segja
má að við áfengisneyslu kemst fólk í geð-
hæð, eða maníu. Ástæða þess að fólk vill
fá sér í glas er að þá verður það hressara,
málglaðara og sjálfstraust eykst. Athafna-
gleði eykst hjá sumum og farið er í að

gera hluti sem ann-
ars hefðu verið látn-
ir kyrrir liggja, enda
minnkar skynsemi
og rökhugsun
skerðist. Stundum
er talsverðum fjár-
munum eytt í
óskynsamlega hluti,
og það getur verið
erfitt að hafa vit
fyrir drukkinni
manneskju.

Daginn eftir
bankar þynnkan
upp á, með andleg-
um þyngslum,
deyfð, framtaksleysi
og stundum svart-

sýni. Sjálfsmatið getur verið lakara,
kannski vegna einhverrar vitleysu sem
viðkomandi gerði kvöldið áður þegar
áfengisvíman (geðhæðin) var við völd. 

Ef lýsingin á einkennum geðhæðar og -
lægðar eru lesin aftur sést að áhrifin eru
ótrúlega lík áhrifum áfengis. Það er sem
sagt þetta sem fólk er að kaupa sér á
barnum, og því má segja að stærstur
hluti þjóðarinnar, já raunar stór hluti
mannkyns, þekki að einhverju leyti ein-
kenni geðhvarfa án þess að vita af því.
Svona getur lífið birst í grátbroslegum
myndum.

Þetta er þó ekkert grín

Þrátt fyrir þennan athyglisverða sam-
anburð skal ljóst vera að geðhvörf eru

enginn skemmtisjúkdómur. Geðhvörf
koma óboðin, og enginn veit hve lengi
köstin vara ef ekki er gripið í taumana.
Geðhvörfum fylgja miklar þjáningar,
stundum félagsleg einangrun og fjárhags-
legur skaði, og geta verið hættuleg þeim
sem þurfa að glíma við þau. Sjálfsvíg eru
hörmulegasti fylgifiskur geðhvarfa. Það
fylgir því einnig óöryggi að vera haldinn
þessu, enda getur maður ekki treyst sjálf-
um sér fullkomlega ef svo má að orði
komast. Hins vegar verða meðferðarúr-
ræði sífellt betri og fólk nær sér oft býsna
fljótt á strik, og því er mikilvægt að leita
sér aðstoðar hjá fagfólki. 

Það er ekki alltaf auðvelt að sjá hver er
haldinn þunglyndi eða geðhvörfum.
Manneskja með þungan, alvörugefinn
persónuleika sem stundum er svartsýn
þarf ekki endilega að vera þunglynd, þó
þessi atriði geti bent til þess. Og hress
manneskja með mikla orku, en ekki alltaf
skynsöm í athöfnum sínum, þarf ekki að
vera í geðhæð. Þarna þarf næmi og yfir-
sýn til að skilja á milli þess sem er eðli-
legt og óeðlilegt, en geðhvörf eru að sjálf-
sögðu óeðlilegt ástand. 

Kannski er einhver sem les þessa grein
og er haldinn kvillanum, en hefur ekki
fengið greiningu eða aðstoð. Kannski
vegna óöryggis og hræðslu, sem er skilj-
anlegt, eða vegna þess að viðkomandi vill
ekki að svona sé málum háttað og reynir
að horfa fram hjá því, sem er skiljanlegt
einnig. Kannski finnst viðkomandi að
hann/hún eigi að geta ráðið við þetta án
aðstoðar annarra, en það er hins vegar
ekki raunhæft ef sjúkdómurinn er fyrir
hendi í einhverjum mæli. Mikilvægt er
einnig að átta sig á að manneskja sem
ekki hefur fengið hjálp getur oft ekki gert
sér grein fyrir ástandi sínu sjálf og leitað
hjálpar. Nauðsynlegt er að vinna gegn
fordómum, enda koma fordómar sjúk-
linganna sjálfra oft í veg fyrir að menn
horfist í augu við málin, ekki síður en
fordómar annarra. Þetta á við bæði um
þá sem þjást af alvarlegri myndum þessa
sjúkdóms, sem og vægari útgáfum. 

Ekki endilega hættulegt

Heyrst hefur að um 15% almennings
muni þurfa að glíma við þunglyndi í ein-
hverri mynd, einhvern tímann á ævinni,
sem myndi þýða nálægt 40.000 manns
hér á landi. Þunglyndi skiptist í sex und-
irtegundir, samkvæmt heilsuvefnum
MSN-health. Þær eru almennt þunglyndi
(major depression), skammdegisþung-
lyndi (seasonal affective disorder), fæð-
ingarþunglyndi (postpartum depression),
þunglyndi með ranghugmyndum (psyc-
hotic depression), vægt en krónískt eða
viðvarandi þunglyndi (dysthymia), saman
oft þekktir sem unipolar (einpóla) dep-
ression, og loks geðhvörf, sem á ensku
nefnist bipolar (tvípóla) depression, bip-
olar disorder eða manic depressive synd-
rome. Gjarnan er talið að um 1% mann-
fjöldans sé haldinn geðhvörfum, sem
myndi þýða um 2.500-3.000 manns hér á
landi. Skiptingin er líklega jöfn milli
kynja.

Sumir þeirra sem fá þunglyndi eða geð-
hvörf verða því miður ekki samir á eftir.
Aðrir geta náð tökum á sjúkdómnum
með réttri aðstoð og orðið nýtir þegnar
sem upplifa velgengni og vellíðan. Þar
skiptir oft máli að grípa sem fyrst inn í

Lítt þekktar hliðar á geðhvörfum sem koma á óvart

Mætti nokkuð bjóða þér í glas?
Eftir Baldur

„Geðhvörf koma óboðin og eng-
inn veit hve lengi köstin vara ef
ekki er gripið í taumana. Geð-
hvörfum fylgja miklar þjáningar,
stundum félagsleg einangrun og
fjárhagslegur skaði, og geta verið
hættuleg þeim sem þurfa að glíma
við þau.“

„ ... þó aðeins um eitt prósent al-
mennings sé haldinn geðhvörfum,
þá eru hugsanlega allt að fimm til
tíu prósent stjórnenda á efsta
stjórnunarþrepi í bandarískum
stórfyrirtækjum með geðhvörf.“

"Oft hefur þótt fylgja því nokkur skömm að vera haldinn einhvers konar geðsjúkdómi,
en kannski þarf einhver að endurmeta sína afstöðu til geðhvarfasýki og annarra geð-
rænna sjúkdóma eftir lestur á þessari grein. Góðar líkur eru á því að fordómar og van-

þekking séu á undanhaldi," segir m.a. hér í greininni.
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og vera opinn fyrir meðferðinni. Ef of
langur tími líður verður gjarnan erfiðara
að koma hlutum í rétt horf. Oftast fer
fyrst að bera á kvillanum við 15-25 ára
aldur hjá körlum, en 25-35 ára hjá kon-
um. Að vera haldinn sjúkdómi af þessum
toga þýðir einfaldlega að sjúkdómurinn
leggst á frumur í líffærinu þar sem hugs-
un fer fram, heilanum, í stað t.d. á hjart-
að, magann, stoðkerfið eða eitthvað ann-
að. Munurinn á frumum þessara líffæra
er í grunninn enginn, enda allar með
sama erfðaefnið og efnaskipti um flest
svipuð. Stundum eru sjúkdómar í öðrum
líffærum mun verri viðureignar en geð-
rænni kvillar, og því alvarlegri. Þó virðist
sem að það þyki minna mál að ræða um
þá en hina geðrænu.

Einstaka sinnum berast fregnir af fólki
með ólæti, þar sem tekið er fram að
„maðurinn hafi átt við geðræn vandamál
að stríða“. Varla er það góð kynning fyr-
ir fólk sem á við slík vandamál að stríða,
en er að öðru leyti mesta friðsemdarfólk.
Hættan er sú að allir séu settir undir
sama hatt, en geðræn vandamál gera fólk
alls ekki alltaf viðsjárvert þó það geti
vissulega gerst. Mun algengara er að fólk
undir áhrifum áfengis sé til vandræða. Þó
eru ekki allir sem fá sér í glas dæmdir út
frá þeim sem eru „slæmir með víni“.

Stóísk ró

Að hafa reynt þennan sjúkdóm gerir
mann ónæmari fyrir ýmsum minni háttar
agnúum á lífinu og tilverunni. Stundum
kvartar fólk hástöfum yfir hálfgerðum
smáatriðum, sem vissulega geta tekið á
taugarnar. Maður hlustar þá gjarnan
með umburðarlynt bros á vör og hugsar
"...var þetta ferlegt, já? Þú ættir kannski
að prófa að ganga gegnum það sem ég
hef gengið gegnum. Hvað skyldi þér finn-
ast um það?" Eins verður maður um-
burðarlyndari gagnvart fólki og ýmsum
göllum þess. Að komast áfram eftir
svona þrautir byggist meðal annars á því
að þykja vænt um sjálfan sig og aðra,
þrátt fyrir ýmsa galla hér og þar. Við
höfum öll okkar jákvæðu hliðar. Málið
er að finna þær og eyða meiri tíma í að
hugsa um þær en hitt, en þó án þess að
flýja galla sem hægt er að bæta úr. Þessi
stóíska ró er raunar nauðsynleg til að
geta stillt upp sínum málum á ný og
haldið áfram í lífinu. 

Einhver spyr eflaust hver höfundur sé,
en því er til að svara að það skiptir ekki
máli. Hann heitir reyndar ekki Baldur, en
það höfundarnafn er vísun í ásinn góða
og bjarta Baldur í goðafræðinni, sem féll
og yfir gengu Ragnarök, en reis á ný í
betri heimi. Höfundur gæti verið sá sem
stendur við hlið lesandans í röð í stór-
markaðinum, eða við barinn á skemmti-
stað, en höfundur drekkur að vísu ekki
áfengi (hann drekkur gos). Höfundur
gæti því verið hver sem er, enda sést
þetta ekki alltaf utan á fólki.

Toppar á miklu flugi

Bandaríska viðskiptatímaritið Harvard
Business Review, sem gefið er út á vegum
hins virta Harvard háskóla, birti árið
1994 grein sem fjallaði um fyrirtækja-
stjórnendur með geðhvörf. Margur kynni
að halda að sjúkdómur á borð við þenn-
an kæmi í veg fyrir frama, en annað virð-
ist koma á daginn. 

Tveir geðlæknar sem rætt var við lýstu
þeirri skoðun sinni, að þó aðeins um eitt
prósent almennings sé haldið geðhvörf-
um, þá séu hugsanlega allt að fimm til tíu
prósent stjórnenda á efsta stjórnunar-
þrepi í bandarískum stórfyrirtækjum með
geðhvörf. Það eru stjórnarformenn, for-
stjórar og framkvæmdastjórar. Af þeim

væru kannski tíu með vægari útgáfu
sjúkdómsins sem nefnist bipolar II, á
móti einum með alvarlega útgáfu. Jafn-
framt sögðu þeir að fordómar væru mikl-
ir og menn væru tregir til að leita sér að-
stoðar, vegna þess að ef fréttist um sjúk-
dóm þeirra, gæti það leitt til þess að
menn misstu af stöðuhækkunum eða
væru reknir úr starfi. 

Læknarnir álitu samkvæmt því, að
90% af þeim sem hefðu sjúkdóminn
hefðu ekki fengið nauðsynlega greiningu.
Það gerði þessa einstaklinga berskjaldaða
gagnvart kvillanum, en jafnvel þeir sem
hefðu alvarlega útgáfu sjúkdómsins gætu
náð að skila góðu ævistarfi með réttri
meðferð. Læknarnir sögðu að einstak-
lingar með geðhvörf, sem þeir hafa haft
afskipti af í sínu starfi, séu oft vel metnir
í viðskiptalífinu. Sumir þeirra væru í hópi
æðstu stjórnenda í fyrirtækjum sem væru
meðal þeirra stærstu og dáðustu í Banda-
ríkjunum. Þetta væru einstaklingar sem
tækju áhættu og byggðu upp stórveldi,
og yrðu stundum mjög auðugir á banda-
rískan mælikvarða. 

Í greininni í Harvard Business Review
voru þeir Winston Churchill, Abraham
Lincoln og Theodore Roosevelt tilteknir
sérstaklega sem stjórnmálaleiðtogar sem
hefðu verið haldnir geðhvörfum. Einnig
var rætt við fyrrnefndan Robert Boorstin,
sem greindur var með geðhvörf á þeim
tíma þegar hann starfaði sem blaðamað-
ur á The New York Times. Hann var
ráðinn í starfið fyrir Clinton Bandaríkja-
forseta nokkru eftir það. Þó reyndi Boor-
stin ekki að leyna því að hann væri hald-
inn geðhvörfum, og tæki sín lyf við kvill-
anum, en meðal þeirra lyfja er algengt að
fólk taki lithium. Eins má nefna að á vef-
útgáfu tímaritsins Forbes var nýlega grein
um fjölmiðlakónginn áðurnefnda, Ted
Turner. Þar kom fram að hann væri
haldinn geðhvörfum, og að rætt hefði
verið um að hann hefði nýlega reynt
sjálfsvíg í kjölfar misheppnaðs hjóna-
bands, eins og faðir hans hafði gert 30
árum áður. Það er því ljóst að þessi vandi
getur knúið dyra hvar sem er. Spyrja má
hvað það sé eiginlega sem stuðli að vel-
gengni? Og hvað standi fólki fyrir þrif-
um? 

Þarf að endurmeta afstöðu?

„Þetta er lítið skref fyrir einstakling, en
stórt stökk fyrir mannkynið,“ sagði Neil
Armstrong þegar hann steig fyrstur
manna á tunglið. Kannski er ekki síður
stórt skref fyrir fólk með geðhvörf, sem
og aðra, að uppgötva að geðhvarfasjúkur
maður hafi verið númer tvö til að stíga
þar fæti. Þó er öruggt að hvorki geim-
ferðastofnunin NASA, né Buzz Aldrin
sjálfur, sem síðar varð formaður stjórnar
Geðhjálpar þeirra Bandaríkjamanna,
National Mental Health Association,
höfðu á þeim tíma hugmynd um að hann
væri haldinn slíkum kvilla. Þá hefði hann
varla verið sendur í þessa fyrstu för til
tunglsins, hvað sem síðar kann að verða
um slíka einstaklinga þegar leiðir til með-
ferðar verða orðnar jafnvel betri en í dag.

Oft hefur þótt fylgja því nokkur
skömm að vera haldinn einhvers konar
geðsjúkdómi, en kannski þarf einhver að
endurmeta sína afstöðu til geðhvarfasýki
og annarra geðrænna sjúkdóma eftir lest-
ur á þessari grein? Góðar líkur eru á því
að fordómar og vanþekking séu á undan-
haldi. Eflaust helst það í hendur við sí-
fellt betri úrræði. Það þarf ekki lengur að
skammast sín fyrir lekt þak, þegar hægt
er að kalla til viðgerðarmann! Vonandi
munu sem allra flestir sem eru haldnir
slíkum kvillum fá viðeigandi greiningu og
meðferð í framtíðinni.

Meðal verkefna sem fram-
undan eru á vettvangi Geð-
hjálpar er viðhorfskönnun
meðal sjúklinga og aðstand-
enda um hvernig fólki líki sú
þjónusta sem geðheilbrigðis-
kerfið veitir. Könnunin sem
gerð verður í haust er sam-
starfsverkefni við Rauða kross
Íslands. Stefnt er að því að
könnunin nái til alls um 560
manns, en talið er gott, fáist
svör frá 75% af þeim hópi.

„Fólk sem til okkar leitar hefur auðvit-
að misjafna sögu af heilbrigðiskerfinu að
segja. Matið hlýtur þó auðvitað alltaf að
vera huglægt," segir Guðbjörg Daníels-
dóttir, sálfræðingur hjá Geðhjálp.
„Margir eru mjög ánægðir með þá þjón-
ustu sem veitt er. Aðrir eru ósáttir og
frásagnir um virðingarleysi starfsfólks
gagnvart sjúklingum hafa því miður ver-
ið nokkuð áberandi.“

Hlaupa ekki eftir einstökum frá-
sögunum

Könnunin verður unnin sameiginlega
af Guðbjörgu og Páli Biering, geðhjúkr-
unarfræðingi og lektor við Háskóla Ís-
lands, en hann kemur að þessu verkefni
fyrir hönd RKÍ. Þau hafa í sameiningu
unnið spurningalista, en verkaskiptingin
milli þeirra er sú að Guðbjörg vinnur úr
þeim svörum sem lúta að reynslu geð-
sjúkra og fjölskyldna þeirra af heilbrigð-
isþjónustunni. Páll mun hins vegar vinna
úr gögnum sem snúa að þjón- ustuþörf.

„Hér hjá Geðhjálp er um þessar
mundir unnið að heildstæðri stefnu-
mörkun fyrir starf samtakanna á kom-
andi misserum og í raun er þessi könnun
hluti af því starfi. Við teljum til dæmis
mun skynsamlegra að kanna heildstætt
hvernig skjólstæðingum okkar líkar
þjónustan sem það fær, fremur en að
hlaupa eftir einstökum frásögnum. Allir
eiga sína misjöfnu daga, líka fólk sem
starfar í geðheilbrigðisþjónustunni,“ seg-
ir Guðbjörg.

Flókið og viðkvæmt samband

Vísindasiðanefnd hefur fyrir sitt leyti
samþykkt gerð þessarar könunnar.
Ávinningur hennar segir Guðbjörg vera
að breið nálgun muni væntanlega þýða
aukinn skilning á hinu flókna samspili
sem ræður þjónustuþörf geðsjúka og að-
standenda þeirra. Hins vegar verði að
taka fram að könnun á því hvernig fólki
líki geðheilbrigðisþjónustan sé erfiðari í
framkvæmd en á öðrum sviðum í heil-
brigðiskerfinu því samband sjúklinga og
heilbrigðisstarfsfólks sé oft viðkvæmt. En
einmitt þess vegna sé mikilvægt að gera
rannsókn af þessum toga því mat not-
enda á þjónustunni sé oft annað en fag-
fólks.

Sem fyrr segir verður könnunin lögð
fyrir 560 manns, það er 60 gesti í félags-
miðstöð Geðhjálpar, 80 í athvörfum
RKÍ, 40 gestir úr klúbbunum Geysi og
Strók verða spurðir sem og 180 nýlega

útskrifaðir sjúklingar af geðdeildum
Landspítala háskólasjúkrahúss og Fjórð-
ungssjúkrahússins á Akureyri. Loks
verða spurningalistar lagðir fyrir 200
manna tilviljunarúrtak úr félagaskrá
Geðhjálpar.

Langtímaeftirfylgni og stuðning
vantar

Eftir viðtöl við skjólstæðinga Geð-
hjálpar segist Guðbjörg hafa þá skoðun
að úrræði skorti bæði fyrir og eftir
sjúkrahúsinnlögn.  Það sé óeðlilegt að
fólk sem finnur fyrir geðrænum kvillum
hafi engan stað að leita til annan en
bráðamóttöku sjúkrahúss.  Það myndi
eflaust létta álagið á geðdeildum ef geð-
teymi væru starfandi á heilsugæslustöðv-
um um land allt.  

„Ef þú finnur fyrir þrálátri kvefpest
leitar þú yfirleitt fyrst á heilsugæslustöð
en ekki á bráðamóttöku nema um neyð
sé að ræða. Margir leita auðvitað til
heimilislækna og þeir reynast mörgum
auðvitað mjög vel auk þess sem hægt er
að leita til sjálfstætt starfandi sérfræð-
inga en það getur reynst talsvert kostn-
aðarsamt,“ segir Guðbjörg og bætir við: 

„Það er nauðsynlegt að gera betur og
bjóða upp á skipulögð meðferðarúrræði
utan sjúkrahúsanna sem fólk hefur efni á
að nýta sér.  Þegar sjúkrahúsinnlögn er
óhjákvæmileg þarf að fylgja henni eftir
til lengri tíma, annars er hættan sú að
allt fari aftur í sama farið. Gríðarlega
mikil eftirspurn er eftir endurhæfingu á
geðsviði Reykjalundar og það segir sína
sögu um þörfina fyrir slík úrræði.“   

Nauðsynlegt að hlusta á notendur 

„Ég vænti þess að niðurstöður þessar-
ar rannsóknar liggi fyrir næsta vor. Þá
ættum við að geta kynnt niðurstöður
meðal annars fyrir ráðamönnum, svo
þeir geti til dæmis hagað áherslum og
fjárveitingum í samræmi við hvað sjúk-
lingunum sjálfum og aðstandendum
þeirra finnst. Það er nauðsynlegt að
hlusta á sjónarmið notenda þessarar
þjónustu,“ segir Guðbjörg Daníelsdóttir,
sálfræðingur Geðhjálpar.

-sbs

Geðhjálp og RKÍ kanna hug geðsjúkra og að-
standenda til heilbrigðisþjónustu:

Könnunin hluti 
af heildstæðri
stefnumörkun

Kanna hug fólks til þjónustunnar. „Fólk
sem til okkar leitar hefur auðvitað mis-

jafna sögu af heilbrigðiskerfinu að segja,“
segir Guðbjörg Daníelsdóttir sálfræðingur

Geðhjálpar.
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„Að mínu mati er forgangsatriði að
bæta stöðu barnageðlækninga sem sér-
greinar í íslensku heilbrigðiskerfi. Barna-
og unglingageðdeildin við Dalbraut er
rekin sem aukabúgrein almennra geð-
lækninga og þrátt fyrir góðan vilja til að
styðja við starfsemina er nauðsynlegt að
koma á fót prófessorstöðu í barna- og
unglingageðlækningum við læknadeild
Háskóla Íslands, slíkt myndi gjörbreyta
aðstöðu til rannsókna og kennslu og efla
klíníska þáttinn um leið,“ segir Ólafur
Ó. Guðmundsson yfirlæknir BUGL.

Vetrarstarf BUGL hefur aldrei hafist
með jafn löngum biðlistum sem nú. Í
septemberbyrjun voru alls um 90 börn á
biðlista eftir mati og meðferð í göngu-
deild. Umfang starfseminnar hefur auk-
ist mikið á undanförnum árum og sömu-
leiðis álag á starfsfólk. Til að sinna fleiri
skjólstæðingum er því mikilvægt að
fjölga starfsfólki og þá þarf stærra hús-
næði. Byggingaframkvæmdir eru fyrir-
hugaðar og þegar hafa umtalsverðir fjár-
munir safnast. Gera á enn betur með
fjársöfnun Kiwanis sem nú stendur fyrir
dyrum.

Eðli starfseminnar breyst

„Eðli starfseminnar hér á Dalbraut
hefur breyst mikið á undanförnum ár-
um,“ segir Ólafur Ó. Guðmundsson.
„Eigi börn í geðrænum erfiðleikum er
mun fyrr gripið inn í málin en áður var
gert, svo sem af skólasálfræðingum, fé-
lagsþjónustunni og heilsugæslu svo ég
nefni einhverja.  Sökum hraðrar fram-
þróunar í vísindalegri þekkingu innan
barnageðlæknisfræðinnar og skyldra
fræðigreina eru greinaraðferðir áreiðan-
legri og meðferðarmöguleikar mun betur
vísindalega undirbyggðir nú en var fyrir
tiltölulega fáum árum.“

Ólafur segir að allra síðustu árin hafi
tilvísunum og afgreiddum málum á
göngudeild fjölgað verulega, tilvísanir og
bráðamál séu nú um 500 á ári og fjöldi
samskipta við skjólstæðinga eykst sífellt.
Virka daga er veitt bráðaþjónusta á
BUGL, það er á dagvinnutíma, en á öðr-
um tíma er þjónustan veitt í tengslum
við bráðamóttöku geðdeildar LSH við
Hringbraut. 

Húsnæðið er löngu sprungið

„Húsnæði göngudeildar er löngu
sprungið, í raun er ómögulegt að auka
eða efla starfsemina vegna húsnæðis-
skorts,“ segir Ólafur. "Sama má segja
um legudeildirnar sem eru fullnýttar.
Þau tímabil koma að þær eru yfirnýttar,
sérstaklega unglingadeildin þar sem eru
níu pláss. Barnadeildin er með tólf pláss,
en helmingur barnanna þar er einvörð-
ungu yfir daginn."

Reynt er að gera börnunum sem dvelj-
ast innlögð á BUGL vistina sem bærileg-
asta á alla lund, til að mynda hvað
dægradvöl varðar. Þá er sömuleiðis
starfræktur grunnskóli í tengslum við
deildina. Hann var til skamms tíma
nefndur Dalbrautarskóli. Með áherslu-
breytingum Fræðslumiðstöðvar Reykja-
víkur nýlega hafa þær skóladeildir sem
reknar eru í tengslum við meðferðar-
heimilið Stuðla í Grafarvogi, sérdeildina
við Vesturhlíð og BUGL nú allar verið
sameinaðar undir nafni Brúarskóla. Þar

fá nemendur  tímabundna einstaklings-
miðaða sérkennslu og síðan eftirfylgd í
heimaskóla þegar það er tímabært.

Ofvirkni, ofsi, átröskun

Að sögn Ólafs má skipta þeim hópum
eldri og yngri barnanna mjög gróflega í
tvo flokka, hvað sjúkdóma áhrærir.
Einkum er leitað eftir þjónustu fyrir
yngri börnin vegna alvarlegra hegðunar-
truflana sem tengjast ofvirkni og ýmsum
fylgikvillum hennar en þegar kemur
fram á unglingsár eykst algengi tilfinn-
ingaraskana, þunglyndis, átraskana, geð-
rofs og sjálfskaðahegðunar.

„Meðferðarúrræðin eru margs konar
og má þar helst nefna viðtöl fagfólks við
barnið, foreldrana og í sumum tilvikum
alla fjölskylduna þegar um fjölskyldu-
meðferð er ræða. Þá fer fram ýmis þjálf-
un, svo sem iðjuþjálfun, listmeðferð,
hópmeðferð við þunglyndi og reið-
istjórnun, þjálfun foreldra í atferlismót-
un og fleira. Meðferð á BUGL er að öllu
jöfnu tímabundin, hvort sem um er að
ræða göngu- eða legudeildir. Eftirfylgd
þarf síðan að fara fram, reyndar eins og
forvinnan, á vegum heilsugæslu, sál-
fræði- og félagsþjónustu eða hjá sjálf-
stætt starfandi sérfræðingum. Þegar allt
að 500 ný mál berast árlega segir sig
sjálft að eitthvað þarf að geta tekið við
þannig að hægt sé að taka við nýjum
málum. Hins vegar eru sum mál þess
eðlis að þau krefjast eftirfylgdar BUGL
árum saman en slík mál skipta hundruð-
um á hverjum tíma.  Í mörgum tilfellum
er einnig þörf á lyfjameðferð en þá
ásamt öðrum nauðsynlegum meðferðar-
og stuðningsúrræðum,“ segir Ólafur.

Fræðsla hefur forvarnagildi

Sex sérfræðilæknar starfa á BUGL.
Þegar allt starfsfólk BUGL er talið, nálg-
ast starfsmennirnir að vera um hundrað.
Sumir eru í hlutastörfum. Stærstu hóp-
arnir eru sálfræðingar, hjúkrunarfræð-
ingar, ráðgjafar og læknar en auk þeirra
starfa iðjuþjálfar, félagsráðgjafar, ritar-
ar, fulltrúi, listmeðferðarfræðingar auk
aðstoðarfólks í eldhúsi legudeilda, ræst-
ingafólks og aðrir. Af þessum um hund-
rað manna hópi eru um þrjátíu einstak-
lingar  sem  starfa á göngudeild í  15 til
20 stöðugildum auk ritara. 

Ólafur Ó. Guðmundsson segir sér-
fræðinga deildarinnar raunar alloft
þurfa fara af bæ vegna starfa sinna.
Vaktþjónusta og reglulegt samstarf er
við Stuðla, bæði greiningar- og meðferð-
arhlutann sem og neyðarvistunina og
sama á við um unglingadeild Vogs.  Oft
er óskað eftir samstarfi BUGL við ýmsa
aðila sveitarfélaga s.s. þjónustuteymi,
skóla og heilsugæslu bæði úti á landi og
á höfuðborgarsvæðinu. Svigrúm okkar í
dag er afskaplega takmarkað til slíks
samstarfs þó ráðist hafi verið í einstaka
tímabundin verkefni af því tagi. „Þessi
starfsemi hefur í mínum huga ótvírætt
forvarnagildi. Mikilvægt er að vel starf-
andi grunnþjónusta sé til staðar í sveit-
arfélögunum og að sérfræðimiðstöð eins
og BUGL sé gert kleift að styðja við
slíka starfsemi með t.d. reglulegum
heimsóknum.  Sérfræðingar BUGL
standa einnig reglulega fyrir fræðslu og
ráðstefnum hér á landi auk þess að

sækja einnig ráðstefnur og fundi á sínu
sérsviði erlendis. Þannig er hægt að
miðla nýrri þekkingu til frekari upp-
byggingar á sannreyndum grunni.“

Foreldrar leggja mikið á sig 

Ólafur segir að þeir sem starfa að
barnageðlækningum sjái fyrir sér að í
framtíðinni verði farið að grípa mun fyrr
inn í mál, ef einkenna geðsjúkdóma
verður vart hjá börnum á leikskólaaldri.
Markvissari vinnubrögð nú en áður á
því skólastigi ráði því. „Ég skal svo sem
ekki segja til um hvort hraði og spenna
sem oft er einkennandi í nútímasamfé-
lagi ráði því að álag á BUGL hefur auk-
ist; það er að börn hreinlega veikist af
því að lifa við þær aðstæður sem eru
uppi í dag.  Slíkir þættir ásamt aukinni
þekkingu foreldra, kennara og annarra
sem njóta þeirra forréttinda að umgang-
ast börn í meiri mæli en aðrir hafa

áreiðanlega leitt til aukinnar eftirspurnar
eftir þjónustu ásamt þeirri staðreynd að
mikil framþróun hefur orðið hvað varð-
ar ýmis meðferðarúrræði, svo sem  hvað
varðar aðferðir hugrænnar atferlismeð-
ferðar og lyfjameðferð. Ýmislegt bendir
til að algengi geðraskana sé jafnframt að
aukast og því ástæða til efla faralds-
fræðilegar rannsóknir á þessu sviði hér á
landi,“ segir Ólafur. 

„Sum þeirra barna sem vísað er til
okkar búa við erfiðar heimilisaðstæður,
sem auðvitað er ekki til þess fallið að
greiða fyrir bata. Þar er ég að tala um
atriði eins og til dæmis hatrama skiln-
aði, heimilisofbeldi, vímuefnamisnotkun,
fjárhagserfiðleika og fleira slíkt.  Bata-
horfur í slíkum tilfellum ráðast af sam-
spili meðferðarþátta og nauðsynlegra
stuðningsaðgerða fyrir fjölskylduna af
hálfu sveitarfélaganna en þar er pottur

Barna- og unglingageðdeildin þarf fullvaxna fagaðstöðu, segir Ólafur Ó. Guðmundsson yfirlæknir:

Greining og meðferð hefur tekið s
- biðlistarnir aldrei jafn langir sem nú

„Eigi börn í geðrænum  erfiðleikum er mun fyrr gripið inn í málin en áður var gert,“
segir yfirlæknir BUGL, Ólafur Ó. Guðmundsson.

Bera sama bækur. Barnageðlæknarnir Ólafur Guðmundsson, Guðrún Bryndís Guð-
mundsdóttir og Bertrand Lanth fara yfir málin. Fólk úr mörgum ólíkum fagstéttum kem-

ur að meðferð hvers skjólstæðings BUGL, enda er slíkt talið gagnast þeim best.



víða brotinn. Fyrir kemur að foreldrar
noti börn sín í stríði sínu við fyrrum
maka eða barnaverndaryfirvöld. En slíkt
er algjör undantekning. Nær allir for-
eldrar eru tilbúnir til að leggja mikið á
sig til að styðja barn sitt til heilbrigðis á
ný.“

Búið að fjármagna helminginn

Það var árið 1970 sem starfsemi
BUGL var sett á laggirnar, en deildin er
til húsa við Leirulæk/Dalbraut þar sem
áður var Upptökuheimili Reykjavíkur-
borgar. Starfsemin hefur vaxið og býr
við mikil þrengsl, einu úrbæturnar í hús-
næðismálum fengust fyrir fjórum árum
þegar eitt bráðabirgðahúsanna sem átti
að reisa fyrir austan fjall var sett niður á
lóð BUGL. 

Nú liggja fyrir teikningar að viðbygg-
ingu við húsnæði BUGL við Dalbraut,

sem yrði ámóta stór og núverandi hús-
næði sem er um 1.400 fermetrar. Því
miður hefur seinagangur skipulagsyfir-
valda Reykjavíkurborgar þegar tafið
verkið úr hófi þannig að fyrirsjáanlegt er
að framkvæmdir geta ekki hafist á þessu
ári. 

Þegar liggur fyrir um það bil helming-
ur þeirra fjármuna sem þarf. Stærsta
framlagið kom frá Kvenfélaginu Hringn-
um, það er 50 milljónir kr., auk þess
sem fjöldi fyrirtækja, félagasamtaka og
einstaklinga hefur einnig lagt í púkkið.
Hið opinbera hefur eyrnamerkt tals-
verða upphæð sem á að renna til fram-
kvæmda, þannig að tryggðar eru 150
milljónir kr., en a.m.k. jafn háa upphæð
vantar upp á þannig að hægt sé að hefj-
ast handa og  ljúka framkvæmdum.
Upphaflega var gert ráð fyrir að hús-
næðið yrði tilbúið eftir tvö ár, en vegna

áðurnefndra tafa er fyrirsjáanlegt að það
verði í fyrsta lagi  2007. 

Aukið sjálfstæði mikilvægt

Líkt og kemur fram í máli Ólafs hér
að framan telur hann mikilvægt að
stofnað verði til stöðu prófessors í
barna- og unglingageðlækningum við
læknadeild Háskóla Íslands. Þá skapist
forsendur til að breyta stjórnskipulagi
BUGL og nýta þannig betur þá fjármuni
sem deildin hefur úr að spila. Stjórnend-
ur deildarinnar séu í dag flestir staðsettir
annars staðar en á Dalbraut og sinni
öðrum daglegum störfum innan LSH, að
yfirlækni og deildarstjórum hjúkrunar
frátöldum. Ólafur telur þetta raunar
vera dragbít á starfsemi deildarinnar að
mörgu leyti. Aukið sjálfstæði hennar sé
nauðsynlegt, meðal annars til þess að
fá aukin fjárframlög og til að tryggja
að þau nýtist sem best.

„Stækkun húsnæðis er forsenda fyrir
því að hægt sé að auka meðferðarúrræði
og fjölga starfsfólki. Þess ber að geta að
verkaskipting milli annars vega félags-
þjónustu sveitarfélaganna, heilsu-
gæslunnar og sjálfstætt starfandi sér-
fræðinga og hins vegar Landspítala há-
skólasjúkrahúss er ekki skýr hvað
barna- og unglingageðlækningar varðar
þó að sama megi segja um ýmsar aðrar
sérgreinar, svo sem barnalækningar og
fullorðinsgeðlækningar. Reyndar er það
svo að þröskuldur LSH er mun hærri
hvað varðar aðgengi barna og unglinga
með geðraskanir en ýmsa aðra sjúk-
lingahópa svo sem fullorðna með
geðraskanir. Hinir fullorðnu  geta leitað
á bráðamóttöku göngudeildar þegar
þeim sjálfum hentar en við gerum stífar
kröfur um forvinnu mála og tilvísun fag-
aðila en höfum samt ekki undan .
Þannig geta þröskuldar fyrir þjónustu á
LSH  verið mismunandi eftir því hvort
um svokölluð líkamleg veikindi er að
ræða en einnig eftir aldri sjúklings,“ seg-
ir Ólafur.

Margir leggja lið

Hvort hægt verði að hefjast handa við
stækkun á húsnæði BUGL við Dalbraut
ræðst meðal annars af undirtektum
landsmanna í söfnun Kiwanis, sem ber
yfirskriftina Lykill að lífi. Þjóðþrifamál
fá stundum bestan framgang þegar leit-
að er til almennings um liðveislu og
stuðning. Sú hefur meðal annars verið
raunin í málefnum geðsjúkra þar sem
margir mikilsverðir áfangar hafa
náðst á undanförnum árum með
stuðningi fólksins í landinu. 

„Raunar er nú svo komið að
stór hluti af mínum vinnutíma
fer í að sinna samskiptum við
það góða fólk sem vill leggja
starfseminni hér lið, en það er
ánægjulegt og hvetjandi að
finna fyrir þessum velvilja
hjá almenningi. Fjárfram-
lög og stuðningur sýna
hve hlýjan hug þjóðin
ber til þessarar starf-
semi og fyrir  hönd
þeirra barna og ung-
linga sem málið
varðar erum við
mjög þakklát,“
segir Ólafur Ó.
Guðmundsson,
yfirlæknir
BUGL, að
síðustu.

-sbs

stórstígum framförum

Barnageðdeildin við Dalbraut. Húsnæði hennar er alls um 1.400 fermetrar, en helmingsstækkun stendur nú fyrir dyrum. Yfirlæknir-
inn segir að í raun sé ómögulegt að efla starfsemina sökum plássleysis.

Börnin á BUGL. Meðferðarúrræðin eru mörg, svo sem viðtöl fagfólks við barnið, foreldrana og í sumum tilvikum alla fjölskylduna.
Þá fer fram  ýmis þjálfun, svo sem  iðjuþjálfun, listmeðferð, hópmeðferð við þunglyndi og reiðistjórnun, þjálfun foreldra í atferlismót-

un og fleira. Ljósmyndir: Pjetur Sigurðsson.
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„Að vera foreldri barns með geðrask-
anir er oft á tíðum mjög erfitt.  Við
neyðumst til að gefa börnunum okkar
lyf og fyrir það sætum við oft ákúrum,
þó lyf og önnur meðferð geti hjálpað
börnunum mikið. Þá gleymist oft að
barnið á fjölskyldu sem þarf að hlúa að
því álagið á heimilið er mikið. Oft hefur
hvarflað að mér að skilningurinn væri
meiri ef barnið glímdi við annan sjúk-
dóm,“ segir Sesselja Jörgensen, varafor-
maður Barnageðs - félags foreldra og
áhugafólks um geðraskanir barna og
unglinga  

Félagið var stofnað fyrir rúmum fimm
árum og hét þá Foreldrafélag geðsjúkra
barna og unglinga. Núverandi formaður
félagsins er Anna Sigurbjörg Sigurðar-
dóttir sálfræðingur en um aðra í stjórn-
inni má segja að þar sé valinn maður í
hverju rúmi. Stjórnin var kjörin fyrr á
þessu ári, en það var 2003 sem félagið
var endurvakið undir nýju nafni eftir
tveggja ára dásvefn. 

Ekki sömu kjör og skilningur

Sesselja segir helsta og stærsta verk-
efni félagsins vera að knýja á um úrbæt-
ur í málefnum barna og unglinga með
geðraskanir og nálgast foreldra og
mynda hópstarf með þeim. Reynsla og
þekking sem foreldrar búi yfir sé mikil
og nauðsynlegt fyrir þá að hittast til að
miðla upplýsingum og reynslu. Einnig
hafi félagið beitt sér fyrir bættum að-
búnaði barna og unglinga sem dvelja á
BUGL, þar sem margt vanti. 

„Aðstæður foreldranna eru um margt
mjög erfiðar. Við búum ekki við sömu
kjör né skilning og foreldrar annarra
langveikra barna. Umönnunarbætur
taka til dæmis ekki til vinnutaps for-
eldra. Foreldrar barna og unglinga með
geðraskanir geta ekki báðir unnið úti
fullan vinnudag. Aðstæður eru þannig
að vakta þarf barnið til að það skaði
hvorki sjálft sig né aðra,“ segir Sesselja.

Hún bendir einnig á að stór hópur
barna með geðraskanir eigi ekki rétt á
umönnunargreiðslu, heldur fái aðeins
umönnunarkort sem veiti lækkun á
lyfjaverði. „Oft þurfa foreldra að leita
dýrra úrræða til að fá þjónustu fyrir
börnin sín, svo sem hjá sálfræðingum,
öðrum sérfræðingum, listmeðferð og
fleira slíkt. Þetta er oft mjög dýr þjón-
usta og ekki á færi allra foreldra að nýta
sér hana.“

Miklar væntingar

Fyrir Alþjóða geðheilbrigðisdaginn á
sl. ári stóð stjórn Barnageðs fyrir undir-
skriftarsöfnun þar sem krarfist var tafar-
lausra úrbóta á málefnum barna og ung-
linga með geðraskanir. Farið var fram á
að ráðuneyti heilbrigðis-, félagsmála- og
menntamála kæmu með heildstæða
stefnu í málum barna og unglinga með
geðraskanir. 

Alls söfnuðust um 14.000 undirskriftir
sem afhentar voru heilbrigðisráðherra.
Þær áttu sinn þátt í því að snemma á
þessu ári var Kristján Már Magnússon,

sálfræðingur, ráðinn verkefnastjóri hjá
heilbrigðisráðuneytinu til að koma með
tillögur um breytingar og samhæfa
stefnu þessara þriggja ráðuneyta í áður-
nefndum málaflokki. 

„Við erum mjög ánægð með árangur
undirskriftanna og berum miklar vænt-
ingar til þess að útkoman verði árang-
ursrík,“ segir Sesselja. 

Það koma góðir tímar

Geðraskanir barna og ungmenna eru
af ýmsum toga. Samkvæmt alþjóðlegum
viðmiðum má flokka þær á ýmsa vegu,
en hinar algengustu eru átraskanir,
þunglyndi, ofvirkni, tourett, einhverfa
og Asperger-heilkenni. Hinar allra al-
gengustu eru hegðunarraskanir og þung-
lyndi sem gjarnan eru fylgifiskar annarra
raskana. 

En hver sem sjúkdómurinn er, er alltaf
barátta fyrir foreldra að fá lækningu og
aðstoð fyrir börnin sín, sem oft eru fár-
veik. „Ég efast um að mér væri vísað frá
með fársjúkt barn, til dæmis með sykur-
sýki ef ég leitaði til bráðamóttöku
barnadeildar Hringsins. En ef ég leita til
bráðamóttöku BUGL er líklegt að mér
verði vísað frá, jafnvel þó að barnið mitt
sé svo veikt að ég verði að vaka yfir því
svo það skaði sig ekki eða taki eigið líf,“
segir Sesselja, en bætir við að ástandið á
heimilinu sé vissulega ekki alltaf slæmt.

„Það koma góðir tímar líka en það
sem hjálpað hefur mér í gegnum þetta

allt saman er að geta séð spaugilegar
hliðar þess sem kemur uppá.“

Skilgreiningu vantar fyrir BUGL

Stækkun Barna- og unglingadeildar-
innar við Dalbraut stendur nú fyrir dyr-
um og Kiwanis mun einmitt safna fjár til
þess brýna verkefnis á næstu dögum.

„Það vantar skilgreiningu í kerfinu
fyrir starfsemi BUGL,“ segir Sesselja.
„Ekki hefur verið mörkuð stefna í því
hvort deildin eigi að sinna öllum málum
eða aðeins taka við erfiðustu tilfellunum
og sinna neyðarþjónustu þá betur. Það
vantar stigskiptingu á þjónustuna: Sveit-
arfélögin eiga að geta sinnt þessum mál-
um betur en þau gera í dag. En þess í
stað er öllu og öllum vísað inn á BUGL,
þar sem álag á starfsfólk er gífulegt,“
segir Sesselja.

Forvarnir þarf að efla

Bið eftir þjónustu fyrir börn með
geðraskanir tekur í dag alltaf nokkra
mánuði, hvort sem það er á BUGL hjá
barnalæknum eða á Greiningarstöðinni.
Örfáir barnageðlæknar með stofu og
fæstir taka nýja sjúklinga. Foreldrar
barna eru því oft í miklum vanda og
jafnvel ráðalausir um hvert þeir geta leit-
að eftir hjálp fyrir barnið sitt, því bráða-
þjónusta er ekki heldur í nógu góðu lagi.

„Skólamálin eru í miklum ólestri og
úrræði fá í skólum, oft sökum fjárskorts
en líka vegna þekkingarleysis. Þarna
ættu sveitarfélögin að koma miklu meira
að málum með bættri og sérhæfðari
heilsugæslu og samhæfðari og bættri
þjónustu frá félagsþjónustu og skóla-
skrifstofu. Forvarnir þarf að efla stór-
lega og grípa fyrr inn í málin, það er áð-
ur en vandamálin eru orðin það alvarleg
að barnið þurfi þjónustu á sérhæfðri
stofnun eins og BUGL,“ segir Sesselja
Jörgensen að síðustu.

Hlutskipti ungmenna með geðraskanir og foreldra þeirra oft erfitt:

„Væri mér vísað frá með 
fársjúkt barn?“
- segir Sesselja Jörgensen, varaformaður Barnageðs

Mikið álag á heimilið að vera með barn með geðraskanir. „Það koma góðir tímar líka
en það sem hjálpað hefur mér í gegnum þetta allt saman, er að geta séð spaugilegar

hliðar þess sem kemur upp á,“ segir     Sesselja m.a. hér í viðtalinu.

Barnageð  hefur m.a. beitt sér fyrir bætt-
um  aðbúnaði BUGL, þar sem  þessi mynd

var tekin.  Ekki hefur verið mörkuð stefna í
því hvort deildin eigi  að sinna öllum  mál-
um eða aðeins taka við  erfiðustu tilfellun-

um  og  sinna  neyðarþjónustu þá betur. Það
vantar stigskiptingu á  þjónustuna.
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Reykjavík
Acryl ehf. Öldugranda 3
Aðalblikk ehf. Vagnhöfða 19
Alefli ehf byggingaverktakar Þverholti 15
Allrabest, söluturn Stigahlíð 45-47
American Style Skipholti 70
Arkitektar Skógarhlíð ehf. Skógarhlíð 18
Arkís ehf Skólavörðustíg 11
Auglýsingastofan 
Gott fólk McCann Erickson Laugavegi 182
Álnabær hf, vefnaðarvöruverslun 

Tjarnargötu 17 Keflavíkog Síðumúla 32 Reykjavík
Ásgeir Beinteinsson
Balletskóli Sigríðar Ármann Engjavegi 7
Barnaverndarstofa Borgartúni 21
Betra líf  ehf Kringlunni 8
Bindir ehf Stangarhyl 5
Bílaleigan AKA Vagnhöfða 25
Bílaleigan Hertz Reykjavíkurflugvelli
Bílasmiðurinn hf Bíldshöfða 16
Bjarni Guðmundsson Hvassaleiti 18
Björnsbakarí ehf Klapparstíg 3
Blaðamannafélag Íslands Síðumúla 23
Bláber ehf Viðarrima 22
Blómagallerí ehf Hagamel 67
Boðleið ehf Ármúla 38
Bókabúð Steinars ehf Bergstaðastræti 7
Bókaútgáfan Salka ehf Ármúla 20
Bókhaldsþjónustan Viðvik ehf Skeifunni 4
Bón- og þvottastöðin ehf Sóltúni 3
Brauðhúsið ehf Efstalandi 26
Breiðholtskirkja Þangbakka 5
Brynjar Þór Níelsson lögmaður     Lágmúla 7, 6 hæð
BT-sögun ehf Tangarhöfða 6
Bústaður, fasteignasala Mörkinni 3
Bændasamtök Íslands Bændahöllinni Hagatorgi
Dagvist barna            Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17
Deloitte hf Stórhöfða 23
Dómkirkjan í Reykjavík 
Dúndur ehf Hlaðbæ 15
Effect hársnyrtistofa Bergstaðastræti 10a
Efling stéttarfélag Sætúni 1
Endurskoðunarskrifstofa Laugavegi 178
Endurvinnslan hf Knarrarvogi 4
ERF ehf Rauðagerði 39
Exton - Kastljós ehf Skipholti 11-13
Fagtún ehf Brautarholti 8
Fasteignamarkaðurinn ehf Óðinsgötu 4
Fasteignasalan Garður ehf Skipholti 5
Faxavélar hf Funahöfða 6
Fellaskóli Norðurfelli 17-19
Fenris ehf Viðarhöfða 6
Feró ehf Steinaseli 6
Félag bókagerðamanna Hverfisgötu 21
Félag einstæðra foreldra Tjarnargötu 10d
Félagsbústaðir hf Hallveigarstíg 1
Fiskbúðin Hafrún ehf Skipholti 70
Fjárfestingafélagið Gaumur ehf. Suðurlandsbraut 48
Fjármálaeftirlitið Suðurlandsbraut 32
Flugskóli Íslands hf Reykjavíkurflugvelli
Formaco ehf Fossaleyni 8
Formprent Hverfisgötu 78
Forsætisráðuneytið  Stjórnarráðshúsinu v/Lækjartorg
Fossvogsskóli Haðalandi 26
Framsóknarflokkurinn Hverfisgötu 33
Friðrik A Jónsson ehf Eyjarslóð 7
Frost Film ehf -Austurnes Baugatanga 5a
Færeyska sjómannaheimilið Brautarholti 29
Fönix ehf, heimilistækjaverslun Hátúni 6a
G Hannesson Company ehf Borgartúni 23
G.S. varahlutir Bíldshöfða 14
Gamlhús ehf Höfðabakka 9
Garðheimar Stekkjabakka 6
Gáski ehf Bolholti 6-8
GB Tjónaviðgerðir ehf Draghálsi 8
Gesthús Dúna Suðurhlíð 35d
Gissur og Pálmi ehf, byggingaverktaki Álfabakka 14a
Gítarskóli Ólafs Gauks Síðumúla 17
Gjögur ehf,  Grenivík Tómasarhaga 46
Grásteinn ehf Neshaga 5
Greining og ráðgjöf ehf Laugateigi 56
Grænn kostur Skólavörðustíg 8
Guðmundur Arason ehf - smíðajárn Skútuvogi 4
Hafgæði sf Fiskislóð 28
Hafrót Ármúla ehf                          Ármúla 5, 4 hæð
Hagaskóli Fornhaga 1
Halldór Jónsson ehf Skútuvogi 11
Hampiðjan hf Bíldshöfða 9
Hans Petersen hf Skeljanesi 1
Harðviðarval ehf Krókhálsi 4
Heilsuráðgjöf ehf Fellsmúla 24
Heilsuverslun Íslands ehf Lynghálsi 13
Henson hf Brautarholti 24
Herrafataverslun Birgis ehf Fákafeni 11
Hersir-ráðgjöf og þjónusta ehf    Suðurlandsbraut 12
Heyrnartækni ehf Álfheimum 74
HGK ehf Laugavegi 13
Hitastýring hf, raftækjavinnustofa Þverholti 15a
Hjálpræðisherinn Garðastræti 38
Hrafnista, dvalarheimili aldraðra Hafnarfirði og Rvík
Hreinsitækni ehf Stórhöfða 35
Hringsjá, starfsþjálfun fatlaðra Hátúni 10b
Hugver ehf Vitastíg 12

Húsafriðunarnefnd ríkisins Suðurgötu 39
Húsakaup Suðurlandsbraut 52
Húsaklæðning ehf Ingólfsstræti 3
Húsalagnir ehf Súðarvogi 7
Húsasmiðurinn ehf Hyrjarhöfða 6
Höfði fasteignamiðlun ehf, Suðurlandsbraut 20

og Bæjarhrauni 22, Hafnarfirði
Hönnun hf Grensásvegi 1
Icelandair Skútuvogi 13a
IMG þekkingarsköpun hf Laugavegi 170
Ingimar H. Guðmundsson ehf, heildverslun Skipholti
50b
Internet á Íslandi  Isnic Dunhaga 5
Intrum á Íslandi ehf Laugavegi 97
ISS Ísland ehf Ármúla 40
Íslandsbanki hf Stórhöfða 17
Íslandsbanki hf Háaleitisbraut 58
Íslandsbanki hf, útibú 513 Lækjargötu 12
Íslandspóstur hf Stórhöfða 29
Íslensk Orkuvirkjun ehf Ármúla 5
Íslenska lögregluforlagið ehf Snorrabraut 27
Íslenska umboðssalan hf Krókhálsi 5f
Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf Bíldshöfða 12
Íspólar ehf Grandagarði 14
Ístak hf Engjateigi 7
Íþróttafélagið Fylkir Fylkisvegi 6
K. H. G. Þjónustan ehf Eirhöfða 14
Kaþólska kirkjan á Íslandi Hávallagötu 14-16
Kemis ehf Breiðhöfða 15
Kjaran ehf Síðumúla 12-14
Kjartan Gunnarsson Starhaga 4
Kjöthöllin ehf Skipholti 70 og Háaleitisbraut
Kjörgarður, Laugavegi 59
Knattspyrnusamband Íslands Laugardal
Kórall sf Vesturgötu 55
KPMG endurskoðun hf Borgartúni 27
Krabbameinsfélag Íslands Skógarhlíð 8
KRete Ráðgjöf ehf                  Hjarðarhaga 50, 3. h.v.
Kynning og markaður - KOM ehf Borgartúni 20
Landakotsskóli
Landssamtök hjartasjúklinga Síðumúla 6
Langholtskjör ehf Langholtsvegi 176
Laugarásvídeó ehf Dalbraut 1-3
Laugarneskirkja Kirkjuteigi
Leðurverkstæðið Víðimel 35 sf Víðimel 35
Leiguval sf Kleppsmýrarvegi 8
Leikskóli KFUM og KFUK Holtavegi 28
Leikskólinn Skerjagarður ehf Langagerði 1
Lilla ehf Hvammsgerði 4
Lindin, kristið útvarp FM 102,9 Krókhálsi 4
Listakot Leikskóli Holtsgötu 7
Listdansskólinn Engjateigi 1
Litla bílasalan Funahöfða 1
Líf og sál sálfræðistofa ehf Pósthússtræti 13
Lífstykkjabúðin ehf Laugavegi 4
Línuhönnun Suðurlandsbraut 4a
Loftræstihreinsun ehf Austurbergi 8
Löndun ehf Kjalarvogi 21
Málarakompaníið ehf Fornastekk 3
Málmsteypa Ámunda Sigurðssonar Skipholti 23
Meðferðarstöð ríkisins fyrir unglinga Fossaleyni 17
Menntamálaráðuneytið Sölvhólsgötu 4
Menntaskólinn í Reykjavík Lækjargötu 7
Menntaskólinn við Sund Gnoðarvogi 49
Móa ehf Hverfisgötu 103
Myndlistaskólinn í Reykjavík Hringbraut 121
Naustavík ehf Stigahlíð 48
Námsflokkar Reykjavíkur Fríkirkjuvegi 1
Nonnabiti Hafnarstræti 11
Nordic Seafood á Íslandi ehf Bolholti 6
Nýi tónlistarskólinn Grensásvegi 3
Nýja teiknistofan ehf Síðumúla 20
Nýsköpunarsjóður atvinnulífsins Borgartúni 35
Næstir ehf Tröllaborgum 13
Oddgeir Gylfason, tannlæknir Síðumúla 28
Olíudreifing ehf Gelgjutanga
Ortis ehf Faxafeni 11
Pílutjöld ehf Faxafeni 12
Plastco ehf Skútuvogi 10c
Pottþétt ehf Hjallalandi 30
Prentmet ehf Lynghálsi 1
Rafás, rafverktaki Fjarðarási 3
Rafborg ehf Sundaborg 3
Rafhönnun hf Ármúla 42
Rafmagnsveitur ríkisins Rauðarárstíg 10
Rafstilling ehf Dugguvogi 23
Rafsvið sf Haukshólum 9
Raftækniþjónusta Trausta ehf Síðumúla 9
Rafvirkjaþjónustan ehf Torfufelli 11
Rannsóknarþjónustan Sýni ehf Lynghálsi 3
Reykjavíkurhöfn Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17
Reykjavíkurprófastsdæmi eystra Þangbakka 5
Rimaskóli Rósarima 11
RST Net ehf Smiðshöfða 6
Ræsir hf Skúlagötu 59
S. M. verktakar sf, húsasmíði Þverási 15
Safalinn ehf Dugguvogi 3
Samband íslenskra bankamanna Nethyl 2
Samiðn Borgartúni 30
Sara - Snyrtivöruverslun Bankastræti 8
Saumsprettan sf Veltusundi 3b
Saxhóll ehf Nóatúni 17
Securitas hf Síðumúla 23
Seljahlíð, heimili aldraðra Hjallaseli 55

Seljakirkja Hagaseli 40
SÍBS Síðumúla 6
Sjálfstæðisflokkurinn Háaleitisbraut 1
Sjómannadagsráð Laugarási Hrafnistu
Sjúkraþjálfunin Heil & sæl ehf Hraunbæ 102c
Skallagrímsveitingar ehf Fossaleyni 1
Skipamálning ehf Fiskislóð 22
Skotfélag Reykjavíkur Engjavegi 6
Skúlason og Jónsson ehf Skútuvogi 12h
Skúli H Norðdahl FAÍ Víðimel 55
Skæði ehf Stuðlaseli 27
Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs Skógarhlíð 14
Snyrtimiðstöðin Lancóme Kringlunni 7
Sólbaðstofan Zídon Hraunbergi 4
Sportnet ehf Suðurlandsbraut 34
Starfsgreinasamband Íslands Sætúni 1
Starfsmannafélag Reykjavíkur Grettisgötu 89
Staukur ehf Skipholti 56
Sveinafélag Pípulagningamanna Skipholti 70
Sveinbjörn Sigurðsson hf Smiðshöfða 7
Sviðsmyndir ehf Skútuvogi 4
Sætoppur ehf Eyjaslóð 7
Sökkull ehf Funahöfða 9
Söluturninn Vesturgötu 53
Tandur hf Hesthálsi 12
Tannlæknastofa Ástu B Thoroddsen
Tannlæknastofa Björgvins Jónssonar Síðumúla 25
Tannlæknastofa Björns Þorvaldssonar Síðumúla 25
Tannlæknastofa Guðrúnar Ólafsdóttur Snorrabraut 29
Teiknistofan Skólavörðustíg 28 ehf Eyjarsljóð 9
Trésmiðjan Jari ehf Funahöfða 3
Trésmiðjan Kompaníið hf Bíldshöfða 18
Tryggingastofnun ríkisins Laugavegi 114
TVG - Zimsen hf Sundabakka 2
Tölvubókhald Síðumúla 9
Umslag ehf Lágmúla 5 (bakhús)
Uppdæling ehf Fosshálsi 1
Úrval Útsýn Lágmúla 4
Vaka ehf, björgunarfélag Eldshöfða 6
Valhúsgögn ehf Ármúla 8
Varahlutaverslunin Kistufell hf Brautarholti 16
Veiðarfærasalan Dímon Austurbugt 5
Verðbréfaskráning Íslands hf Laugavegi 182
Verkfræðistofa Guðmundar og Kristjáns hf. 

Laugavegi 178
Verkfræðistofan Afl ehf Bíldshöfða 14
Verkfræðistofan Skipasýn sf Hólmaslóð 4
Verkfræðistofan VIK ehf.       Laugavegi 164, 2. h. h.
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Fríða frænka Vesturgötu 3
Verslunin Þingholt ehf Grundarstíg 2a
Vélamiðstöð ehf Gylfaflöt 9
Vélar og skip ehf Hólmaslóð 4
Víðines, hjúkrunarheimili aldraðra Víðinesi
Yogastöð Vesturbæjar ehf Seljavegi 2
Zik-Zak kvikmyndir ehf, Hverfisgötu 14a
Þ Þorgrímsson og Co ehf Ármúla 29
Þ.G. verktakar ehf Fossaleyni 16
Þakpappaverksmiðjan ehf Fosshálsi 1
Þingvallaleið ehf Skógarhlíð 10
Þjónustuíbúðir aldraðra Dalbraut 27
Þroskahjálp, landssamtök Suðurlandsbraut 22
Þýðingaþjónusta Boga Arnars Engjaseli 43
Öflun ehf Faxafeni 5
Ökukennarafélag Íslands Þarabakka 3

Seltjarnarnes
Falleg gólf ehf Nesbala 25
Prentsmiðjan Nes ehf Hrólfsskálavör 14
Seltjarnarneskaupstaður Austurströnd 2
Önn ehf, verkfræðistofa Eiðistorgi 15

Vogar
Fiskverkun Péturs og Óla ehf Heiðargerði 4
V.P.vélaverkstæði ehf Iðndal 6

Kópavogur
ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18
Allt mögulegt ehf Auðbrekku 26
Arctic Aurora ehf Sunnubraut 22
ÁHÁ-byggingar ehf Hlíðasmára 9
Ártak ehf Smiðjuvegi 1
Básfell ehf Smiðjuvegi 4a
Bifreiðastillingin ehf Smiðjuvegi 40d
Bifreiðaverkstæði Friðriks Ólafssonar ehfSmiðjuvegi 22
Bílamarkaðurinn Reykjanesbraut Smiðjuvegi 46e
Blindrabókasafn Íslands Digranesvegi 5
DK Hugbúnaður ehf Hlíðasmára 8
E.S. bifreiðasmiðja ehf Skemmuvegi 34
Félagsþjónustan í Kópavogi Fannborg 4
Freyja Kársnesbraut 104
Gott fæði ehf Smiðjuvegi 11
Gunnar Örn ehf Hlíðarhjalla 57
Gæðaflutningar ehf Hvannhólma 12
Hagblikk ehf Smiðjuvegi 4c
Heildverslunin Mót ehf Bæjarlind 2
Hellur og garðar ehf Kjarrhólma 34
Hit innréttingar ehf Askalind 7h
Ingimundur Einarsson ehf málari Trönuhjalla 1
Ísfiskur ehf Hafnarbraut 27
Íslandsspil sf Smiðjuvegi 11a
JÓ lagnir sf Fífuhjalla 17
Jógastöðin Yoga Studio Auðbrekku 14
KB Ráðgjöf Hlíðasmára 17
Klippt og skorið hársnyrtistofa Hamraborg 10

Kópavogsbær Fannborg 2
Kópavogskirkja
Kælivélar ehf Smiðjuvegi 38
Lagnatækni ehf Hamraborg 12
Markholt ehf Hásölum 13
Málning ehf Dalvegi 18
Ný-Blóm Nýbýlavegi 14
Pípulagnaverktakar ehf Hlíðasmára 8
Rafgjafinn ehf Hamraborg 20 a
Rafmiðlun ehf Auðbrekku 2
Réttingaverkstæði Jóa ehf Dalvegi 16a
S.Guðjónsson ehf Auðbrekku 9-11
Snyrtistofan Cara ehf Bæjarlind 1-3
Stanislas Bohic garðhönnun Smiðjuvegi 11
Tekk ehf vöruhús - Company Bæjarlind 14-16
Tempó- innrömmun sf Álfhólsvegi 32
Tækniþrif ehf Nýbýlavegi 102
Vegurinn Smiðjuvegi 5
Veislur og Vín ehf www.veislur.is
Verkfræðistofa Snorra Ingimarssonar ehfHamraborg 11
Vetrarsól Askalind 4
Vélsmiðja Heiðars ehf Kársnesbraut 102
Þöll, trésmiðja ehf Auðbrekku 14

Garðabær
Flotgólf ehf Miðbraut 15
Garðasókn Kirkjuhvoli
Gluggar og garðhús ehf Smiðsbúð 10
Hannyrðabúðin sf Garðatorgi 7
Héðinn Schindler lyftur hf Lyngási 8
Húsgögn ehf smíðastofa og viðgerðir Gilsbúð 3
Íslenska félagið ehf Suðurhrauni 3
Kjarnavörur hf Miðhrauni 16
Kvótabankinn Heiðarlundi 1
Manus ehf Smiðsbúð 7
Rauði kross Íslands Garðabæjardeild
Smáraþrif ehf Hlíðarbyggð 41
Stálsmiðjan Virkni ehf Lyngási 10a
Tarsus ehf Garðaflöt 16-18
Verktakafélagið Glaumur ehf Birkihæð 5
Verslunin 10 - 11 Lyngási 17

Hafnarfjörður
Ás, fasteignasala Fjarðargötu 17
Bílakjallarinn ehf Stapahrauni 11
Bílaverk ehf Kaplahrauni 10
Blátún ehf Grandatröð 4
Dalakofinn sf Fjarðargötu 13-15
Dýralæknaþjónusta Hafnarfjarðar ehf Bæjarhrauni 2
Eiríkur og Einar Valur hf Þúfubarði 19
Engidalsskóli Breiðvangi
Fasteignastofan ehf Reykjavíkurvegi 60
Fínpússning Íshellu 2
Framtak ehf, véla- og skipaþjónusta Drangahrauni 1b
G.S. múrverk ehf Hvassabergi 4
Gaflarar ehf Lónsbraut 2
Garðyrkja ehf Helluhrauni 4
Glerborg hf Dalshrauni 5
Granítsmiðjan ehf Rauðhellu 7
Gullfari ehf Vesturholti 2
Hafnarfjarðarkirkja Strandgötu
Hamrafell ehf Hvaleyrarbraut 31
Hárstofan Focus ehf Reykjavíkurvegi 62
HB búðin Strandgötu 28
Hella ehf, málmsteypa Kaplahrauni 5
Hlaðbær-Colas hf, malbikunarstöð Hringhellu 6
Hraunhamar ehf Bæjarhrauni 10
Húsaönnun ehf Hverfisgötu 23c
Höfn öldrunarmiðstöð Sólvangsvegi 1
Jeppahlutir 4x4 ehf Íshellu 4
Kerfi ehf Flatahrauni 5b
Knattspyrnufélagið Haukar

Íþróttamiðstöðinni Ásvöllum
Leikskólinn Hjalli Hjallabraut 55
Nýsir hf Flatahrauni 5a
Rafrún ehf Gjótuhrauni 8
Sjúkraþjálfarinn ehf Strandgötu 75
Stafræna hugmyndasmiðjan ehf - sími 554 2100

Bæjarhrauni 22
Strenda ehf Vesturgötu 34
Stýrivélaþjónustan ehf Stapahrauni 5
Suðurverk hf Drangahrauni 7
Tben ehf Hvaleyrarbraut 5
Útvík ehf Eyrartröð 7-9
Varmaverk ehf Dalshrauni 5
VBS-verkfræðistofa ehf Bæjarhrauni 20

Keflavík
DMM lausnir ehf Iðavöllum 9b
Ferðaþjónusta Suðurnesja sf Mávabraut 2
Intro ehf Hafnargötu 90
Keflavíkurkirkja, Kirkjuvegi 25
Málverk sf Skólavegi 36
Rafiðn ehf Víkurbraut 1
Reykjanesbær Tjarnargötu 12
Sjúkraþjálfunarstöðin Átak ehf Aðalgötu 10
Sýslumaðurinn í Keflavík Vatnsnesvegi 33
Tannlæknastofa Einars og Kristínar Skólavegi 10
Umbrot ehf Víkurbraut 13
Varmamót  ehf Framnesvegi 19
Verkalýðs- og sjómannafélag Keflavíkur og nágrenn-
is Hafnargötu 80
Verslunarmannafélag Suðurnesja Vatnsnesvegi 14
Ökuleiðir svf Sími 421-4141
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„Geðræktin er tvímælalaust
komin til að vera innan Lýð-
heilsustöðvar og ég tel það
geta dafnað eins og önnur
verkefni sem stöðin sinnir.
Mun leggja mitt af mörkum
til að viðhalda þeirri hug-
myndafræði sem lá að baki
þessu verkefni í upphafi, með-
al annars með samstarfi við
þá sem komu Geðræktinni af
stað með miklum eldmóði,“
segir Guðrún Guðmundsdótt-
ir, hjúkrunarfræðingur og
verkefnisstjóri Geðræktar.

Nýlega voru þær breytingar gerðar að
Geðræktin svonefnda, sem er fræðslu-
og forvarnaverkefni um geðheilsu og
áhrifaþætti hennar, var fært í rann  Lýð-
heilsustöðvar frá landlækni þar sem það
hefur verið vistað síðustu ár. Sömu aðil-
ar og áður, Landlæknisembætti, Geðsvið
Landspítala háskólasjúkrahúss og
Heilsugæslan í Reykjavík, verða þó
áfram leiðandi varðandi faglegar áhersl-
ur.

Heilmikið skylt við önnur verk-
efni

Helstu verkefni Lýðheilsustöðvar, sem
tók til starfa á sl. ári hafa verið á sviði
næringar- og manneldismála, barátta
gegn vímuefnum og reykingum og fleira.
Nú bætast geðheilbrigðismálin við, sem
Guðrún segir eiga „... heilmikið skylt við
önnur verkefni innan Lýðheilsustöðvar.
Grunnur að almennri vellíðan er heil-
brigð sál í hraustum líkama og hjá
stofnuninni hefur verið unnið að því að
sameina fræðslu- og forvarnaverkefni.
Samstarf og samhæfing í þessum málum
hefur mikinn ávinning í för með sér,“
segir Guðrún. 

Af einstökum verkefnum Geðræktar
má nefna að síðustu ár hefur verið stað-
ið fyrir meðal annars fyrirlestrum og
námskeiðum, um til dæmis geðheilsu og
vellíðan á vinnustað. Yfirskrift Kvenna-
hlaups ÍSÍ nú í ár bar titilinn "Hreyfing-
in eflir andann,
gefðu þér tíma“. Yf-
irskrift alþjóða geð-
heilbrigðisdagsins
10. október í ár er
af svipuðum toga.
Fleiri verkefni má nefna.

„Í haust mun ég ásamt öðrum verk-
efnisstjórum Lýðheilsustöðvar halda fyr-
irlestra á vinnustöðum sem standa fyrir
heilsueflingu meðal starfsmanna. Ég hef
hug á því að leggja áherslu á að ná til
barna sem eiga foreldra með geðraskanir
eða áfengis- og vímuefnavandamál.
Þetta er þögull áhættuhópur, sem ég tel
að við höfum ekki sinnt nægilega vel.“

Óvönduð umfjöllun hjálpar ekki
til

Í geðheilbrigðismálum er baráttan
gegn fordómum óendanlega stórt verk-
efni, en þeir finnast jafnt meðal almenn-
ings og fagfólks. „Aukin umræða í þjóð-
félaginu um geðheilbrigðismál, bæði
meðal fagaðila og notenda þjónustunnar

hefur orðið til þess, að einstaklingar sem
þjást af geðröskunum hafa í auknum
mæli látið til sín taka í umræðunni. Þá
sem virkir notendur þjónustunnar en
ekki eingöngu sem þiggjendur hennar,“
segir Guðrún. 

Baráttuna gegn fordómum segir hún
vissulega hafi skilað árangri, en enn sé

langt í land. Til að
mynda þurfi fjöl-
miðlar sem skoðan-
amótandi afl að
gæta sín betur. 

„Fordómar verða
oftast nær til vegna vanþekkingar og
geta haft þau áhrif að þjáningar samfara
andlegri vanlíðan eða geðsjúkdómum
margfaldast. Óvönduð umfjöllun hjálpar
vissulega ekki til í baráttunni gegn for-
dómum í tengslum við geðraskanir.“

Meðal algengustu sjúkdóma

Mörg af verkefnum Geðræktar síðustu
árin hafa vakið athygli. Þar má nefna
Geðorðin tíu; ábendingar til fólks um
hvernig það geti hagað lífi sínu og unnið
í því að bæta eigin geðheilsu. 

„Geðorðin 10, sem sögð eru einkenn-
andi fyrir þá sem búa við velgengni og
vellíðan, tel ég hafa lukkast sérlega vel.
Ég er til dæmis búin að hafa geðorðin
fyrir augunum á hverjum degi í lengri
tíma með góðum árangri og veit um

marga sem hafa sömu sögu að
segja.  Þá hafa geðorðin verið
notuð í tengslum við kennslu
og ýmsa fræðslufundi sem
tengjast geðheilsu. Útbreiðsla
þeirra er greinilega mikil,“
segir Guðrún. Bætir við að
sömuleiðis hafi hugmyndin
um geðsjúkrakassa verið stór-
góð og sé raunar lýsandi fyrir
þá hugmyndaauðgi sem ein-
kennt hafi Geðrækt frá upp-
hafi. 

Geðheilbrigðismál eru mála-
flokkur sem nýtur almenns
skilnings í íslensku samfélagi,
að mati Guðrúnar, en þegar
kemur að framkvæmdum og
fjárveitingum segir hún stund-
um annað uppi á teningnum.
„Hér á landi eru geðraskanir
meðal algengustu sjúkdóma
og gera má ráð fyrir því að fá-
ar fjölskyldur í landinu komist
hjá því á einhverjum tíma-
punkti að takast á við ein-
kenni og vanlíðan sem tengjast
geðheilsu.“

Viðurkenningin mikils
virði

Verkefnið Geðrækt hlaut í
ágúst útnefningu Alþjóða heil-

brigðismálastofnunarinnar (WHO) í
Genf og Alþjóða geðheilbrigðissamtak-
anna (WFMH) sem fyrirmyndarverkefni
á sínu sviði. 

„Þessi viðurkenning er svo sannarlega
mikils virði og hvetjandi. Ég hef miklar
væntingar til þess að viðurkenningin
verði til þess að heilbrigðisyfirvöld
tryggi Geðræktarverkefninu öruggan
fjárhagsgrundvöll til framtíðar, þannig
að Íslendingar verði áfram fyrirmynd
annarra þjóða í þessum efnum,“ segir
Guðrún sem er hjúkrunarfræðingur að
mennt og hefur lengi starfað að geðheil-
brigðismálum. Síðustu árin hefur hún
stýrt umfangsmiklu rannsóknarverkefni
sem er ætlað að meta þarfir, styrkleika
og þjónustustig inniliggjandi geðsjúk-
linga og hvernig þjónustu við þá verði
best fyrir komið. 

Metnaðarfull og meistaraverkefni

Þá hefur Guðrún nýlokið við gerð
meistaraverkefnis sem ber yfirskriftina
Hjálparleit einstaklinga sem eiga við
andlega vanlíðan að stríða.

„Ég er mjög ánægð að fá tækifæri til
að láta mitt af mörkum í þessum mála-
flokki.  Geðheilbrigðismál hafa verið
mér mjög hugleikin í gegnum tíðina og
nefni ég sérstaklega hvernig best er að
berjast gegn þeim fordómum sem eru
við líði í tengslum við geðraskanir. Hins
vegar er því ekki að leyna að verkefnin
eru mjög stór og í mörg horn að líta, en
er þannig gerð að mér lætur best að hafa
nóg að gera og hræðist ekki metnaðar-
full verkefni,“ segir Guðrún Guðmunds-
dóttir að síðustu.

Lýðheilsustöð tekur við Geðræktarverkefni sem hlaut alþjóðlega viðurkenningu sl. sumar: 

Geðræktin dafnar og 
komin til að vera

Verkefnisstjóri Geðræktar. „Gera má ráð fyrir því að fáar fjölskyldur í landinu komist
hjá því á einhverjum tímapunkti að takast á við einkenni og vanlíðan sem tengjast geð-

heilsu,“ segir Guðrún Guðmundsdóttir.

„Ná til barna sem eiga foreldra
með geðraskanir eða áfengis- og
vímuefnavandamál.  Þetta er  þög-
ull áhættuhópur“
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Keflavíkurflugvöllur

Sýslumaðurinn á Keflavíkurflugvelli Grænási

Grindavík
Grindavíkurkirkja
Grindin ehf, trésmiðja Hafnargötu 9a
Haustak ehf Hafnargötu 12
Rafþjónusta Birgis ehf Seljabót 7
Selháls ehf Ásabraut 8
Útgerðarfélagið Íslax ehf Blómsturvöllum 4
Þorbjörn Fiskanes hf Hafnargötu 12

Sandgerði
Drifás, verkstæði Strandgötu 21a
Málningarvinna Carls ehf Víkurbraut 9b
Tros ehf Hafnargötu 9

Garður
Sveitarfélagið Garður Melbraut 3

Njarðvík
ÁÁ verktakar ehf Starmóa 13
Kaffitár ehf Stapabraut 7
Toyotasalurinn Reykjanesbæ Njarðarbraut 19

Mosfellsbær
Búnaðarsamband Kjalarnesþings Þverholti 3
Fagbók ehf Þverholti 3
Fasteignasala Mosfellsbæjar ehf Þverholti 2
G. Baldursson, sendibílstjóri Arnartanga 52
Garðyrkjustöðin Gróandi Grásteinum
Ísfugl ehf Reykjavegi 36
Pizzabær ehf Þverholti 2
Reykjalundur Mosfellsbæ
Vatnsverk ehf, pípulagnir Engjavegi 6
Vélsmiðjan Sveinn ehf Flugumýri 6

Akranes
Bifreiðastöð Þórðar Þ Þórðarsonar Dalbraut 6
Bílver, bílaverkstæði ehf Akursbraut 13
Blikksmiðja Guðmundar J Hallgrímssonar ehf

Akursbraut 11b
Dvalarheimilið Höfði Sólmundarhöfða
GT Tækni ehf Grundartanga
Híbýlamálun Garðars Jónssonar ehf Einigrund 9
Hvalfjarðarstrandarhreppur Hlöðum
Íþróttabandalag Akraness Höfðabraut 5
JÁ sf Ásabraut 19
Jón Þór Hallsson, löggiltur endurskoðandi

Smiðjuvöllum 7
Runólfur Hallfreðsson ehf Krókatúni 9
Sementsverksmiðjan hf Mánabraut 20
Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar Kirkjubraut 28
Tannsmíðastofan sf Reynigrund 7
Útgerðarfélagið Straumur ehf Vesturgötu 111
Verkalýðsfélagið Hörður Ytri Hólmi 1
Vélaleigan Þróttur Ósi 3
Vélsmiðja Ólafs R Guðjónssonar Smiðjuvöllum 6
Öryggismiðstöð Vesturlands ehf Skólabraut 2

Borgarnes
Borgarbyggð Borgarbraut 11
Dvalarheimili aldraðra Borgarnesi Borgarbraut 65
Félagsbúið Mófellsstöðum sf Mófellsstöðum
Gámaþjónusta Vesturlands ehf Sólbakka 9
Hreðavatnsskáli ehf Hreðavatnsskála
Hvítársíðuhreppur Sámsstöðum
Kolbeinsstaðahreppur Ásbrú
Laugaland hf Laugalandi
Skorradalshreppur Grund
SÓ Húsbyggingar sf Litlu Brekku
Sæmundur Sigmundsson ehf Kveldúlfsgötu 17
Verkalýðsfélag Borgarness Sæunnargötu 2a
Þjónustumiðstöðin Húsafelli ehf Húsafell 3

Stykkishólmur
Hvítasunnukirkjan Stykkishólmi Skúlagötu 6
Stykkishólmskirkja

Grundarfjörður
Dvalarheimilið Fellaskjól
Soffanías Cecilsson hf Borgarbraut 1

Snæfellsbær
Dekkja og smurþjónusta Sigurjóns Ennisbraut 55
Fiskiðjan Bylgja hf Bankastræti 1
Fríða amma ehf Brautarholti 26
Grímsi ehf Hjallabrekku 5
Háigarður ehf Ökrum Hellnum
Hjallasandur ehf Helluhóli 3
Litabúðin ehf Ólafsbraut 55
Sjávariðjan Rifi hf Hafnargötu 8

Snæfellsbær Snæfellsási 2
Þorgeir Árnason ehf Háarifi 27
Þorsteinn SH 145

Búðardalur
Dvalar- og hjúkrunarheimilið Fellsenda

Ísafjörður
Bílaverkstæði Ísafjarðar ehf Sindragötu 3
Félag opinberra starfsmanna á Vestfjörðum

Hafnarstræti 6
Hamraborg ehf Hafnarstræti 7
Heilbrigðisstofnunin Ísafjarðarbæ Torfnesi
Ísafjarðarbær Hafnarstræti 1
Ísblikk ehf Árnagötu 1
Jón og Gunna ehf Austurvegi 2
Kjölur ehf Urðarvegi 37
Löggiltir endurskoðendur Vestfjörðum hf

Aðalstræti 24
Mjólkursamlag Ísfirðinga Sindragötu 2
Orkubú Vestfjarða hf Stakkanesi 1
Torfnes ehf Urðarvegi 24
Tréver sf Hafraholti 34
Vestri ehf Suðurgötu 12
Vís ehf Urðarvegi 19

Bolungarvík
Heilbrigðisstofnun Bolungarvíkur heilsugæslusvið

Höfðastíg 15
Sparisjóður Bolungarvíkur Aðalstræti 14
Útgerðarfélagið Ós ehf Hjallastræti 19
Vegur Miðstræti 1
Vélvirkinn sf Hafnargötu 8

Suðureyri
Siggi Odds ehf Eyrargötu 7

Patreksfjörður
Bjarg ehf Mýrum 14
Fiskvon ehf  - Áhöfnin á Árna Jóns BA 1

Aðalstræti 125
Gellur og kinnar ehf Skálholti
Patreksfjarðarkirkja

Tálknafjörður
Miðvík ehf Túngötu 44
Þórberg hf Strandgötu

Bíldudalur
Mír ehf Strandgötu 7-9
Ýmir ehf Dalbraut 12

Þingeyri
Brautin sf Ketilseyri

Staður
Bæjarhreppur Skólahúsinu Borðeyri
Kvenfélagið Iðunn Guðlaugsvík

Hólmavík
Grundarás ehf Lækjartúni 13
Hótel Laugarhóll , Strandasýlu Bjarnarfirði
Kópnes ehf Vitabraut 3
Sýslumaðurinn á Hólmavík Hafnarbraut 25

Kjörvogur
Hótel Djúpavík ehf Djúpu-
vík, Árneshreppi

Norðurfjörður
Árneshreppur Norðurfirði

Hvammstangi
Heilbrigðisstofnunin Hvammstanga Spítalastíg 1
Steypustöðin Hvammstanga ehf Norðurbraut 32
Vélaverkstæði Hjartar Eiríkssonar sf Búlandi 1
Villi Valli ehf Hvammstangabraut 33

Blönduós
Blönduósbær Húnabraut 6
Lögmannsstofa Stefáns Ólafs ehf Húnabraut 19
Ráðunautaþjónusta Húnaþings og Stranda

Húnabraut 13
Samband austur-húnvetn kvenna
Sveinsstaðahreppur Hólabaki

Skagaströnd
Kvenfélagið Hekla Steinnýjarstöðum

Sauðárkrókur
Fiskiðja Sauðárkróks Eyrarvegi 18
Kaupfélag Skagfirðinga Ártorgi 1
Króksverk ehf Borgarröst 4
Steypustöð Skagafjarðar Skarðseyri 2

Sveitarfélagið Skagafjörður Faxatorgi 1

Varmahlíð
Akrahreppur Skagafirði Mikla-
bæ, Skagafirði

Siglufjörður
Björgunarsveitin Strákar Tjarnargötu 18
Egilssíld ehf Gránugötu 27
Siglufjarðarkaupstaður Gránugötu 24
Siglufjarðarkirkja
Skattstofa Norðurlands umdæmis Túngötu 3

Akureyri
2k Tölvuþjónusta ehf Eyrarvegi 7
Akureyrarbær Geislagötu 9
Akureyrarkirkja Eyrarlandsvegi
Bifreiðaverkstæði Sigurðar Valdimarssonar ehf

Óseyri 5a
Félag málmiðnaðarmanna Akureyri Skipagötu 14
Fremri ehf kynningarþjónusta Furuvöllum 13
Garðaverk ehf Réttarhvammi
Gleraugnasalan Geisli Kaupangi
Glerárskóli Oddeyrargötu 26
Hársnyrtistofan Samson Sunnuhlíð 12
Hártískan sf Kaupangi við Mýrarveg
Holtselsbúið sf Holtsseli
Kjarnafæði hf Fjölnisgötu 1b
Naust Marine Akureyri ehf Hjalteyrargötu 20
Norðurmjólk Súluvegi 1
Norðurorka hf Rangárvöllum
Orlofsbyggðin Illugastaðir Skipagötu 12
Samherji hf Glérárgötu 30
Sveitahótelið Sveinbjarnargerði Sveinbjarnargerði
Tannlæknastofa Sigrúnar Þórunnarstræti 114
Tískuverslun Steinunnar Hafnarstræti 97
Vaxtarræktin Akureyri Íþróttahöllinni við Skólastíg
Verkfræðistofan Raftákn hf Glerárgötu 34
Verkval, verktaki Miðhúsavegi 4
Vélfag ehf Ásabyggð 16
Vélsmiðjan Ásverk ehf Gránufélagsgötu 47

Grenivík
Jói ehf Melgötu 8

Grímsey
Básavík ehf Öldugötu 4
Bratti ehf Gerðubergi
Grímseyjarhreppur Eyvík
Grímskjör ehf Hafnargötu 17
Sandvík hf Hellu
Sigurbjörn ehf, útgerð Öldutúni 4
Stekkjarvík ehf Hafnargötu 17
Sæbjörg ehf Öldutúni 3

Dalvík
G. Ben ehf Ægisgötu 3
Gunnar Níelsson sf Aðalgötu  15
Katla hf, byggingafélag Melbrún 2

Ólafsfjörður
Ólafsfjarðarbær Ólafsvegi 4

Húsavík
Borgarhólsskóli
Húsavíkurbær Ketilsbraut 9
Knarrareyri ehf Garðarsbraut 18a
Kvenfélag Húsavíkur
Ljósmyndastofa Péturs Stóragarði 15
Rúnar Óskarsson ehf Hrísateigi 5
Skipaafgreiðsla Húsavíkur ehf Höfða 2
Skjóni ehf Stórhóli 29
Skóbúð Húsavíkur Garðarsbraut 13
Tjörneshreppur Ytri Tungu
Veitingahúsið Salka Garðarsbraut 6

Laugar
Framhaldsskólinn á Laugum Laugum Reykjadal
Norðurpóll ehf Laugabrekku Reykjadal

Mývatn
Ferðaþjónusta bænda Skútustöðum II

Kópasker
Kelduneshreppur Lindarbrekku
Öxarfjarðarhreppur Bakkagötu 10

Raufarhöfn
Útgerðarfélagið Höfn ehf Nónási 5
Véla & trésmiðja SRS ehf Aðalbraut 16

Þórshöfn
Geir ehf Sunnuvegi 3

Bakkafjörður
Hraungerði ehf Hraunstíg 1

Vopnafjörður
Hofskirkja

Egilsstaðir
Birkitré sf Lyngási 12
Bókás ehf Koltröð 4
Egilsstaðakirkja Áströð 1
Ferðaþjónustan Stóra Sandfelli Stóra-Sandfelli 2
Héraðsskjalasafn Austfirðinga Laufskógum 1
Hraðbúð ESSO www.khb.is Kaupvangi 6
Minjasafn Austurlands Laufskógum 1
Norður-Hérað Brúnási
Verkfræðistofa Austurlands ehf Selási 15
Verslunarmannafélag Austurlands Miðvangi 2-4

Seyðisfjörður
Stálstjörnur ehf Fjarðargötu 1

Mjóifjörður
Mjóafjarðarhreppur Brekku

Eskifjörður
Bæjarbókasafn Eskifjarðar Lambeyrarbraut 16
Tannlæknastofa Guðna Óskarssonar Hólsvegi 3a
Þytur ehf Grjótárgötu 6

Neskaupstaður
Fjarðabyggð Egilsbraut 1
Fjarðalagnir ehf Nesbakka 14
Nestak ehf, byggingaverktaki Nesbakka 2
Rafalda ehf Hafnarbraut 24
Samvinnufélag útgerðamanna Hafnarbraut 6
Sparisjóður Norðfjarðar Egilsbraut 25

Fáskrúðsfjörður
Fáskrúðsfjarðarkirkja
Loðnuvinnslan hf Skólavegi 59

Djúpivogur
Salar Islandica ehf Vörðu 1

Höfn
Farfuglaheimilið Nýibær ehf Hafnarbraut 8
Hornafjarðarhöfn Hafnarbraut 27
Sambýlið Hólabrekka Hólabrekku
Skeggey ehf / Ósland Miðási 17
Ögmund ehf Skólabrú 4

Selfoss
Bílverk BÁ ehf Gagnheiði 3
Búnaðarfélag Grafningshrepps Villingavatni
Byggingarfélagið Árborg ehf Bankavegi 5
Dýralænaþjónusta Suðurlands sími 482 3060 Stuðlum
Ferðaskrifstofan Suðurgarður ehf Eyravegi 23
Félag opinberra starfsmanna SuðurlandiEyrarvegi 27
Fjölbrautaskóli Suðurlands Tryggvagötu 25
Framsóknarfélag Árnessýslu
Ingólfur, verslun Austurvegi 34
Jeppasmiðjan ehf Ljónsstöðum
Kvenfélag Gaulverjabæjarhrepps Vorsabæjarhjáleigu
Nesey ehf Suðurbraut 7 Gnúpverjahreppi
Ræktunarsamband Flóa og Skeiða Gagnheiði 35
Set ehf, plaströraverksmiðja Eyravegi 41
Sunnlenska fréttablaðið Eyrarvegi 25
Sveitarfélagið Árborg Austurvegi 2
Verkfræðistofa Guðjóns Austurvegi 44

Hveragerði
Aðalsalan - Reikningsskil Breiðumörk 20
Dvalarheimilið Ás Hverahlíð 20
Ecoline hf Sunnumörk 4
Hveragerðiskirkja Bröttuhlíð 5
Litla kaffistofan Svínahrauni

Þorlákshöfn
Fagus ehf Unubakka 18-20
Grunnskólinn í Þorlákshöfn
Heilsugæslustöð Þorlákshafnar Selvogsbraut 24

Eyrarbakki
Héraðssjóður Árnesprófastsdæmis Túngötu 20

Stokkseyri
Kvenfélag Stokkseyrar

Flúðir
Ferðaþjónustan Syðra Langholti
Flúðaskóli Flúðum
Hrunaprestakall Hruna
Kvenfélag Hrunamannahrepps Auðsholti

Hella

Veiðifélag fiskræktarfélags Landmannaafrétta
Hjallanesi 2

Hvolsvöllur
Búaðföng Stórólfsvelli
Félag íslenskra bifreiðaeiganda Stóragerði 3
Fylkir, vörubílstjórafélag Eystri-Torfastöðum 1
Holtsprestakall Holti
Sögusetrið á Hvolsvelli við Hlíðarveg

Vík
Byggingafélagið Klakkur ehf Smiðjuvegi 9
Framrás ehf Smiðjuvegi 17

Kirkjubæjarklaustur
Heilsugæslustöð Kirkjubæjarklausturs

Skriðuvöllum 13
Hjúkrunar og dvalarheimilið Klausturhólar
Tjaldstæðið Kirkjubæ 2 Vestur Skaftafellssýslu

Vestmannaeyjar
Einar og Guðjón sf Illugagötu 3
Flugfélag Vestmannaeyja ehf Hrauntúni 57
Frár ehf Hásteinsvegi 49
Glampi ehf Heiðarvegi 58
HSH flutningar ehf Skildingavegi 4
Ísfélag Vestmannaeyja hf Strandvegi 28
Narfi ehf Strembugötu 8
Ós ehf Illugagötu 44
Skattstofa Vestmannaeyja Heiðarvegi 15
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Í sumar var haldin í Vejle í
Danmörku alþjóðleg ráð-
stefna á vegum samtakanna
World Network of Users and
Survivors of Psychiatry;
WNUSP. Það eru alþjóðleg
samtök fólks sem glímt hefur
við geðsjúkdóma en aftur náð
heilsu og helgar nú líf sitt
baráttu fyrir réttindamálum
þessa hóps.

Mikill lærdómur

Jafnhliða ráðstefnunni í Vejle - sem
um 150 manns frá 52 löndum í öllum
heimsálfum sóttu - var haldinn aðal-
fundur evrópskra samtaka sem aftur
eiga aðild að heimssamtökunum. Geð-
hjálp, sem er aðili að evrópsku samtök-
unum, ENUSP, átti tvo fulltrúa í Vejle,
Ernu Arngrímsdóttur, ritara félagsins og
Svein Rúnar Hauksson, varaformann
Geðhjálpar. Tveir aðrir Íslendingar
mættu á rástefnuna, Héðinn Unnsteins-
son sem var frumkvöðull að Geðrækt en
starfar nú hjá Alþjóðaheilbrigðismála-
stofnuninni WHO í Kaupmannahöfn.
Einnig tók þátt Jón Ari Arason frá Hug-
arafli. 

Sveinn Rúnar segir það hafa verið
mikinn lærdóm að sitja ráðstefnuna og
hlusta þar á erindi og eiga samtöl við
fólk frá öllum heimshornum sem barist
hefur við geðraskanir en að lokum haft
betur.

WNUSP segir Sveinn Rúnar vera sam-
tök sjúklinga, notendasamtök eins og
hann kemst að orði. Sama gildi um Geð-
hjálp, þar ráði sjúklingar og aðstandend-
ur þeirra ferðinni í öllu starfinu „... enda
þarf svo að vera eigi samtökin að vera
gild og gagnrýnin rödd í umræðunni,“
segir Sveinn Rúnar. 

Lausnirnar líka félagslegar

Mannréttindamál geðsjúkra komu til
umræðu í Danmörku. Fjallað var um
sáttmála um réttindi og virðingu fatl-
aðra, sem nú er í smíðum á vegum Sam-

einuðu þjóðanna Sérstaklega var þar
horft til ákvæða sem snerta einkum geð-
sjúka, svo sem nauðungarmeðferð.  

Önnur birtingarmynd á misnotkun
geðlæknisfræðinnar segir Sveinn Rúnar
þá að taka úr umferð og loka inni fólk
sem á einhvern hátt skeri sig úr fjöldan-
um eða hefur aðrar skoðanir en ríkjandi
valdastétt. Að gera slíkt hafi gjarnan
tíðkast í gömlu Sovétríkjunum, en raun-
ar sé glettilega grunnt á slíkum hugsun-
arhætti í mörgum vestrænum löndum. 

Sveinn Rúnar segir einnig dæmi þess
að hér á landi hafi
slíkir einstaklingar
verið teknir úr um-
ferð. „Þetta má ekki
gerast, þetta eru
mannréttindabrot
og þau mega aldrei líðast. Vissulega höf-
um við náð árangri í baráttunni gegn
fordómum og fyrir rétti og virðingu geð-
sjúkra en eigum langt í land enn,“ segir
hann.

Hörð gagnrýni kom fram á einhliða
læknisfræðilegri nálgun og meðferð sem
einkennist af taumlausum lyfjagjöfum,
eins og slíkt sé eina lausnin fyrir geð-
sjúka. „Það er auðvitað fjarri lagi, lausn-
anna er einnig að leita í félagslegum og
sálfræðilegum þáttum í lífi hvers ein-
staklings,“ segir Sveinn Rúnar.

Þurfum einstaklingsmiðaða með-
ferð

Rétt eins og fordómar gegn fólki með
geðraskanir eru enn til, segir Sveinn
Rúnar Hauksson að leiða megi að því
gild rök að geðlæknisfræðin sé skammt
á veg komin. Það á svo sem líka við um
meðferð ýmissa annarra banvænna sjúk-
dóma. 

„Vissulega hafa ýmsar athyglisverðar
rannsóknir verið gerðar og merkilegar
vísindalegar niðurstöður komið fram.
Jafnframt eru sífellt betur menntaðir
læknar að sinna meðferð sem og annað
fagfólk eins og hjúkrunarfræðingar, sál-
fræðingar, iðjuþjálfar, sjúkraþjálfarar og

fleiri stéttir. En samt gengur meðferð
enn í afskaplega ríkum mæli út á lyfja-
gjöf. Öðrum aðferðum er ekki nægilega
beitt. Fólk alls staðar að úr heiminum
sem sótti ráðstefnuna í Vejle var sam-
mála um þetta, um leið og flestir viður-
kenna að notkun geðlyfja getur verið
gagnleg og stundum nauðsynleg.“

Sveinn Rúnar segir ennfremur að það
torveldi allt starf við lækningu geðsjúkra
hve læknar séu almennt - og raunar
samfélagið allt - fast í því að skilgreina
veikindi hvers einstaklings í ákveðna

flokka. Það er, að
einn sjúklingurinn
sé haldinn þung-
lyndi, sá næsti glími
við geðklofa, hinn
þriðji átröskun og

svo framvegis. 

„Svona einfaldur er veruleikinn ekki. Í
skólastarfi er talað um að taka þurfi upp
einstaklingsmiðað nám. Sjálfur vil ég því
að meðferð hvers einstaklings sem glímir
við geðraskanir sé í samræmi við per-
sónuleika viðkomandi og að ekki sé far-
ið eftir svona einföldum flokkaskipting-
um.“

Frá einum galdralækninum til
annars

Aðstæður og aðbúnaður geðsjúkra í
hverju landi um sig stjórnast mjög af
efnahag og samfélagsaðstæðum. „Það
var áhugavert á ráðstefnunni í Vejle að
ræða við konu frá Úganda, sem ung
hafði barist við geðhvarfasýki. Í leit að
lækningu þvældust foreldrar hennar með
hana frá einum galdralækninum til ann-
ars sem reyndu hver á sinn hátt að reka
út illa anda. Um síðir komst hún til geð-
læknis sem gat hjálpað henni, meðal
annars með lyfjagjöfum þannig að hún
er á góðu róli í dag, skólastjóri í sinni
heimabyggð. En saga hennar af afrísku
töfralæknunum var hins vegar áhuga-
verð og snart mig djúpt,“ segir Sveinn
Rúnar.

„Það var ógleymanlegt að sitja með

þessu fólk og deila með því styrk og
vonum. Það er reynsla og lærdómur sem
maður mun búa að ævilangt.“

Mannleg virðing og sjálfsögð
kurteisi

Á vettvangi Evrópuráðsins er nú unn-
ið að endurskoðun mannréttindaákvæða
sem snerta réttindi og virðingu geð-
sjúkra og kom þetta til umræðu á ráð-
stefnunni í Velje. „Meðal annars bar á
góma að nefnd um þetta mál hefði með
loðnu orðalagi opnað á þann möguleika
að í vissum tilvikum yrði heimilt að tak-
marka rétt geðsjúkra til barneigna. Slíkt
er hins vegar aldrei réttlætanlegt. Geð-
sjúkdómar mega ekki verða til þess að
fólk sé svipt þeim grundvallarmannrétt-
indum að mega eignast afkvæmi,“ segir
Sveinn Rúnar. Hann segir ráðstefnuna
hafa ályktað um þetta og fleira og aðild-
arfélögin komi skilaboðunum á fram-
færi, hvert í sínu heimalandi.

Í Einræðum Starkaðar eftir Einar
Benediktsson segir að aðgát skuli höfð í
nærveru sálar. Þessi orð og boðskapur
þeirra verða sjálfsagt aldrei höfð nógu
oft yfir, enda virðist mannfólkinu ganga
misjafnlega að fara eftir þessari gullnu
en góðu speki. 

„Hverjum einstaklingi á að gera
mögulegt að halda sjálfsvirðingunni, þó
veikur sé. Slíkt þykir sjálfsagt, berjist
fólk við líkamlega sjúkdóma og á þá
auðvitað líka að gilda þegar um andlega
sjúkdóma ræðir. Á þessu vill þó stund-
um verða misbrestur. Þá skapast sú
hætta að hinn veiki einstaklingur glati
sjálfsvirðingunni og við það minnkar
batavonin. Það eru nefnilega þessir ein-
földu hlutir - sem við getum kallað sjálf-
sagða kurteisi í samskiptum fólks - sem
hafa oft svo mikið að segja um hvort
einstaklingurinn nær sér aftur á strik og
kemst út í samfélagið, sem okkur öllum
ætti að vera mikilvægt,“ segir Sveinn
Rúnar Hauksson að síðustu.

-sbs

Fulltrúar Geðhjálpar á alþjóðlegri ráðstefnu fólks sem hefur glímt við geðsjúkdóma: 

Geðlæknisfræðin er 
skammt á veg komin

„Þar er ég að tala um meðferð sem ein-
kennist af taumlausum  lyfjagjöfum, eins
og slíkt sé eina lausnin fyrir geðsjúka. Það
er auðvitað fjarri lagi,“ segir Sveinn Rúnar

Hauksson meðal annars hér í viðtalinu.
Á ráðstefnunni í Velje. Erna Arngrímsdóttir til vinstri og nýkjör-

inn formaður ENUSP, Mary Nettle frá Bretlandi.

Þátttakendur komu frá 52 löndum og öllum heimsálfum nema Suðurheimskautinu. 
Ráðstefnuhúsið í Velje er sérstakt og vekur athygli.

Íslensku fulltrúarnir. Frá vinstri talið: Héðinn Unnsteinsson,
Sveinn Rúnar Hauksson, Jón Ari Arason og Erna Arngrímsdóttir.

„Það er auðvitað fjarri lagi,
lausnanna er einnig að leita í fé-
lagslegum og sálfræðilegum þátt-
um í lífi hvers einstaklings.“



„Raunveruleikasjónvarp, sem byggist
á því að hópi fólks er komið fyrir á eyð-
ieyju þar sem það á svo að bjarga sér,
geta sagt okkur heilmikið um mann-
skepnuna. Þegar þangað er komið
hrynja allar gerviþarfirnar og í ljós kem-
ur hvað það er sem raunverulega skiptir
máli eins og fæði, húsaskjól, fjölskylda
og vinir og góð heilsa. Mér finnst að all-
ir stjórnmálamenn ættu að taka þátt í
svona þætti og kynnast slíkum aðstæð-
um, þá myndu þeir fá miklu betri sýn á
hvað er mikilvægast fyrir fólk.“

- Elín Ebba Ásmundsdóttir iðju-
þjálfi í viðtali á unak.is

„Það er kominn tími til að þú kynnist
mikilvægustu persónu heims. Þessi per-
sóna stjórnar þér, velgengni þinni,
heilsu, hamingju og auði. Þú hefur þekkt
þessa persónu alla ævi, en ef til vill er
þetta eina persónan sem þú hefur ekki
hlustað á hingað til. Mikilvægasta per-
sóna í heimi ert þú. Þessi manneskja hef-
ur gríðarlega hæfileika og möguleika á

að stjórna sínu eigin lífi og hamingju.
Hún á það skilið að hlustað sé á hana
og skoðanir hennar virtar. Taktu stjórn-
ina í eigin hendur og breyttu lífi þínu til
betri vegar.“

- úr grein á styrkur.net

„Það er rík tilhneigin til þess í okkar
samfélagi að skilgreina persónulega
kvilla og afleiðingar félagslegra afleið-
inga sem veikindi eða sjúkdóma. Margir
ykkar hafa til og með tekið þátt í um-
ræðum um það sem kallað er sjúkdóma-
væðing og ég held að við stöndum á,
eða færumst nær tímamótum í þessu
sambandi. Það er hvorki hollt fyrir sam-
félagið né borgara þessa lands að skil-
greina sífellt fleira af þeim kvillum sem
við búim til með líferni okkar sem sjúk-
dóma. Lausnin á mörgum velferðarsjúk-
dómum liggu nefnilega í raun og veru
hjá okkur sjálfum.“

- Jón Kristjánsson heilbrigðisráðherra
á aðalfundi Læknafélags Íslands 2004.
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„Það að hafa stjórn á eigin lífi
er grunnþörf í lífi hvers manns.
Ef ábyrgðin er tekinn af full-
orðinni manneskju verður hún
fyrir niðurbroti.  Sjálfsvirðing
og trú á eigin getu hrynur.
Þess vegna leggjum við áherslu
á jákvæða athygli og horfum á
styrkleika, í stað þess að ein-
blína á sjúkdóminn og þann
stimpil sem honum fylgir.“ 

kgeysir.is

„Þú átt örugglega eftir að
elska annan einstakling sem
elskar þig og virðir á móti. Þér
finnst þetta kannski ekki mjög
spennandi  sem ég er að ráð-
leggja þér, en til að þú öðlist
ró og hættir að finna til í hjart-
anu er nauðsynlegt að þú
kúplir þig út úr þessari spennu.
Þinn styrkleiki er að þú gerir
þér vel grein fyrir þessu öllu
saman.“

femin.is
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Auðvelt er að mæla með því að skóla-
starfi Fjölmenntar og Geðhjálpar verði
haldið áfram, enda liggur þörfin ljóslega
fyrir. Framlagðar rekstraráætlanir sem
lagðar voru fyrir hið opinbera fyrir rúm-
lega ári síðan hafa staðist í samanburði
við raunkostnað samstarfsverkefnisins á
þessu ári sem er að líða. Þá er mikilvægt
að marka stefnuna til langs tíma, til að
tryggja stöðugleika í allt starfið. 

140 sóttu um skólavist

Þetta segir m.a. í skýrslu Ásgeirs Sig-
urgestssonar sálfræðings sem gerði út-
tekt á samstarfsverkefni Fjölmenntar og
Geðhjálpar um menntun og starfsendur-
hæfingu geðsjúkra og fólks með seinni
tíma framheilaskaða. Skólahaldið hefur
nú verið tryggt til áramóta, en á liðnu
ári var allt útlit fyrir að námið legðist
niður. Með sex milljóna kr. framlagi rík-
isvaldsins tókst að bjarga haustönninni
fyrir horn, en draga þurfti úr kennslu-
stundafjölda um þriðjung og enn er allt
óljóst um vorönnina 2005. Þetta hefur
meðal annars leitt af sér að fella hefur
þurft niður kennslu og stuðning vegna
dislexiu/lesblindu og að hluta til eininga-
bært fjarnám þar sem boðið hefur verið
upp á það með sérstökum samningi við
Fjölbraut í Ármúla. Viðræður standa nú
yfir milli stjórnar Fjölmenntar og

menntamálaráðuneytis um málið. 

Alls sóttu um 140 manns um skólavist
hjá Fjölmennt í haust, sem er umtalsverð
fjölgun frá því í fyrra. Hægt var að
sinna rúmlega 90 manns. 

Mikilsvert framlag

Ásgeir Sigurgeirsson segir að full þörf
sé fyrir úrræði af þessu tagi. „Nám er
mikilvægur hluti endurhæfingar fyrir
fólk sem misst hefur fótanna á vinnu-
markaði eða þurft að hætta skólagöngu
vegna geðraskana,“ segir í skýrslunni --
og bætir við að þarna gegni Fjölmennt
mikilvægu hlutverki til að hjálpa allstór-
um hópi fólks við að taka upp þráðinn
að nýju. Úrræðið komi til móts við þarf-
ir fólks sem hafi litla og brotna skóla-
göngu að baki og takmarkaða burði til
að hefja skólagöngu að nýju nema með
stuðningi og markvissu aðhaldi. Þá sé
vel staðið að starfseminni frá faglegu
sjónarhorni; það er byggt á sérþekkingu
og reynslu.

Í skýrslu Ásgeirs Sigurgeirssonar segir
að æskilegra væri að starfsemin á Túng-
ötunni hefði ekki verið utan við heildar-
starf Fjölmennts og sérstakt verkefni“...
án vissu um fjármögnun að loknu til-
raunatímabili. Nú standa stjórnvöld
frammi fyrir orðnum hlut og verða fyrir
þrýstingi og segja má að sé tilkominn

vegna þess hvernig staðið hefur verið að
málum.“

Það tillegg Geðhjálpar að leggja starf-
seminni til húsnæði er sagt mikilsvert,
þó svo í kjallaranum á Túngötunni sé
þröngt og aðstaðan þar henti starfsemi
af þessum toga ekki sérstaklega vel,
meðal annars fyrir fatlaða. Þá sé húsið í
flestra vitund tengt geðsjúkdómum  og
ef til vill forðist þeir sem ekki lifa við þá
að sækja þangað af þeirri ástæðu af ótta
við að verða marki brenndir.

Hefði annars ekki orðið að veru-
leika

„Að okkar mati er mikilvægi sam-
starfsverkefnis Fjölmenntar og Geðhjálp-
ar hér viðurkennt. Það er einnig viður-
kennt að án aðkomu samtakanna hefði
þetta ekki orðið að veruleika,“ segir
Sveinn Magnússon, framkvæmdastjóri
Geðhjálpar, um skýrsluna. Hann segir
þar annars nokkra útúrdúra eins og
vangaveltur um fjárhagslega hagsmuni
Geðhjálpar sem hafi borið umtalsverðan
kostnað af verkefninu. Sömuleiðis að
vandséð sé hvaða aðra starfsemi Geð-
hjálp gæti fundið í staðinn, yrði verkefn-
inu fundinn nýr samastaður. 

„Auðvitað hefur uppgangur námsins
undir stjórn Helga Jósefssonar, verkefn-
isstjóra, fært meiri gleði og líf inn í starf

félagsins en að Geðhjálp sé fjárhagslega
háð því að starfsemi Fjölmenntar haldi
áfram í húsinu eða að ekki sé hlaupið að
því að fylla í skarðið er á engan hátt í
samræmi við rauntölur og því út í hött.
Það er ekkert sáluhjálparatriði fyrir
Geðhjálp að starfsemin sé á Túngötu en
hún er velkomin að vera þar meðan ekki
er betri kostur. Þá má einnig hugsa til
reynslunnar af sameiginlegu kennslufyr-
irkomulagi Fjölmenntar þegar hugað er
að staðsetningu og samstarfsaðila. Nám-
ið er fjölsótt nú og leyfi ég mér að full-
yrða að staðsetning og tenging við Geð-
hjálp hefur nokkuð með það gera,“ segir
Sveinn.

Fráleitt sjónarmið

Hann segir að í skýrslunni sé nefnt að
aðgengi til dæmis fyrir fatlaða sé ekki
nógu gott, en því sé til að svara að úr
því hafi nú verið bætt eða mál sett á
framkvæmdaáætlun. Ennfremur segir
Sveinn að það fráleitt að halda því fram
að fólk veigri sér við að sækja á Túngöt-
una af ótta við að verða einhverju marki
brenndir. Slíkt sé að minnsta kosti ekki í
neinu samræmi við þann mikla fjölda
sem í dag leitar eftir þeim námstilboðum
og stuðningi sem þar býðst, en gerðu
ekki áður. -sbs

Skólastarf Fjölmenntar og Geðhjálpar fer fram í húsi Geðhjálpar við Túngötu. Starfið fær góða dóma og ekki komast að nándar nærri jafn margir nemendur og þess óska.

Sérfræðiskýrsla um skólastarf Fjölmenntar og Geðhjálpar:

Þörfin er augljós en 
tryggja þarf fjárframlög 
-  nám mikilvægur hluti endurhæfingar
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Þreytan er lúmsk - Þunglyndi getur verið 
orsökin en stundum aðrir sjúkdómar:

Sjúkdómar oft
ástæða þreytu

Erfitt er að skilgreina hugtakið þreytu vegna þess að hver hefur sinn skilning á
því hvað það er að vera þreyttur. Allir verða þreyttir af og til, og algengasta
ástæðan er að sjálfsögðu svefnleysi. Ýmsir sjúkdómar geta valdið þreytu. Þá gerir
hún skyndilega eða smám saman vart við sig, svefnþörf eykst, og maður er slapp-
ur þegar maður er vakandi.

Byggir upp ónæmiskerfið

Svefnþörfin er afar einstaklingsbundin, en minnkar venjulega með aldrinum.
Ung börn þurfa yfirleitt mikinn svefn. Fyrstu árin getur svefnþörf þeirra verið

allt að 14 til 16 klukkustundir. Svefnþörf barnanna minnkar síðan jafnt og þétt,
en flest skólabörn þurfa að minnsta kosti 10 til 12 klukkustunda svefn til að vera
hress á daginn. Það er bjarnargreiði að leyfa þeim að vaka langt fram á kvöld, ef
þau þurfa að fara snemma á fætur daginn eftir. 

Góður, langur og órofinn nætursvefn virðist bæði stuðla að betri einbeitingu og
hjálpa börnunum að byggja upp ónæmiskerfið til varnar ýmsum sjúkdómum.
Meðan börn eru að vaxa hafa flest þeirra þörf fyrir að minnsta kosti 6 til 8
klukkustunda svefn, en það er einstaklingsbundið. Eldra fólk getur oft komist af
með minni svefn.

Blóðleysi algeng ástæða

Ýmsir sjúkdómar valda þreytu. Blóðleysi er algeng ástæða hennar. Það er
þekktast meðal kvenna, sem hafa á klæðum, þar eð járn tapast með tíðablóðinu í
hverjum mánuði. Því þarf að bæta sér það upp með járni úr fæðunni. Aðrar
ástæður fyrir járnskorti eru járnsnauð fæða, snörp vaxtarskeið barna, ýmsir
þarmasjúkdómar sem valda því að upptaka næringarefna úr fæðunni er léleg.

Járnskortur án skýringar þarf skilyrðislaust læknisrannsóknar við, þar eð
ástæðan getur verið að lítil sár séu í þörmunum vegna hnúta eða krabbameins.
Blóðleysi getur einnig orsakast vegna skorts á fólínsýru. Sýkingar geta valdið
þreytu, til dæmis kossageit,  alnæmi og fleira. Þunglyndi getur komið fram sem
þreyta. Gefið því gaum ef þreytan leggst yfir á veturna, en það getur bent til
skammdegisþunglyndis sem nú er hægt að meðhöndla með góðum árangri. 

Sykursýki birtist sem þreyta

Krabbamein veldur þreytu að meira eða minna leyti. Ef efnaskiptin eru of hæg
kemur það fram sem mikil þreyta og svefnþörf. Ef grunur leikur á því að efna-
skiptin séu of hæg, er mikilvægt að láta lækni rannsaka það því að í dag eru til
góð, árangursrík og ódýr lyf við sjúkdómnum. 

Sykursýki getur oft birst sem þreyta. Aðrar ástæður, ýmsar aðrar, misjafnlega
algengar ástæður geta legið að baki þreytu, meðal annars síþreyta sem er ástand
sem lýsir sér í óútskýrðri þrúgandi þreytu. 

Ef skýring finnst ekki

Hvað á að gera, ef þreyta stendur manni fyrir þrifum? Hugsanlegt er að þreytan
stafi af svefnleysi. Ef það getur ekki verið og fundist hefur fyrir þreytu í meira en
3-4 vikur gæti verið vert að íhuga hvort skýringuna sé að finna hér að ofan. 

Ef þreytan er viðvarandi, á að hafa samband við lækni, panta tíma og hugsan-
lega rannsókn, sérstaklega ef vart verður við önnur einkenni á borð við nætur-
svita, fölar slímhúðir, blóðugar hægðir, stækkaða eitla, áberandi þorsta eða önn-
ur nýleg einkenni.                               

(Af doktor.is)

Hættueinkenni ef eitthvað bjátar á og 
hvar er hjálp að finna:

Enginn á að þjást einn
Er eitthvað að mér? Lífið gerir miklar kröfur til okkar. Þó að lífsbaráttan hafi

minnkað á Vesturlöndum með batnandi kjörum hafa kröfurnar aukist á öðrum
sviðum. Skilaboðin frá umhverfinu er þau að við eigum að standa okkur í skóla
og vinnu, vera skemmtileg, falleg og eiga nóg af peningum. Hraðinn eykst, menn
þurfa að hafa sig alla við til þess að fylgjast með. Það þarf því engan að undra að
fólk sé meira leitandi og ráðþrota en fyrri kynslóðir.

Viðbrögðin breytileg

Allir sem lenda í erfiðleikum finna bæði til líkamlegra og geðrænna viðbragða.
Viðbrögðin eru hins vegar breytileg frá einum einstaklingi til annars. Fólk er félags-
verur og mannkynið lifði af til forna með samhjálp og samstöðu. Það gildir einnig
núna og enginn á að þjást einn. Það er til fullt af fólki sem er þjálfað í að veita að-
stoð. Skoðaðu listann og leitaðu hjálpar. Hefur þú einhver þessara einkenna?

Leitaðu aðstoðar

Ef nokkur neðangreindra atriða eiga við þig skaltu íhuga að leita aðstoðar og
tala um líðan þína við lækni, sálfræðing eða einhvern fullorðinn sem þú treystir,
náinn aðstandanda eða prest. Þú getur líka hringt í Vinalínuna eða Rauða kross
húsið, s. 800 5151. 

• Ég sef miklu meira en vanalega. 
• Ég sef ekki vel. 
• Ég vakna mjög snemma á morgnana. 
• Ég sofna oft á daginn. 
• Matarlyst mín hefur breyst, ég hef greinilega lést eða þyngst. 
• Ég er eirðarlaus. 
• Ég hef einangrast frá vinum og fjölskyldu. 
• Ég á erfitt með að einbeita mér. 
• Ég hef misst áhuga á því sem ég hafði áður gaman af. 
• Ég hef glatað voninni. 
• Ég hef sektarkennd. 
• Ég hef breyst í skapi og haga mér öðruvísi. 
• Ég var áður róleg/ur, en nú þjáist ég af eirðarleysi. 
• Áður var ég félagslynd/ur, en nú er ég mest út af fyrir mig. 
• Mér finnst lífið ekki þess virði að lifa því.

(Af dokor.is)

Umgengni við dýr auka samskipti og draga úr
einmanaleika aldraðra:

Gæludýr eru fyrir
heilsu og líðan

Fátt er dýrmætara en að eiga góða fjölskyldu og vini. Þó að ekkert geti komið í
stað tengsla við aðra manneskju getur gæludýr uppfyllt ákveðna þörf fyrir vináttu
og snertingu. Margar rannsóknir hafa sýnt fram á góð áhrif af umgengni manna
við dýr. Á þetta bæði við þá sem eru heilbrigðir og einnig þá sem eru veikir. 

Umgengni við dýr eykur vellíðan

Sögulegar heimildir herma að umgengni við dýr hafi verið notaðar til lækninga
allt aftur til tíma Forn-Grikkja. Rannsóknir sýna að umgengni við dýr eykur til-
finningalega og líkamlega vellíðan og eykur m.a. sjálfstraust, einbeitingu og at-
hygli, minnkar streituviðbrögð, lækkar blóðþrýsting og hægir á hjartslætti. Enn-
fremur hvetur umgengni við dýr til samskipta við aðra og dregur þannig úr ein-
manaleika. 

Dýr veita einstaklingnum vinskap, líkamlega snertingu og sýna áhuga án nokk-
urra skilyrða. Í samskiptum manns og dýrs skiptir ekki máli þótt maðurinn eigi
erfitt um mál og hugsun eða hvort hann á við alvarlega líkamlega fötlun að stríða. 

Samskipti manns og dýrs geta uppfyllt ýmsar þarfir sem erfitt er að uppfylla, svo
sem þegar dvalið er á stofnun. Það að klappa og strjúka hundi getur leitt til 

Hundar hvetja fólk til að tjá sig

Ein rannsókn hefur verið gerð á Íslandi á áhrifum hundaheimsókna inn á deild
fyrir minnisveika á Landakoti. Niðurstöður benda til þess að samskipti við hund-
ana hvetji sjúklingana til að tjá sig, örvi hjá þeim tilfinningaleg viðbrögð og hafi
jafnframt róandi áhrif. 

Aldraðir, sem eiga og hugsa um gæludýr, geta jafnvel búið við betra heilsufar en
aðrir. Þetta má að hluta rekja til þess að hundaeigendur hreyfa sig oft meira en
aðrir og að sá sem býr einn en á fyrir gæludýri að sjá hefur ýmis verkefni sem leysa
þarf af hendi. Eru þá ekki talin þau góðu áhrif sem félagsskapur af dýrinu getur
haft á eigandann. 

Samskipti fólks breytast með tækninni:

Þróun til hins vélræna
Mannleg samskipti er eitt af daglegum athöfnum okkar sem við leiðum ekki

hugann að dags daglega, hvort þau séu að breytast eða hvort við ættum að hafa
þau með öðrum hætti en við gerum. Við fylgjum bara þróuninni.  

Það eru í raun margar tegundir af jákvæðri þróun sem fylgt hafa eðlilegri
tækniþróun samanber netpóst og tölvusamskipti sem hafa einfaldað, flýtt fyrir og
auðveldað boðleiðir á vinnumarkaði og um leið leitt af sér markvissari og skjal-
fastari samskipti. Farsímafaraldurinn hefur einnig sínar jákvæðu hliðar. 

Mannlegi þátturinn er sá þáttur sem hefur borið mestan skaða af þessari þróun
og það liggur við að segja að við séum að þróast í að hafa samskipti sem vél-
menni værum. Þessi þróun sést best á yngri kynslóðinni þar sem farsímanotkun
er alltaf að færast neðar í aldri og samtöl milli unglinga og niður í 10 ára krakka
fara oft á tíðum fram í gsm-símum eða á sms-formi. Er ekki kominn tími til þess
að beina því til uppalenda að reyna að sporna við þeirri neikvæðu þróun sem
minnst var á og allavega að brýna fyrir unglingum og krökkum mikilvægi þess
að ræða frekar saman á eðlilegan hátt. 

Þegar út í lífið er komið þá er svo mikilvægt að geta tjáð sig á réttan hátt með
þeim tilfinningum og oft á tíðum leikrænum tilburðum og áherslum sem þarf til
að koma hugsunum og meiningum sínum rétt á framfæri.

Dæmisögur af Doktor.is
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Reykleysið veldur
skapgerðarbrestum

Ég er reykingamaður, rúmlega þrítugur, og hef reykt í rúm tuttugu ár. Jafn-
framt hef ég átt við andleg vandamál að stríða, svo sem alvarlega skapbresti, at-
hyglisskort, lágt sjálfsmat og lítinn lífsvilja. Flest þessarra einkenna, að skap-
brestunum og athyglisskortinum undanskildum eru fyrri tíma vandamál. Þau
tengjast þó því sem á eftir kemur. Fyrir um áratug fór ég í meðferð hjá sálfræð-
ingi á geðdeild Landspítalans vegna sjálfsvígstilraunar. Var þá ráðlagt af sama
að hætta alls ekki að reykja, þar sem reykingarnar héldu niðri skapgerðarbrest-
um, kvíðaköstum og öðru því er olli því ástandi sem ég upplifði þá. 

Nú er svo komið að ég get varla hugsað mér að reykja lengur. Blóðflæði hefur
minnkað til smávöðva í hálsi, að því marki að ég er í meðferð hjá sjúkraþjálfa
vegna reglulegra höfuðverkjakasta og vöðvabólgu sem sjúkraþjálfinn segir stafa
af súrefnisskorti til þessarra vöðva. Lungnastarfsemi er eðlilega skert eftir allan
þennan tíma og ég lít sennilega út fyrir að vera tíu árum eldri en ég er. 

Ég hef reynt að hætta að reykja. Skapbrestirnir koma strax á öðrum degi, og
eru bæði mér og öðrum í kringum mig hættulegir. Ég hef reynt að nota zyban,
sem er hjálparlyf til að hætta reykingum. Meðferðin var árangursrík allt þar til
kom að því að hætta á lyfinu. Strax daginn eftir að lyfjanotkun var hætt voru
skapbrestirnir orðnir eins og ég hefði verið hættur að reykja í viku. Nú spyr ég,
er til einhver lyfjagjöf, lík zyban, sem hægt er að nota í lengri tíma, og ekki jafn
sterk? Eru einhverjar aðrar leiðir sem þú mælir með? 

Svar: 
Skynsamlegast er að leita sér hjálpar hjá geðlækni, t.d. á bráðamóttöku Land-

spítalans við Hringbraut. Svo virðist vera að sú jákvæða atlaga að hætta reyk-
ingunum sem virðast hafa haft þessi líkamlegu skaðlegu áhrif leiði það af sér að
andlegi þátturinn fer úr meira jafnvægi en ella. Mikið vatn hefur til sjávar runn-
ið síðan þú fékkst ávísun á lyfið zyban frá þínum heimilislækni og því sjálfgefið
og ekki spurning að þú leitir aðstoðar sérfræðings, það er geðlæknis varðandi
lyfjatöku yfir höfuð í þínum hremmingum. Miðað við lýsingu þína ætti það að
vera sjálfsagður hlutur að leita til geðlæknis.

Langvinnt 
fæðingarþunglyndi

Hjálp! Ég veit ekki hvað ég á að gera. Þetta ár ætlar aldrei að enda. Amma
mín dó í sumar, við vorum rosalega nánar og svo er ég búin að halda tvisvar á
þessu ári að ég sé ófrísk. Svo kemur í ljós að svo er ekki þegar allar vonir mínar
standa til þess að verða ófrísk. Ég á barn sem er 21 mánaða og hef haft fæðing-
arþunglyndi síðan. Svo fyrir stuttu framdi vinur minn sjálfsmorð og margir aðrir
vinir mínir eru byrjaðir í rugli. Ég sef ekki, borða þegar ég man eftir því og al-
mennt talað er ég að gefast upp. Sá eini sem ég tala við er maðurinn minn, hann
reynir að styðja mig eins og hann getur. Hann segir að ég sé alltaf með áhyggjur
og að ég sé þunglynd. Ég er hætt að vinna, þoldi ekki álagið að vinna þar. 

Svar:
Það er ekki gott að heyra hvað

þér er búið að líða illa lengi. Talið
er að allt að 70% kvenna finni fyr-
ir depurð fyrstu 10 dagana eftir
fæðingu, sem jafnar sig á tiltölu-
lega stuttum tíma. Þegar mikil dep-
urð heldur áfram í eins langan tíma
og hjá þér þá verður að leita að-
stoðar sérfræðinga. Þú hefur einnig
lent í endurteknum áföllum sem þú
tekur greinilega nærri þér og
kannski reyna þau meira á þig þar
sem þú ert döpur fyrir. Ég mæli
með að þú talir við sálfræðing eða
geðlækni. Einnig getur þú leitað til
göngudeildar geðdeilda Landspítal-
ans við Hringbraut. Þú getur líka
haft samband við félagsmálaskrif-
stofu þar sem þú býrð og athugað
hvaða aðstoð þú getur fengið þar,
til dæmis aðstoð með barnið þitt ef
þú átt erfitt með að sinna því. 

Skólabókardæmi
þunglyndis

Um daginn fór ég til læknis, því mér hefur liðið alveg svakalega illa síðan það
slitnaði upp úr tveggja ára ástarsambandi. Mig grunaði að ég væri þunglyndur.
Læknirinn sagði að ég væri sennilega ekki þunglyndur, heldur eðlilega dapur
eftir sambandsslitin. Þá voru liðnir fjórir mánuðir. Nú eru liðnir átta mánuðir
og ennþá líður mér svakalega illa ef ekki verr. Ég nenni ekki að fara aftur til
læknis ef hann ætlar bara að senda mig heim og með „harkaðu þetta af þér
strákur“ í veganesti. Á ég bara að harka þetta af mér eða á ég að fara til ein-
hvers annars læknis? Samkvæmt því sem ég hef lesið hér á Doktor.is þá er ég
skólabókardæmi þunglyndissjúklings. 

Svar: 
Tíminn er orðinn það langur að

ástæða, er eins og þig sjálfan
rennir í grun, að ekki sé allt með
felldu og að þú leitir þér sérfræði-
aðstoðar til staðfestu á því hvað
er við að etja. Mjög brýnt að gera
það sem allra fyrst. Talað er um
að tíminn lækni öll sár, en ósýni-
legu sárin geta verið mörg hver
erfiðari en önnur. Oft og einatt
þarf tíminn aðstoðar við. Hér er-
um við að tala um í fyrstu at-
rennu að þú setjir þig í samband
við sálfræðing, sem metur síðan
hvort nauðsynlegt sé að þú leitir
eftir aðstoð geðlæknis. Við hvetj-
um þig til að draga ekki að leita
sérfræðiaðstoðar, því í tilvikum
sem þínum, miðað við gefna lýs-
ingu, eru miklar líkur á að hægt
sé að taka á vandanum áður en
hann verður varanlegur. 

Líkamsrækt eykur
orkuna til að mæta
vandanum

Ég hef barist við þunglyndi frá unglingsaldri og verið stundum á lyfjum en
mér hefur ekki fundist mikill munur á þeim. Er ennþá mjög hrygg og erfitt að
gera flest hluti. Nú síðast hætti ég að taka inn lyf haustið 2001 og náði mér á
réttan kjöl með hjálp líkamsræktar og einkaþjálfara. Á ekki peninga fyrir lík-
amsrætinni núna og finn að ég er að "detta niður". Til þess er samt engin
ástæða því ég á á yndislegt líf og er í góðu sambandi. Eigið þið einhverja lausn
fyrir mig án lyfjameðferðar því mér finnst það ekki hjálpa. Ég stunda líkams-
rækt en vegna hugarástandsins er mjög erfitt að mæta. Ég reyni að temja mér
jákvæðni til að berjast gegn þessu en það er líka erfitt. Hvað er til ráða? Geta
náttúrulækningar hjálpað mér eitthvað? Er þetta eitthvað efnaójafnvægi hjá
mér?

Svar:
Það er mjög gott að þú stundir líkamsrækt því það eykur orkuna til að takast

á við vandann. Ástæður geðlægðar eru ekki alveg á hreinu. Líklegt er að um
efnaójafnvægi sé að ræða en hvort það stafi af meðfæddum eða erfðafræðileg-
um þáttum eða sé afleiðing af ákveðnu hugsanamynstri er erfitt að segja til um.
Líklegast er að þetta sé samspil líffræðilegra og sálfræðilegra þátta. Þunglyndis-
lyf virka til dæmis þannig að þau breyta hugsunum fólks. Nýlegar rannsóknir
sýna einnig að sálfræðileg meðferð, það er hugræn atferlismeðferð, orsakar
breytingar á boðefnakerfi líkamans. Líklegt er því að um samspil boðefna og
hugsana sé að ræða í þunglyndi og fleiri geðröskunum. Ég veit því miður lítið
um náttúrulækningar og get ekki ráðlagt þér með það en mæli með því að þú
leitir til sálfræðings eða geðlæknis sem veitir viðtalsmeðferð. 

Dæmisögur af Doktor.is
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Til frekari upplýsinga um alþjóða geðheilbrigðisdaginn 
bendum við á eftirfarandi vefslóðir: www.wmhday.net eða www.wfmh.org. 

Verndari dagsins er frú
Vigdís Finnbogadóttir, 
fv. forseti Íslands, og mun
hún flytja opnunarávarp
dagskrár í ráðhúsinu.                

Á eftir henni flytur 
Jón Kristjánsson 
heilbrigðisráðherra ávarp.

FSKS
Félag sálfræðinga í klínískri sálfræði

Dagskráratriði í 
Tjarnarsal Ráðhússins.

Kynnir: Egill Helgason
1. Opnunarávarp.
2. Viðar H. Eiríksson flytur erindi um tilurð  og til

gang Qi gong æfinga.
3. Daði Kjartansson trúbador.
4. Hulda Jeppesen sjúkraþjálfari: 

„Heilbrigð sál í hraustum líkama“. 
5.  Kór Fjölmenntar.
6. Lýðheilsustöð „Geðrækt“: 

Hreyfingin eflir andann- gefðu þér tíma. 
Ingibjörg B. Jóhannesdóttir formaður Kvenna
hlaupsnefndar ÍSÍ afhendir formlega bækling 
sem gefin er út í krafti samstarfs ÍSÍ og Lýð
heilsustöðvar.

7. Hljómsveitin 101 Reykjavík.
8. „Daganna kvæðakver“.  

Guðmundur Haraldsson les ljóð úr nýútkominni
ljóðabók Leifs Jóelssonar skálds.

9. Hjörleifur Valsson fiðluleikari og félagar.
10. Hljómsveitin Sinus.
11. Steindór Andersen.

Dagskrá í Reykjavík:
Kl. 10.00-13.00: 
Þunglyndi: Sálfræðilegt sjónarhorn.     
Fræðsluerindi sérfræðinga í klínískri sálfræði í sal 3 í
Háskólabíói.

Kl. 13.00:
Geðhlaup í Nauthólsvík.

Kl. 14.30:
Undirbúningur göngu við Hlemm.         
Konur frá kvennahlaupi ÍSÍ sjá um upphitun og félag-
ar úr stafgöngufélagi ÍSÍ kynna stafgöngu.  

Kl. 15.00:
Gengið af stað niður Laugaveg. 
Lúðrasveit verkalýðsins leiðir gönguna.  
Gengið verður með áletraðar blöðrur, ,,sleppum grím-
unni".

Kl. 15.45:
Blöðrunum sleppt á táknrænan hátt við Ráðhúsið. 

Kl. 16.00-18.00: 
Dagskrá í Tjarnasal Ráðhússins.

Alþjóða 
geðheilbrigðisdagurinn 

haldinn laugardaginn 9. október
Þema dagsins er: Tengslin milli líkamlegrar og andlegrar heilsu 

Styrktaraðilar dagsins eru:



Íslensk rannsókn sem miðar að því að
stemma stigu við þunglyndi þjóðarinnar
lofar góðu. Tilraunarverkefnið heitir
Hugur og heilsa og byggir á hug  rænni
atferlismeðferð sem hefur reynst áhrifa-
rík gegn ýmsum geðrænum kvillum. Þar
er áhersla lögð á að breyta bjöguðum
þankagangi og byggja upp jákvæðni. 

Verkefnið hefur verið lagt fyrir í 9.
bekk nokkurra grunnskóla en sá sem
stýrir því er Eiríkur Örn Arnarson, for-
stöðusálfræðingur á Landspítala - há-
skólasjúkrahúsi. Við heimsóttum hann
einn daginn og spurðum um Hug og
heilsu.

Lítið um forvarnir á sálræna svið-
inu

„Að byrgja brunninn áður en barnið
dettur ofaní er grundvallarhugsunin í
verkefninu," segir Eiríkur Örn og hefur
orðið áfram. „Það hefur tekist að draga
úr hjarta- og æðasjúkdómum með for-
vörnum, tannheilsa hefur batnað til
muna en það hefur tiltölulega lítið verið
gert til að fyrirbyggja sálræna sjúk-
dóma.“

Nýsjálensk rannsókn sem fylgdi eftir
börnum frá 11 aldri til 21 árs styrkti
fyrri rannsóknir, segir Eiríkur, og sýndi
að lítið yrði vart við þunglyndi fram að
15 ára aldri. „Á aldrinum 15 til 20 ára
eykst það til muna og helmingur þeirra
ungmenna sem eru með mörg einkenni
þunglyndis um 14-15 ára aldur fá sitt
fyrsta þunglyndiskast innan við tvítugt.
Þessi staðreynd ýtti við mér og mig lang-
aði að þróa aðferð sem drægi úr dep-
urð.“

Hugsun er til alls fyrst

Að höfðu samráði við kennara varð
það niðurstaðan að koma inn í 9. bekk
með verkefni sem byggði á hugmyndum
hugrænnar atferlismeðferðar. Búnar
voru til handbækur bæði fyrir nemand-
ann og leiðbeinandann sem er sálfræð-
ingur. 

„Þar er farið í gegn um marga þætti.
Meðal annars hvernig fólk tekst á við
neikvæðar hugsanir og lærir að leiðrétta
þær. Það er samspil milli hugsana og til-
finninga, hugsana og atferlis og hugsana
og líðanar. Því þarf fyrst að taka á hugs-
ununum og svo hegðuninni í framhaldi
af því. Kennd er ákveðin framkoma og
hvernig við getum aukið jákvæðar at-
hafnir í daglegu lífi. Einnig er kennd
slökun og aðferðir til að takast á við
kvíða og spennu,“ segir Eiríkur.

Nú er komið á þriðja ár sem verið er
að leggja námsefnið fyrir og það er not-
að í vissum skólum í sex sveitarfélögum
en utan við hefðbundna námsskrá.

Árangur uppörvandi

Framkvæmdin er þannig að lögð eru
próf fyrir börn í 9. bekk og einkenni

geðlægðar metin hjá þeim. Þeim sem eru

yfir ákveðnum mörkum er boðið í grein-

ingarviðtal hjá sálfræðingi sem ekki

tengist rannsókninni. Síðan er þeim boð-

in þátttaka í rannsókninni og raðað af

handahófi í tvo hópa þar sem annar sit-

ur þetta námskeið en með hinum hópn-
um er líka fylgst. 

„Við erum bara búin að meta 12
mánaða niðurstöður. Það eru 72 ein-
staklingar í allt sem hafa tekið þátt en
við reiknum með að verða með 100 í

hvorum hópi áður en við gerum þetta
upp. Það koma inn nýir árgangar á
hverju ári. Við skoðum þá eftir 6 mán-
uði, síðan eftir 12 mánuði og að lokum
eftir 24 mánuði. Þannig koll af kolli.
Það eru kannski fjögur til fimm ár þar
til rannsókninni lýkur en haldbærar nið-
urstöður verða komnar fyrr og svo virð-
ist sem við séum að ganga götuna til
góðs,“ segir viðmælandi okkar. 

Þunglyndi hefur aukist

Eiríkur Örn segir til mikils að vinna
með rannsókn þessari, því þunglyndi sé
erfitt fyrir einstaklinginn sem í því lendir,
vini hans og ættingja. Það hafi áhrif á at-
vinnu, nám og aðrar athafnir. „Við vit-
um að krökkum með einkenni þunglynd-
is hættir til að heltast úr lestinni í skóla,
þeir lenda frekar í einelti og eiga erfiðara
uppdráttar. Einnig er talið að þeir sem
eru þunglyndir noti hina almennu heil-
brigðisþjónustu fjórfalt á við aðra.“

Þunglyndi eykst, hver sem ástæðan er.
Að mati Alþjóða heilbrigðismálastofn-
unarinnar mun það verða annað alvar-
legasta heilbrigðisvandamál heimsins ár-
ið 2020. 

„Þunglyndi er algengara meðal yngri
kynslóðarinnar en þeirrar miðaldra og
algengara meðal þeirra sem eru á miðj-
um aldri en elstu kynslóðarinar. Ekki
vegna þess að skilmerki greiningar hafi
breyst heldur er um raunverulega aukn-
ingu að ræða í vestrænum samfélögum.
Menn geta svo velt fyrir sér hvernig
stendur á því. Bandarísk rannsókn hefur
sýnt fram á að fjórðungur 21 árs ung-
menna hafi þegar fengið meiri háttar
þunglyndiskast, en óvíst er hvort heim-
færa megi þær niðurstöður hér.  Hins-
vegar vitum við að það er áríðandi að
stemma stigu við þessum vágesti, sé það
mögulegt. Það er mikilvægt bæði fyrir
einstaklinga og samfélögin í heild,“ segir
Eiríkur Örn Arnarson sálfræðingur að
síðustu.

-Gun.

Eiríkur Örn Arnarson sálfræðingur með athyglisvert rannsóknarverkefni:

Þróar meðferð til
varnar þunglyndi 

Þunglyndi er erfitt fyrir einstaklinginn sem í því lendir, vini hans og ættingja. „Að
byrgja brunninn áður en barnið dettur ofan í er grundvallarhugsunin í verkefninu,“ segir

Eiríkur Örn Arnarson meðal annars hér í viðtalinu.

Lífsins leið getur verið hál og ævinlega er
vainn góður. Þetta reyna þeir sem veikjast af
geðröskunum - og barátta hinna sömu  fyrir

bata er oft líkust því að klífa skriður og himin-
háa hamra. En oftast hefst  sigur að lokum.

Myndin er tekin austur við Núpsstað og í
fjarska sést  Lómagnúpur.
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„Eitt sinn hringdi til mín
móðir og þakkaði fyrir vefinn.
Hún þurfti upplýsingar varð-
andi geðsjúkan son sinn og
hvert hún ætti að snúa sér í
leit að hjálp. Hún hafði sent
fyrirspurn sem ég svaraði og
það nýttist svona ljómandi
vel. Svona getur maður stund-
um látið gott af sér leiða án
þess að hafa hugmynd um
það, sem er ánægjulegt,“ seg-
ir Jórunn Frímannsdóttir,
hjúkrunarfræðingur og rit-
stjóri doktor.is

Tólfta fjölsóttasta vefsetur landsins er
Doktor.is. Það var stofnað 1998 af þrem-
ur læknum sem þá voru í miklum tengsl-
um við netdoktor.dk. Kögun hf. kom
fljótlega að vefsetrinu og eignaðist það
að fullu tveimur árum síðar. Vorið 2002
keypti Jórunn vefinn ásamt manni sínum
og hafa rekið síðan, samhliða öðru.  

Aðgengi að upplýsingum
greiðara

Á doktor.is er margt um geðheilbrigð-
ismál og -þjónustu. Þarna eru upplýsing-
ar um algengustu geðsjúkdómana, hvert
hægt er að leita eftir aðstoð sem og um-
ræðuþráður. 

Margir hafa lagt efni til vefsins, svo

sem Ólafur Bjarnason, geðlæknir, einn
af stofnendum vefsins. Einnig má nefna
Brynjar Emilsson, sálfræðing,  „... en
hann hefur verið afar hjálpsamur við að
svara fyrirspurnum. Svo hef ég getað
leitað til Geðhjálpar sem alltaf hefur
svarað vandlega ef og þegar ég hef þurft

á því að halda,“ segir Jórunn Frímanns-
dóttir.

Aðgengi fólks að hvers konar upplýs-
ingum er mun betra og greiðara nú á
tímum Netsins, en var fyrr á tíð. „Með
góðri samvisku get ég sagt að fólk geti
orðið sér úti um alla þá fræðslu sem það

vill í dag. Helst vantar að koma á fram-
færi upplýsingum um ný lyf, sem ekki
má auglýsa fyrir almenning.“ 

Vantar meiri samkennd

Jórunn Frímannsdóttir hefur lengi
starfað sem hjúkrunarfræðingur, meðal
annars á geðdeild Landspítala háskóla-
sjúkrahúss. Hún segist aðspurð ekki
telja þörf fyrir þjónustu við geðsjúka í
heilbrigðiskerfinu vanmetna. 

„Vandamálið er að oft er svo erfitt að
hjálpa því fólki sem á við geðræn vanda-
mál að stríða. Auðvitað vantar alltaf
meira fjármagn og fleiri úrræði, en það
myndi þó ekki leysa málið.  Mikilvægt
er að tengja fólk út í þjóðfélagið. Allir
hafa þörf fyrir að hitta annað fólk, hafa
markmið og helst að láta gott af sér
leiða,“ segir Jórunn. Bætir við að til að
mynda Geðhjálp og Klúbburinn Geysir
séu að vinna afskaplega gott starf og oft
á tíðum algjört kraftaverk. 

„Það vantar meiri samkennd í þetta
þjóðfélag. Samfélagið þarf að hafa meira
umburðarlyndi gagnvart þeim sem hafa
ekki sömu krafta og við hin sem erum
alheilbrigð og höldum að ekkert bíti á
okkur. Allir geta lent í því að gefast upp
undan miklu álagi eða eiga erfið tímabil
í lífinu. Við megum ekki gleyma þessu
fólki og dæma úr leik með fordómum.“

Margvíslegar upplýsingar um geðheilsu á doktor.is:

Fólk fær alla fræðslu 
sem það vill
- segir Jórunn Frímannsdóttir ritstjóri

Í kirkjum landsins er unnið margs
konar mannræktarstarf og í boði eru
meðal annars svonefnd Tólf spora nám-
skeið. Verkefnið 12 Sporin - Andlegt
ferðalag byggir á samnefndri bók sem til
dæmis fæst í Kirkjuhúsinu á Laugavegi.
Starfið fer fram í litlum hópum, svoköll-
uðum fjölskylduhópum, sem í eru 6 til 8
manns og starfa kynin hvort fyrir sig. 

„Ég eins og flestir ef ekki allir hef orð-
ið fyrir áföllum og árekstrum á minni
lífsleið sem mér hefur tekist misvel að
vinna úr og sit eftir með sár á sálinni
sem ekki hafa viljað gróa. Þessi sár hafa
valdið truflun í samskiptum við annað
fólk. Með því að fara í ferðalagið hef ég
eignast innri frið og styrk til taka þátt í
lífinu, eins og það birtist hverju sinni. Er
með öðrum orðum sáttari við lífið og
tilveruna og hef gert mér grein fyrir því
að ég get hvorki breytt því sem liðið er
né öðrum en sjálfum mér,“ segir Ragnar
K. Kristjánsson sem stýrir námskeiðun-
um í Kirkju Óháða safnaðarins í Reykja-
vík.

Því meiri árangur fæst

Fyrirkomulag námskeiðanna er með
þeim hætti að þátttakendur hittast í

kirkjunni í upphafi hvers fundar. Hóp-
urinn á sameiginlega stund með upp-
lestri og bæn áður en vinnan í fjöl-
skylduhópnum hefst. Verkefnið tekur 30
vikur, það er fyrst þrír til fjórir kynning-
arfundir sem eru opnir öllum sem vilja
kynnast verkefninu. Eftir þá fundi lokast
hóparnir. Eftir það eru 26 vikur notaðar
í sporastarfið sjálft. 

Að loknum kynningarfundum eru 10
fyrstu sporin, hvert um sig, vandlega
unnin á tveimur vikum og þarf að vinna
heimavinnu sem felst í því að svara
skriflega þeim spurningum sem í bókinni
eru. „Því nákvæmari sem heimavinnan
er þeim mun meiri árangur fæst. Þó er
því ekki að leyna að fyrir marga reynist
of krefjandi að kafa mjög djúpt á einum
vetri og kjósa þeir því oft að fara aðra
umferð síðar eða taka þátt í öðrum val-
kostum sem í boði eru í framhald,“ segir
Ragnar. Í lok fundanna hittist allur hóp-
urinn aftur í kirkjunni til þess að ljúka í
bæn. Ellefta og tólfta sporið er unnið í
Skálholti.

Gagnlegt öllum 

„Tólf spora vinnan sem hér um ræðir,
er gagnleg öllum sem í einlægni vilja

vinna með sínar eigin tilfinningar að
bættri líðan og meiri lífsfyllingu og leita
skjóls í kristna trú. Þess vegna er það
öllum hollt að fara í ferðalagið, skiptir

þá ekki máli hver staða fólks er, hvaða
trúfélagi það tilheyrir eða hver bak-
grunnur þess er,“ segir Ragnar að lok-
um.

Tólf spora verkefni í sókn í kirkjustarfi:

Sporastarfið græðir 
sár á sálinni

Ritstýrir fróðleiksnámu. „Svona getur maður stundum látið gott af sér leiða án þess að
hafa hugmynd um það,“   segir Jórunn Frímannsdóttir hjúkrunarfræðingur

Í kirkjum landsins fer fram þroskandi starf, rétt eins og mörgum þykja sporanámskeið-
in vera. Þau eru m.a. haldin í Kirkju Óháða safnaðarins í Reykjavík, sem stendur við Há-

teigsveg.
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Landssöfnun Kiwanishreyf-
ingarinnar til styrktar geðsjúk-
um, K-dagur, fer fram um helg-
ina. Þá munu félagar í Ki wan-
ishreyfingunni selja fólki K-lyk-
ilinn en salan fer fram þriðja
hvert ár. Þrjátíu ár eru nú liðin
frá fyrsta K-degi Kiwanishreyf-
ingarinnar hér á landi.

Söfnunin í ár er gerð undir kjörorðinu
Lykill að lífi en allur ágóði rennur til
Geðhjálpar og Barna- og unglingageð-
deildar Landspítala - háskólasjúkrahúss
(BUGL). Markmiðið með söfnuninni er
annars vegar að rjúfa einangrun geð-
sjúkra og hins vegar að efla uppbygg-
ingu göngudeildar BUGL.

Stærsta framlagið frá Hringnum

BUGL er deild innan geðsviðs Land-
spítala háskólasjúkrahúss sem sérhæfir
sig í mati og meðferð á geðröskun barna
og unglinga. Deildin hefur búið við hús-
næðisskort við Dalbraut undanfarin ár.
Nú liggja hins vegar fyrir teikningar að
viðbyggingu sem yrði álíka stór og nú-
verandi húsnæði, eða um 1.400 fermetr-
ar. Beðið er eftir samþykki Reykjavíkur-
borgar fyrir staðsetningu viðbyggingar-
innar en að því fengnu ættu fram-
kvæmdir að komast á rekspöl. 

Búið er að afla helmings þess fjár sem
þarf til framkvæmdanna. Stærsta fram-
lagið frá fyrirtækjum og samtökum kom
frá Kvenfélaginu Hringnum, um 50
milljónir króna. Auk þess hefur fjöldi
fyrirtækja, félagasamtaka og einstak-

linga lagt sitt af mörkum. Stjórnvöld
hafa jafnframt ákveðið tiltekna fjárhæð
sem á að renna til viðbyggingarinnar.
BUGL hefur því yfir að ráða um 150
milljónum króna til framkvæmda en
jafn háa fjárhæð vantar til að hægt sé að
hefjast handa og ljúka þeim. Hluti af
ágóða úr söfnun Kiwanis kemur því í
góðar þarfir við þær framkvæmdir.

Með því fé, sem safnast í söfnun Ki-
wanis, hyggst Geðhjálp rjúfa einangrun
geðsjúkra á landsbyggðinni, meðal ann-
ars með fræðslu- og tengslaneti. Þannig
getur fólk með geðsjúkdóma fengið
greiðari aðgang en nú að þeirri þjónustu
og þeim stuðningi sem samtökin veita.
Geðhjálp ætlar að senda fulltrúa á sín-
um vegum um landið til að vinna að
slíkum málum. 

Söfnunarsíminn opinn um helg-
ina

Þrjátíu ár eru liðin frá fyrsta K-degi
Kiwanishreyfingarinnar hér á landi. Til-
gangurinn er að safna fé til að stuðla að
endurhæfingu geðsjúkra og að vekja
þjóðina til umhugsunar um málefni
þeirra og þá þörf sem er á úrbótum. 

Málefni geðsjúkra eru brýn og skipta
okkur öll máli. Því leitar Kiwanishreyf-
ingin eftir stuðningi fólks og vonar að
það taki vel á móti sölufólki þá daga
sem söfnunin stendur . Einnig er hægt
að styrkja söfnunina um eitt , þrjú eða
fimm þúsund krónur með því að hringja
í söfnunarsíma Kiwanis; 905 5001, 905
5003 eða 905 5005.

Sjóvá-Almennar eru bakhjarl landssöfnunar Kiwanishreyfingarinnar, Lykill að lífi,
auk þess að leggja einnig fram eitt þúsund krónur af hverri seldri líftryggingu til

málefnisins í október og nóvember. Með samstarfi við Kiwanis vill tryggingafélagið
leggja málefnum geðsjúkra í landinu lið. Þessi mynd var tekin þegar samstarfssamn-

ingur Sjóvá-Almennra og Kiwanis var undirritaður. Á myndinni eru, fyrir miðju á þess-
ari mynd eru Kristinn Richardsson formaður K-dagsnefndar Kiwanis og Þorgils Óttar
Mathiesen en myndin var tekin þegar gengið var frá samstarfssamningnum á dögun-

um.

Landssöfnun Kiwanis er um helgina

Lykill að lífi 
- safnað fyrir barna- og unglingageðdeild Landspítala og Geðhjálp

Dagskráin er hér birt með fyrirvara um hugsanlegar breytingar. 
Allir eru velkomnir í starfið, en gott er að tala áður við tengla hópanna eða 

skrifstofu Geðhjálpar til að fá fundartíma staðfesta, ef einhverjar ófyrirséðar breytingar verða.

Dagskrá Geðhjálpar haust 2004
Sunnudagur

9:00-16:00          Fé-
lagsmiðstöð opin

9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

Laugardagur
9:00-16:00          Fé-
lagsmiðstöð opin

9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

Föstudagur
9:00-16:00          

Félagsmiðstöð opin
9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

12:00-16:00
Tölvuver

18:00-21:00
Opið hús og súpa

annan hvern föstud.

Fimmtudagur
9:00-16:00          

Félagsmiðstöð opin
9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

13.00-14.00   
Kvíðahópur
13.00-14:00 

Starfshópur Geð-
hjálpar

14:00-15:00
Geðveik list
15:00-16:30 

Borderline-hópur
17:30-19:00   

Þunglyndishópur
21:00-22:30   

Geðhvarfahópur

Miðvikudagur
9:00-16:00          

Félagsmiðstöð opin
9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

13:00-14:00    
Stuðningshópur

17:00-20:00   
Kvikmyndahús  

20:00-21:30   
Félagsfælnihópur

Þriðjudagur
9:00-16:00          

Félagsmiðstöð opin
9:00-10:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

13:00-16:00 
Mósaiksmiðja

15:45-17:05
Kór 

20:00-21:30 
Félagshópur 
ungs fólks
20:00-21:30    

Eineltishópur

Mánudagur
9:00-16:00          

Félagsmiðstöð opin
9:0010:40
Tölvuver

12:00-13:00    
Hádegisverður

13:00-14:00    
Húsfundur
15:30-17:30    

Saumaklúbbur 
20:00-21:30     

Aðstandendahópur
fólks með átröskun

20:00-21:30    
Kvíðaröskunarhópur
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