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„Sú sláandi staðreynd liggur fyrir að á hverjum tíma
þjást 22-24% íslensku þjóðarinnar af geðheilsuvanda
af einhverjum toga eða nær einn af hverjum fjórum
landsmönnum. Slíkur heilsubrestur hefur í för með sér
þjáningu, örorku og stundum ótímabæran dauðdaga.
... Nauðsynlegt er að vekja alþjóð til umhugsunar um
mikilvægi umburðarlyndis í garð þeirra sem eru veikir.
Einnig að geðheilsa er ekki stöðugt ástand, ekki fast-
eign sem við eigum vísa til lífstíðar. Öll getum við eflt
eigin geðheilsu, m.a. með því að leggja rækt við heil-
brigði og vellíðan hjá okkur sjálfum og þeim sem við
umgöngumst.“

Doktor.is

„Málefni öryrkja hafa verið mjög til umræðu að und-
anförnu og er það vel. Ríkisstjórnin hefur ákveðið í
samvinnu við aðila vinnumarkaðarins að gera sérstakt
átak í málefnum þeirra og leggja áherslu á starfsendur-
hæfingu og gera þær ráðstafanir sem auðvelda mega ör-
yrkjum að fara aftur út á vinnumarkaðinn. Þeir, eins
og aldraðir, eru ekki einsleitur hópur og sömu úrræði
henta ekki öllum. Margir ... geta fundið störf við sitt
hæfi með aðstoð og þjálfun. Mikilvægt er að hverjum
og einum sé gert kleift að leita sér lífsfyllingar og nýta
þá möguleika sem bjóðast til hins ítrasta.“

Halldór Ásgrímsson, 
forsætisráðherra í áramótaávarpi sínu.

„Ég vildi heldur vinna við eitthvað sem ég hefði mikla
trú á en að vinna í kerfi sem mér fannst að mörgu leyti
mannskemmandi, bæði fyrir sjúklinga og starfsfólk.
Sjúkrahúsið var of mikil stofnun og mér fannst mikil-
vægt að koma geðheilbrigðisþjónustu út í samfélagið,
til fólksins.“

Hope Knútsson í viðtali við Morgunblaðið í janúar sl.

„Mjög algengt er að fólk sýni einhver smávægileg ein-
kenni geðrænna vandamála. Það er til dæmis ekkert
óeðlilegt við það að maður kíki stundum inn í eldhús
til að kanna hvort maður hafi örugglega slökkt á elda-
vélinni eða velti því fyrir sér hvort maður hafi örugg-
lega læst og jafnvel fari heim til að ganga úr skugga um
það. Það er aftur á móti þegar þessar hegðanir fara
fram úr hófi og maður getur ekki haft stjórn á þeim
sem maður þarf að skoða hvort um vanda sé að ræða.
Mikilvægast af öllu er að maður sé meðvitaður um
hvað maður gerir og hvernig það hefur áhrif á mann
sjálfan og þá sem maður umgengst.“

Eyjólfur Örn Jónsson á persona.is

„Mikilvægt er að hafa í huga að sjálfsvígi lýkur ekki við
atburðinn. Áfall aðstandenda, fjölskyldu og vina er að
sjálfsögðu mikið og getur komið fram í mjög erfiðri
sorgarúrvinnslu, geðrænum og jafnvel líkamlegum erf-
iðleikum. Aðstandendur þurfa mikinn stuðning frá
sínum nánustu og ekki síður frá sérfræðingum. Lög-
reglan þarf  í starfi sínu stundum að aðstoða einstak-
linga sem sýna sjálfsvígsatferli .Lögreglan hefur sér-
þjálfaða menn sem tala við einstaklinga sem ætla að
svipta sig lífi.  Ekki er þó síður mikilvægt að hinn al-
menni lögregluþjónn þekki vel áhættueinkenni varð-
andi sjálfsvíg og kunni að spyrja beinna spurninga þar
að lútandi.  Þá er mikilvægt að geta metið hvenær ein-
staklingur er í mikillli sjálfsvígshættu og þarf að kom-
ast í meðferðarúrræði strax.“ 

Vilhelm Norðfjörð sálfræðingur á logreglufelag.is

„Allir sveiflast í geðslagi frá degi til dags, sem er eðli-
legt. Það er ekki fyrr en þessar sveiflur eru orðnar meiri
og standa lengur yfir með alvarlegum einkennum sem
hægt er að segja að um sjúklegt ástand sé að ræða sem
rétt er að leita aðstoðar fagfólks með. Við þurfum að
vera meðvituð um það, sem ógnar heilsu okkar, og að
þekkja meðal annars takmörk okkar og bjargráð við
streitu. Þá er mikilvægt að vera sáttur við sjálfan sig svo
og meðvitaður um kosti sína og galla.“

Guðrún Guðmundsdóttir, 
verkefnisstjóri Geðræktar á landlaeknir.is

„Aukinn geðheilbrigðisvandi, samkvæmt Alþjóðaheil-
brigðisstofnuninni, og þunglyndi verður annað stærsta
heilbrigðisvandamálið 2020. Styrkja og bæta þarf geð-
heilbrigðisþjónustu á öllum sviðum með því að auka
fjármagn til hennar, leggja áherslu á forvarnir og end-
urhæfingu sem stuðlar að bættri velferð geðsjúkra og
þeirra sem vinna í þeirra þágu. Við forvarnir verði lögð
áhersla á líkams- og geðrækt jöfnum höndum. Áherslu
þarf að leggja á forvarnir á öllum sviðum og heildræn
tilboð í nærsamfélaginu ... Gleymst hefur að aldraðir
eigi við geðheilbrigðisvanda að stríða. Þar þarf að gera
stórátak til að veita þeim þá þjónustu sem þeir eiga rétt
á.“

Úr landsfundarálytkun VG um geðheilbrigðismál

„Í Bandaríkjunum hafa rúmlega fimmtíu manns látizt
af völdum rítalíns, geðlyfs, sem hér á landi er notað til
að halda óþægum skólabörnum í skefjum, svo að hægt
sé að halda uppi kennslu. Þetta voru fullorðnir og
börn, sem dóu úr hjarta- eða heilabilun. Ráðgjafanefnd
landlæknis í Bandaríkjunum hefur mælt með, að svart-
ur viðvörunarmiði verði settur á pillubox með rítalíni.
Þetta lyf er í rauninni amfetamín og ætti því að kveikja
á aðgæzluljósum, þegar menn freistast til að gefa
óþekktarormum pillur til að fá frið.“

Jónas Kristjánsson í grein á jonas.is

„Enginn veit um myrkrið sem ég þarf að berjast við
sínkt og heilagt. Þetta myrkur á ekkert skylt við að-
stæður, erfiðleika, fortíð né nútíð. Það er bara myrkur
sem leggst yfir, án fyrirvara og engin skýring er á.
Myrkrið vill að ég hverfi. Og ég berst á móti. 90 % af
orkunni fer í að berjast á móti því, vegna þess að ég vil
lifa, vera til, taka þátt í samfélaginu. Myrkrið er ekki út
af neinu sérstöku, því myrkrið er sjúkdómur.“

Jónína S. Guðmundsdóttir á persóna.is

„Er geðveiki sjúkdómur eða ekki? ... Rannsóknir hafa
leitt í ljós að hugmyndir fólks um geðveiki einkennast
af fáfræði. Almenningur virðist hafa þá skoðun að þeir
sem þjást af geðtruflunum séu hættulegir, óhreinir og
heimskir. Það hjálpar áreiðanlega engum sem á við
geðræn vandamál að etja að ná sér ef hann finnur þessi
viðhorf gagnvart sér.“

Visindavefur.hi.is
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Einn af hverjum fjórum býr við geðraskanir af einhverjum toga. Birtingarmyndir andlegra sjúkdóma
eru margar og lausnir á vanda einstaklinganna liggja ekki alltaf í augum uppi. Vitundarvakning hefur orðið fyrir þess-
um vanda á síðustu árum og sífellt fleiri leiðir til bata bjóðast. Ekki síst á Netinu, sem er ótæmandi brunnur af hvers-
konar fróðleik og leiðbeiningum um hvernig lífið get verið fólki bærilegra.
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TENGLAR
40 ára afmæli

Í tilefni af því að 40 ár eru liðin síðan TENGLAR

hófu starfsemi sína á Kleppspítalanum, 

sem átti síðar eftir að breiðast út á 

fleiri stofnanir og út í samfélagið, 

verður haldið kaffisamsæti 

laugardaginn 1. apríl 

í félagsheimili Geðhjálpar að Túngötu 7  

og hefst það klukkan 16.

Gamlir TENGLAR og velunnarar þeirra

eru boðnir velkomnir í 

40 ára afmælisboð hjá Geðhjálp

Breytt mataræði fólks síðustu 50 árin hefur ýtt undir
aukningu á geðsjúkdómum, segir í nýlegri breskri
rannsókn. Breskur almenningur neytir nú meira af
mettaðri fitu og sykri en áður og mun minna af fersk-
um afurðum. Einnig hefur breytt framleiðsla á mat-
vörum raskað jafnvægi á ýmsum næringar- og stein-
efnum. Þetta er talið hafa leitt til aukningar á þung-
lyndi, minnistapi og athyglisbresti.

„Við vitum vel að mataræði hefur áhrif á líkamlega
heilsu okkar en við erum rétt að byrja að skilja hvernig
næringarefni og mataræði hefur áhrif á heilann sem líffæri
sem og geðheilsu okkar,“ segir dr. Andrew McCulloch hjá
bresku geðheilbrigðisstofnuninni Hann bætir því við að
breytt mataræði hefði í sumum tilfellum sýnt betri árangur
í baráttunni gegn þunglyndi og öðrum geðröskunum, en
lyfjameðferð og sálfræðiviðtöl.

Margt fólk fær ekki lengur rétt hlutfall af steinefnum,
vítamínum og fitusýrum úr fæðunni. Verksmiðjubúskapur
hefur breytt fituinnihaldi dýra vegna nýs og lélegra fóðurs
og einnig hafa dýrin verið sprautuð með miklu magni
sýklalyfja og umhverfi þeirra er mettað af skordýraeitri.
Kjúklingar ná nú sláturstærð helmingi hraðar en fyrir 30
árum og hefur fituinnihald þeirra aukist úr 2% upp í 22%
samhliða því.

Sýnt hefur verið fram á að Omega-3 fitusýrur sem
finnast helst í fiski og Omega-6 fitusýrur sem finnast í
kjúklingum eru nauðsynleg heilanum til að viðhalda heil-
brigðri starfsemi á meðan að mettuð fita, sem mikið er af í
skyndibitafæði, hægir á heilastarfsemi. Samkvæmt rann-
sókninni borða Bretar nú þriðjungi minna af grænmeti og

66% minna af fiski heldur en þeir gerðu fyrir hálfri öld.
Þetta er talið eiga þátt í mikilli aukningu á þunglyndi,
geðklofa, athyglisbrest og Alzheimer.

Það er því ljóst að til þess að eiga heilbrigða sál í hraust-
um líkama þarf að passa vel upp á mataræðið. Borða meiri
fisk, grænmeti og ávexti.

Bresk rannsókn leiðir athyglisverðar staðreyndir í ljós:

Matur hefur áhrif á geðheilsu

Breytt framleiðsla á matvörum hefur raskað jafnvægi á ýmsum næringar- og steinefnum, segja vísindamenn.
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Um þessar mundir eru 40 ár síðan starf TENGLA upphófst á Kleppsspítalanum. Þeir sem eru á miðj-

um aldri og eldri minnast þess enn, ekki síst þeir sem verið hafa í snertingu við geðheilbrigðisþjónust-

una, bæði notendur og veitendur. TENGLAR settu sér það markmið að rjúfa félagslega einangrun

geðsjúkra, vinna á fordómum og jafnframt að efla virðingu fyrir manngildi geðsjúkra og mannréttind-

um.

Starf TENGLA byrjaði á Kleppi en átti eftir að ná til annarra geðdeilda og stofnana, þar á meðal

Arnarholts og einnig Skálatúns og annarra stofnana fyrir þroskahefta.

Starf TENGLA náði hámarki sínu með Geðheilbrigðisviku sem efnt var til haustið 1968 undir yfir-

skriftinni: Verk að vinna, byggjum geðdeildir - menntum starfsfólk. Víðtæk almenningsfræðsla fór

fram með útgáfustarfsemi, blaðagreinum, útvarpsþáttum, fyrirlestraröð í Háskólanum, starfsfræðslu í

framhaldsskólum auk sýningar á verkum vangefinna eins og það hét þá. 

Átta daga geðheilbrigðisvika var hún kölluð og áhrifa hennar gætti bæði í almenningsáliti, fram-

kvæmdum og menntunarsókn á þessu sviði. Áður en yfir lauk höfðu hundruðir nemenda í mennta-

skólum, Kennaraskólanum og Háskólanum komið nærri sjálfboðastarfinu. Þótt skipulagt starf legðist

út af snemma á áttunda áratugnum gætti áhrifa TENGLA-starfsins og hugsjónirnar lifðu hjá þátttak-

endum, geðsjúkum og í samfélaginu almennt.

Þegar félagsskapurinn Geðhjálp varð til 1979 þótti mörgum sem verið væri að taka upp þráðinn

þar sem TENGLAR slepptu. Geðhjálp hefur frá upphafi verið félag þeirra sem glímt hafa við geðsjúk-

dóma, notenda geðheilbrigðisþjónustunnar, aðstandenda og annars áhugafólks. Fræðsla, hagsmunabar-

átta, átak gegn fordómum og fyrir mannréttindum eru viðfangsefni Geðhjálpar. Mikið hefur áunnist

frá árdögum TENGLA og ekki síst á síðustu árum eftir að Geðrækt kom til sögunnar sem var sam-

starfsverkefni Geðhjálpar, Landlæknisembættisins, geðdeildar Landspítalans og Heilsugæslunar sem er

nú hluti af Lýðheilsustofnun. Nú þykir það ekki tiltökumál að einstaklingur stígi fram og greini frá

reynslu sinni af geðsjúkdómum, rétt eins og um hvern annan sjúkdóm væri að ræða. 

En enn er margt óunnið. Meðferð geðsjúkdóma er enn mjög ófullnægandi og það vill enn verða

hlutskipti geðsjúkra að vera dæmdir úr leik hvað snertir fjölskyldulíf, atvinnu og aðra samfélagsþátt-

töku. Fordómar og misrétti í garð geðsjúkra á sér enn stað. Fátækt og einsemd einkennir um of líf geð-

sjúkra. Þessu vill Geðhjálp breyta. Þar er verk að vinna.

Sveinn Rúnar Hauksson

Okkar mál
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Verk að vinna
Leiðari:

„Meðferð geðsjúkdóma er enn mjög

ófullnægandi og það vill enn verða

hlutskipti geðsjúkra að vera dæmdir úr leik

hvað snertir fjölskyldulíf, atvinnu og aðra

samfélagsþátttöku. Fordómar og misrétti í

garð geðsjúkra á sér enn stað.”

Fulltrúar Lionsklúbbsns Fjörgynjar færðu Barna-
og unglingageðdeild Landspítalans á dögunum
tæplega eina og hálfa milljón króna, en sú upphæð
var afrakstur stórtónleika sem klúbburinn hélt í
Grafarvogskirkju á liðnu hausti. Þar skemmti fjöldi
landskunnra listamanna, aukinheldur sem mörg
fyrirtæki lögðu góðu málefni lið.

Sú fjárhæð sem safnaðist rennur í nýbyggingarsjóð,
sem stöðugt verður gildari, þó svo enn vanti nokkuð
uppá að hægt sé að taka fyrstu skóflustunguna að nýju
göngudeildarhúsi. Fjörgyn hefur á síðastliðnum þremur
árum haldið alls þrenna tónleika til styrktar BUGL og
safnað þannig 3,8 milljónum króna. 

Á tónleikunum góðu sem haldnir voru snemma í
nóvember komu fram Bergþór Pálsson, Egill Ólafsson,
Felix Bergsson, Helgi Björnsson, Hörður Torfason, Jó-
hann Friðgeir Valdimarsson, Jón Jósep Snæbjörnsson,

Jónas Þórir, KK og Ellen Kristjánsdóttir, Óskar Péturs-
son, Ragnar Bjarnason, Ragnheiður Gröndal, Sigrún
Hjálmtýsdóttir, Þorgeir Ástvaldsson, Þórunn Lárus-
dóttir og Lögreglukórinn. 

Tónleikar til styrktar
göngudeild á BUGL:

Safnast þegar
saman kemur

Styrkja BUGL. Á myndinni afhendir Guðmundur Helgi Gunnarsson, formaður Lionsklúbbsins, Ólafi Ó. Guð-
mundssyni yfirlækni afrakstur styrktartónleikanna. Auk þeirra eru á myndinni félagar úr Fjörgyn og Linda Krist-
mundsdóttir, deildarstjóri göngudeildar.
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Eitt af áhersluverkefnum Geðhjálpar næstu misserin
er að virkja stjórnvöld á þann veg að komið verði á
laggirnar bakvarðasveit fyrir geðsjúka á leið út í lífið.
„Mikilvægt er að einstaklingur með geðsjúkdóm njóti
stuðnings við að sinna daglegum viðfangsefnum, sé
slíks þörf. Markmiðið hlýtur að vera stuðningur til að
gera viðkomandi sjálfbjarga,“ segir Sveinn Magnús-
son, framkvæmdastjóri Geðhjálpar.

Að mati Sveins þurfa hundruðir einstaklinga á þjón-
ustu sem þessari að halda. Vegna ólíkra birtingarmynda
geðsjúkdóma sé þó útilokað að nefna ákveðna tölu. Ein-
staklingur með geðraskanir geti verið á réttu róli í dag en á
morgun þurfi liðveislu við öll sín mál. Stuðningur verði
því alltaf síbreytilegur. Því sé brýnt að fastmótað utanum-
hald sé í gangi og stöðugt þjónustumat í samráði við við-
komandi.

Að traust myndist fólks í millum
„Mikilvægt er að hinn sjúki eigi stuðning hjá einhverjum
sem honum hugnast og traust myndist fólks í millum.
Annars er allt samstarf andvana fætt. Eftir nauðungarvist á
geðdeild er fólk kannski á berangri í tilverunni og þá sem
aldrei fyrr þarf viðkomandi stuðning. Hvað þá eftir vistun
í fangelsi. Einstaklingur sem flosnar upp úr skóla þarf
trausta bakverði og svona gæti ég lengi haldið áfram. Fólk
hvorki á né má týnast. Slíkt er ekki heldur í samræmi við
gildi okkar þjóðfélags,“ segir Sveinn. 

Í nágrannalöndum okkar, þar sem hefð er fyrir bak-
varðasveitum eða persónulegri liðveislu geðsjúkra og á
ensku er þeta nefnt „case management“. Segir Sveinn hlut-
verk þessara bakvarða mjög fjölþætt. „Hlutverk foreldra er
að börnin okkar spjari sig í lífinu og taki virkan þátt í
þjóðfélaginu. Við gætum þess að þau þrífi sig, komi á rétt-
um tíma í skólann, mæti til læknis þegar þau eiga tíma,
ölum önn fyrir þeim og svo framvegis. Bakverðirnir hefðu
sambærilegt hlutverk. Mikilvægasti stuðningurinn er samt
sá að fólk viti í veikindum sínum að það sé ekki eitt, held-
ur sé ákveðinn eða ákveðnir aðilar úti í þjóðfélaginu sem
sjái áfram um hag þess og líðan. Athugi til dæmis málin ef
það mætir ekki þar sem því ber. Á þessum vetri hefur
nokkrum sinnum hent að fólk finnst í íbúðum sínum eftir
að hafa legið þar látið jafnvel svo vikum skiptir. Slíkt má
ekki gerast og bakverðirnir geta fyrirbyggt að slíkt hendi.“ 

Geðdeildir sinni bráðatilvikum
Á liðnu hausti gaf ríkisstjórnin út loforð um að á næstu
árum verði gerð gangskör í búsetumálum og stoðþjónustu
geðsjúkra og að 1,5 milljarða kr. stofnframlag fari til upp-
byggingar á því sviði. Sveinn segir búsetumál og stoðþjón-
ustu nátengd og í raun óaðskiljanleg mál. Ef einstaklingur
eigi að fóta sig á eigin spýtur þurfi hann oftar en ekki
stuðning og takist vel til, geti viðkomandi jafnvel smám
saman fikrað sig á eigin vegum út í lífið. 

„Í samræmi við lög og stjórnarskrárbundinn rétt á þeim
sem glíma við einhverskonar geðsjúkdóma að standa til
boða þjónusta með tilliti til getu sinnar og þarfa. Má í
þessu sambandi nefna sem dæmi menntun og starfsendur-
hæfingu hjá Fjölmennt, sem hefur aðstöðu hjá Geðhjálp
við Túngötu 7 í Reykjavík. Tryggingastofnun sér um
bótagreiðslur til þessa fólks, sem gjarnan þarf hjálp heil-
brigðisstarfsfólks á geðdeildum og þeirra sem sinna félags-
legri þjónustu sveitarfélaganna. Vandratað er um völund-
arhús kerfisins og á það ekki einvörðungu um það fólk
sem ekki siglir fullum seglum. Skerpa þarf á ábyrgðarsviði
samhliða uppstokkun hinna mismunandi kerfa og aðilar
þurfa að vinna betur saman. Í mínum huga er engum vafa
undirorpið að hafi geðsjúkir að góðum bakvörðum að
ganga muni það ekki einvörðungu spara mikla fjármuni
heldur skila arði. Draga úr þeirri einangrun, sem mikill
fjöldi býr við, eflt félagslega virkni, greitt leið viðkomandi
út á vinnumarkaðinn og út úr almannatryggingakerfinu

og sömuleiðis minnkað álag á bráðamóttöku geðdeilda-
anna, sem fyrst og fremst eiga að sinna neyðartilvikum.“

Megi lifa hamingjuríku lífi
Sveinn Magnússon segir forystumenn ríkis og sveitarfélaga
sýna vaxandi skilning á því að geðsjúkir þurfi trausta per-
sónulega liðveislu. Þau viðbrögð gefi vonir um að í náinni
framtíð verði fjármunir ætlaðir geðheilbrigðismálum í vax-
andi mæli settir til verkefna af þessum toga og horfið verði
af braut stofnanavæðingar, rétt eins og Geðhjálp hefur lagt
áherslu á.  „Stoðþjónustu verður að sníða að þörfum hvers
og eins, við megum ekki festast í römmum og kössum.
Skjólstæðingarnir þurfa að fá að halda í sína sérvisku og
persónufrelsi viðkomandi má ekki skerða. Hins vegar

verður að grípa í taumana og sýna forsjárhyggju ef hætta er
á að viðkomandi skaði sjálfan sig. Margir sem glíma við
geðsjúkdóma eiga vissulega vísan stuðning ættingja og
slíkt skyldi enginn vanmeta. En það fólk þarf sitt svigrúm,
mörg dæmi eru um að fólk sé nánast hneppt í fjötra við að
sinna sjúkum ættingja og geti sig hvergi hreyft vegna af-
skiptaleysis. Því er utanaðkomandi stuðningur mikilvæg-
ur. Fyrst og síðast raungóðu og skynsömu fólk sem getur
leitt skjólstæðing sinn til sjálfshjálpar og verið honum til
halds og trausts bregði út af. Þörf er á samfélagslegri við-
horfsbreytingu þar sem samstarfsvilji og samþætting að-
gerða milli þeirra sem koma að málaflokknum til að um-
ræddir einstaklingar megi lifa hamingjuríku lífi.“ 

Geðhjálp vill leggja áherslu á persónulega liðveislu við fólk sem glímir við geðraskanir:

Við megum ekki festast 
í römmum og kössum

„Skjólstæðingarnir þurfa að fá að halda í sína sérvisku og persónufrelsi viðkomandi má ekki skerða. Hins vegar verður að
grípa í taumana og sýna forsjárhyggju ef hætta er á að viðkomandi skaði sjálfa sig.“
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Reykjavík
Aðalblikk ehf, Vagnhöfða 19

Aðalmálun sf, Skólavörðustíg 10

Afrek ehf, Skógarási 10

Allied Domecq Spirits & Wine, Tunguhálsi 11

Allra átta vefhönnun ehf, Síðumúla 1

Almennur lífeyrissjóðurinn, Kirkjusandi 2

Alþýðusamband Íslands, www.asi.is, Sætúni 1

Andrés, fataverslun, Skólavörðustíg 22a

Andrésson ehf, Vesturgötu 14

Arctic rafting, Andrésbrunni 13

Arena Heildverslun sf, Skeljagranda 6

ARGOS ehf, Arkitektastofa Grétars og Stefáns,

Eyjarslóð 9

Arkitektastofan ehf, Sóltúni 1, 2h

Arkitektur.is ehf, Hverfisgötu 26

Art-Iceland - Íslensk list, Skólavörðustíg 1a

ASK Arkitektar ehf, Geirsgötu 9

Athygli ehf, Síðumúla 1

Auglýsingastofa Skaparans ehf, Síðumúla 29

Aurum ehf, Bankastræti 4

Austurbæjarskóli, Við Vitastíg

Áfengis- og tóbaksverslun ríkisins, Stuðlahálsi 2

ÁF-hús ehf, Stórhöfði 33

Álnabær hf, Tjarnargötu 17 Keflavík og Síðumúla 32

Reykjavík

Áltak ehf, Stórhöfða 33

Áman-Deiglan ehf, Skeifunni 11d

Árni Reynisson ehf, Túngötu 5

B.K.flutningar ehf, Krosshömrum 2

Balletskóli Sigríðar Ármann, Skipholti 35

Bandalag háskólamanna, Lágmúla 7

Barry Group á Íslandi ehf, Seljavegi 2

Belís heilsuvörur ehf, Esjugrund 43

Bergá-Sandblástur ehf, Esjumelum 5

Betra líf ehf, Kringlunni 8

Bifreiðabyggingar sf, Tangarhöfða 5

Bifreiðastillingar Nicolai, Faxafeni 12∂

Bifreiðaverkstæði H.P. ehf, Hamarshöfða 6

Birtingur ehf, Leifsgötu 30

Bílahöllin - Bílaryðvörn hf, Bíldshöfða 5

Bílaleigan AKA, Vagnhöfða 25

Bílasmiðurinn hf, Bíldshöfða 16

Björnsbakarí ehf, Klapparstíg 3

Blaðamannafélag Íslands, Síðumúla 23

Blómagallerí ehf, Hagamel 67

Borgarlagnir ehf, Gylfaflöt 24-30

Bókabúð Steinars ehf, Bergstaðastræti 7

Bókhaldsþjónustan Viðvik ehf, Skeifunni 4

Brauðhúsið ehf, Efstalandi 26

Breiðholtskirkja, Þangbakka 5

Brynjar Þór Níelsson lögmaður, Lágmúla 7, 6 hæð

BV Rammastudíó ehf, Ármúla 20

Bæir ehf, Jónsgeisla 15

Danica sjávarafurðir ehf, Laugavegi 44

Delí ehf, Bankastræti 14

DHL Á ÍSLANDI, Sundabakka 2

Dimmalimm,barnafataverslun, Laugavegi 53b

Dimon ehf, Tunguhálsi 8

Dúndur ehf, Hlaðbæ 15

Dynjandi ehf, Skeifunni 3h

E. Ólafsson ehf, Geirsgötu 9

E.S.Ólafsson ehf, Bíldshöfða 18

E.T. ehf, Klettagörðum 11

Effect hársnyrtistofa, Bergstaðastræti 10a

Efling stéttarfélag, Sætúni 1

Efnalaug Árbæjar ehf, Hraunbæ 102

Eignarhaldsfélagið AV ehf, Tryggvagötu 11

Eignastýring ehf, Síðumúla 27

Endurvinnslan hf, Knarrarvogi 4

Engey ehf, Bíldshöfða 16

ERF ehf, Rauðagerði 39

Erker Íslandi ehf, Skeiðarvogi 97

Evíta,hárgreiðslustofa, Starmýri 2

Eygló, sjúkranudd og fótaaðgerðastofa, Langholtsvegi 17

Fagbýli ehf, Sogavegi 150a

Fasteignamiðlunin Múli ehf, Síðumúla 11

Fasteignasalan Garður ehf, Skipholti 5

Faxaflóahafnir sf, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17

Femin ehf, Ármúla 36

Feró ehf, Steinaseli 6

Ferskar kjötvörur hf, Síðumúla 34

Félag einstæðra foreldra, Tjarnargötu 10d

Félag íslenskra hjúkrunarfræðinga, Suðurlandsbraut 22

Félagsbústaðir hf, Hallveigarstíg 1

Félagsþjónustan í Reykjavík, Síðumúla 39

FishMac ehf, Fiskislóð 83

Fiskafurðir-umboðssala ehf, Fiskislóð 5-9

Fiskiðjan Reykás ehf, Grandagarði 33

Fjarhitun hf, Suðurlandsbraut 4

Fjárfestingafélagið Gaumur ehf, Suðurlandsbraut 48

Fjölbrautaskólinn við Ármúla, Ármúla 14

Fjölskylduþjónusta kirkjunnar, Klapparstíg 25-27

Fjöltækni ehf, Súðarvogi 14

Flísalagnir Afrims ehf, Torfufelli 30

Fraktlausnir ehf, Skútuvogi 12e

Framsóknarflokkurinn, Hverfisgötu 33

Friðrik A Jónsson ehf, Eyjarslóð 7

Fræðslumiðstöð málmiðnaðarins ehf, Hallveigarstíg 1

Fylgd ehf, Asparfell 6

Fönix ehf, heimilistækjaverslun, Hátúni 6a

G Hannesson ehf, Borgartúni 23

Gallerí List listmunaverslun, Skipholti 50d

GÁB ehf, Faxafeni 11

Gáski sjúkraþjálfun ehf, Bolholti 6-8

Geislatækni ehf Laser-þjónustan, Krókhálsi 5b

Gestamóttakan ehf - Ráðstefnuþjónusta, Bankastræti 10

Gesthús Dúna hf, Suðurhlíð 35d

Gissur og Pálmi ehf, byggingaverktaki, Álfabakka 14a

Gistihúsið Hvíti Svanurinn ehf, Jökulgrunni 23

Gítarskóli Ólafs Gauks, Síðumúla 17

Gjögur hf, Kringlunni 7

Glitnir, Stórhöfða 17

Glitnir, útibú 513, Lækjargötu 12

Grásteinn ehf, Fornhaga 22

Greining og ráðgjöf ehf, Laugateigi 56

Gró ehf, Skútuvogi 10b

Grund, dvalar- og hjúkrunarheimili, Hringbraut 50

Grænn kostur ehf, Skólavörðustíg 8

Guðmundur Arason ehf - smíðajárn, Skútuvogi 4

GuSt ehf, Laugavegi 39

Gæðabakstur ehf, Álfabakka 12

Gæðabón ehf, Ármúla 17a

Gæðavín ehf, Bakkastöðum 15

Hafgæði sf, Fiskislóð 47

Hafrót Ármúla ehf, Ármúla 5, 4 hæð

Hagaskóli, Fornhaga 1

Halldór Jónsson ehf, Skútuvogi 11

Háfell ehf, Krókhálsi 12

Hár og hamar ehf, Hrísateigi 47

Hár og smink, Ásgarði 22

Háteigsskóli, v/ Háteigsveg

HBH Veitingar ehf - Skólabrú, Skólabrú 1

Heilsubrunnurinn ehf, Kirkjuteigi 21

Heimilið í heild ehf, Síðumúla 35

Heimilisprýði ehf, Hallarmúla 1

HeklaSoft ehf, Reykjahlíð 8 

Hersir-ráðgjöf og þjónusta ehf, Sigtúni 42

Heyrnartækni ehf, Álfheimum 74

HGK ehf, Laugavegi 13

Híbýli og skip ehf, Hverfisgötu 105

HJ bílar ehf, Berjarima 35

Hjálparstarf kirkjunnar, Laugavegi 31

Hjálpræðisherinn á Íslandi, Garðastræti 38

Holtakráin, Kirkjustétt 2-6

Hókus pókus, Laugavegi 69

Hótel Leifur Eiríksson ehf, Skólavörðustíg 45

Hótel Reykjavík hf, Rauðarárstíg 37

HU-Veitingar ehf, Vegamótastíg 4

Húsafriðunarnefnd ríkisins, Suðurgötu 39

Húsakaup ehf, Suðurlandsbraut 52

Húsaklæðning ehf, Ingólfsstræti 3

Húsalagnir ehf, Súðarvogi 7

Húsasmiðurinn ehf, Hyrjarhöfða 6

Höfði fasteignamiðlun ehf, Suðurlandsbraut 20, og

Bæjarhrauni 22

Hönnun hf, Grensásvegi 1

IMG Þekkingarsköpun hf, Borgartúni 27

Innheimtustofnun sveitarfélaga, Lágmúla 9

Innréttingar og tæki, Ármúla 31

Internet á Íslandi hf, ISNIC, Dunhaga 5

Intrum á Íslandi ehf, Laugavegi 97

ISS Ísland ehf, Ármúla 40

Ímynd ehf, Eyjarslóð 9

Íslandsbanki hf, útibú 525, Háaleitisbraut 58

Íslandspóstur hf, Stórhöfða 29

Ísleifur Jónsson ehf, Bolholti 4

Íslensk endurskoðun ehf, Bogahlíð 4

Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf, Bíldshöfða 12

Íslux ehf, Fornhaga 22

Íspólar ehf, Tunguhálsi 19

Ís-Vest ehf, Skólavörðustíg 17a

Íþróttafélagið Fylkir, Fylkisvegi 6

Jón Ásbjörnsson hf, Geirsgötu 11

Kaþólska kirkjan á Íslandi, Hávallagötu 14-16

Kemis ehf, Breiðhöfða 15

Kennarasamband Íslands, Laufásvegi 81

Kjaran ehf, Síðumúla 12-14

Kjarni.is, Snorrabraut 56a

Kjöreign ehf, Ármúla 21

Kjörgarður, Laugarvegi 59

Kjöthöllin ehf, Skipholti 70 og Háaleitisbraut

Klapparholt ehf, Esjugrund 68

Kleif - Travel Market ehf, Öldugötu 26

Knattspyrnufélagið Víkingur, Traðarlandi 1

Knattspyrnusamband Íslands, Laugardal

Kornelíus ehf, Bankastræti 6

Kórall sf, Vesturgötu 55

KPMG endurskoðun hf, Borgartúni 27

KRETE jarðhitaráðgjöf ehf, Hjarðarhaga 50,3.h.v

Krónos ehf, Laugavegi 26

Kynning og markaður - KOM ehf, Borgartúni 20

Lagastoð ehf, Lágmúla 7, 6. hæð

Landbúnaðarráðuneytið, Sölvhólsgötu 7

Landssamband lögreglumanna, Grettisgötu 89

Landssamtök lífeyrissjóða, Sætúni 1

Laugarnesapótek ehf, Kirkjuteigi 21

Láshúsið ehf, Bíldshöfða 16

Leiguval ehf, Kleppsmýrarvegi 8

Leikskólinn Skerjagarður ehf, Bauganesi 13

LH - tækni ehf, Mörkinni 6

Lilla ehf, Hvammsgerði 4

Lindin, kristið útvarp FM 102,9, Krókhálsi 4

Listdansskólinn, Engjateigi 1

Litli söðlasmiðurinn, D-Tröð 1

Líf og sál sálfræðistofa ehf, Pósthússtræti 13

Lífland, Korngörðum 5

Lífstykkjabúðin ehf, Laugavegi 4

Línan ehf, Suðurlandsbraut 22

Ljósmyndaver Hörpu Hrundar ehf, Fákafeni 11

Loftstokkahreinsun ehf, Garðhúsum 6

Lýsi hf, Fiskislóð 5-9

Læsismiðstöðin Mjódd s: 893-3961, Þarabakka 3

Lögfræðiþjónusta Ingólfs Hjartarsonar, Kringlunni 7

Lögfræðiþjónusta Lögsátt ehf, Skipholti 50c

Löggiltir endurskoðendur ehf, Hverafold 1-3

Lögmannstofa Þorsteins Einarssonar hrl ehf, Aðalst. 6

Lögreglustjórinn í Reykjavík, Hverfisgötu 115

Löndun ehf, Kjalarvogi 21

M.G.B. endurskoðun ehf, Bíldshöfða 14

Magnús og Steingrímur ehf, Bíldshöfða 12

Marinus ehf, Borgartúni 27

Maskina ehf, Borgartúni 37

Matthías ehf, Vesturfold 40

Menningar- og styrktarsjóður SPRON, Ármúla 13a

Menntamálaráðuneytið, Sölvhólsgötu 4

Menntaskólinn við Hamrahlíð, Hamrahlíð 10

Menntaskólinn við Sund, Gnoðarvogi 49

Mentis hf, Sigtúni 42

Merking ehf, Viðarhöfða 4

MG Hugbúnaður og ráðgjöf ehf, Fiskakvísl 18

Miðaprentun ehf, Vagnhöfða 7

Minjavernd hf, Amtmannstíg 1

Miracle ehf, Skeifan 8

Mirage slf, Lyngrima 3

Móa ehf, Box 9119

Móðir Náttúra ehf, Gufunesvegi

Mótás hf, Stangarhyl 5

Múr- og málningarþjónustan Höfn ehf, Réttarhálsi 2

Myndlistaskólinn í Reykjavík, Hringbraut 121

Naustavík ehf, Stigahlíð 48

Nautica ehf, Hraunteigi 28

Netheimur ehf, Síðumúla 3-5

Nethönnun ehf, Ármúla 5

Nexus Arkitektar ehf, Thorvaldsenstræti 4

Nonnabiti, Hafnarstræti 11

NorðNorðVestur Kvikmyndagerð ehf, Viðarhöfða 6

NOW VÍTAMÍN,

Nýi ökuskólinn ehf, Klettagörðum 11

Nýja teiknistofan ehf, Síðumúla 20

Næstir ehf, Tröllaborgum 13

Oddgeir Gylfason, tannlæknir, Síðumúla 28

Olíudreifing ehf, Gelgjutanga

Optima, Ármúla 8

Optimar Iceland, Stangarhyl 6

Orkuvirki ehf, Tunguhálsi 3

Orms lyftur ehf, Ljósheimum 20

Ostabúðin, Skólavörðustíg 8

Ó. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhálsi 1

Ósal ehf, Tangarhöfða 4

Pipar og salt ehf, Klapparstíg 44

Pjaxi ehf, Suðurlandsbraut 6

Plastco ehf, Skútuvogi 10c

Plusminus Optic ehf, Suðurlandsbraut 4

Plúsmarkaðurinn, Hátúni 18b

Portverslunarfélag ehf, Stórhöfða 15

Pottþétt ehf, Hjallalandi 30

Prentmet ehf, Lynghálsi 1

Prentmót ehf, Vitastíg 3

Prófílstál ehf, Smiðshöfða 15

Rafborg ehf, Sundaborg 3

Rafiðnaðarskólinn ehf, Skeifunni 11b

Rafmagnsveitur ríkisins, Rauðarárstíg 10

Rafmiðlun ehf, Dugguvogi 2

Rafskoðun, Hólmaslóð 4

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Raftíðni ehf, Eyjarslóð 3

Raftækniþjónusta Trausta ehf, Síðumúla 1

Rafvirkjaþjónustan ehf, Torfufelli 11

Rannsóknarþjónustan Sýni ehf, Lynghálsi 3

Ráðgjafar ehf, Garðastræti 36

Reiknistofa bankanna, Kalkofnsvegi 1

Rekstrarfélag Salon VEH ehf, Kringlunni 7

Rekstrarverktak ehf, Stórholti 1

Rétt - Afl ehf, Engjavegi 6

Rimaskóli, Rósarima 11

Rizzo pizzeria, Hraunbæ 121

RST Net ehf, Smiðshöfða 6

S.B.S. innréttingar, trésmiðja, Hyrjarhöfða 3

Samhjálp, Hverfisgötu 42

Samiðn, Borgartúni 30

Saumsprettan sf, Veltusundi 3b

Saxhóll ehf, Nóatúni 17

Securitas hf, Síðumúla 23

Seðlabanki Íslands, Kalkofnsvegi 1

Seljahlíð, heimili aldraðra, Hjallaseli 55

Seljakirkja, Hagaseli 40

SÍBS, Síðumúla 6

Sjálfstætt fólk ehf, Tjarnargötu 4

Sjá-viðmótsprófanir ehf, Ingólfsstræti 1a

Sjómannadagsráð, Laugarási Hrafnistu

Sjóvélar ehf, Skútuvogi 6

Sjúkraþjálfun Önnu Katrínar ehf, Hraunteigi 14

Sjúkraþjálfunin Heil & sæl ehf, Hraunbæ 102c

Skandinavia leikir ehf, Snælandi 7

Skotfélag Reykjavíkur, Engjavegi 6

Skógræktarfélag Reykjavíkur, Elliðavatni

Skúlason og Jónsson ehf, Skútuvogi 12h

Skæði ehf, Stuðlaseli 27

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs, Skógarhlíð 14

Snyrtisetrið Domus Medica, Egilsgötu 3

Snyrtistofan Dís ehf, Bíldshöfða 14

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Í skilnaðaröldu nútímans koma oft fram hin ýmsu
vandamál. Þannig virðast karlmenn oft gleymast í
þeirri umræðu, en sýnt er að þeir eiga oft í meiri erf-
iðleikum eftir hjónaskilnað en konur. „Allar tölur
sýna að karlmenn eiga í meiri erfiðleikum eftir hjóna-
skilnað en konur,“ segir Þórkatla Aðalsteinsdóttir sál-
fræðingur í samtali við Okkar mál. Ástæður þess geta
verið margvíslegar, en Þórkatla nefnir að börnin verði
yfirleitt eftir hjá móðurinni, karlmennirnir þurfa að
fara út af heimili sínu því þeir vilja að börnin fái að
halda sínu heimili, sem þýðir að þeir þurfa að festa
rætur einhverstaðar annarstaðar. 

„Oft er fjárhagur karlanna þrengri eftir skilnað. Halda
þarf áfram uppi sínu heimili, borga meðlög og styrkja
börnin þannig að möguleikarnir eru oft þrengri. Svo koma
félagslegu þættirnir inn í, það er oft konan sem hefur sinnt
þeim, einsog því að hafa samband við vinina og skipu-
leggja hvað á að gera saman og allt það, þannig að við
skilnað verða karlarnir oft einmanna og jafnvel einangrast.
Konan fær oft vinahópinn og þegar við komum að stór-
fjölskyldunni er það oft svo að þegar karlmenn giftast þá
er það fjölskylda konunnar sem er haft meira samband við
heldur en fjölskylda mannsins. Karlarnir eru því oft illa
tengdir við sína upprunafjölskyldu.“ 

Karlar hugsa aðgreinandi
Þórkatla segir þó suma karlmenn verða duglega við að efla
sambönd eftir skilnað en slíkt taki tíma og stundum sé
svolítið erfitt að koma hlutnum í farveg að nýju. „Þetta er
svolítið eins og að hanna líf sitt upp á nýtt, sem er ekkert
smá mál. Það er konan sem situr oft meira í gamla lífinu
sem þau höfðu áður sameiginlega, með sína stórfjölskyldu,
vinina og börnin. Þetta er oft snúnara fyrir karlana. Svo
hefur mér líka fundist ástæðan fyrir því að þeir hafa látið
þetta þróast svona í hjónabandinu vera sú að þeir hugsa á
aðgreinandi máta en konan; það er hlutirnir enda og þá
byrjar næsta verkefni. Konur hugsa á fleiri vígstöðvum í
einu. Þeir eru meira í einu viðfangsefn í einu, sem kemur
þeim oft í koll við skilnað.“ 

Karlar eru í kjölfar skilnaðar yfirleitt fljótari til en kon-
an að stofna nýja fjölskyldu. „Þeir þurfa á slíku að halda,
því maður er manns gaman. Þeir eiga svolítið eftir við
skilnaðinn og þá er leiðin að byrja aftur í þessu lífi með
nýrri fjölskyldu. Mér finnst þetta að mörgu leyti mjög

skiljanlegt, þó þetta sé oft sárt fyrir börnin þeirra og fyrr-
verandi konu. Það eru stundum mikil átök sem fylgja
þessu og oft á tíðum ekkert mjög hollt fyrir þá sjálfa að
ana í nýtt samand, því þeir eru ekkert búnir að jafna sig.
Þeir eru ekkert meiri eða minni tilfinningaverur en konur,
en þeir pína sig meira tilfinningalega.“ 

Eiga að leita sér hjálpar
Að sögn Þórkötlu eru karlmenn orðnir miklu duglegri við
að leita sér hjálpar eftir skilnað en áður fyrr. „Fyrir kannski
sex til sjö árum síðan var mjög sjaldgæft að karlmaður
kæmi til sálfræðings í viðtalsmeðferð. Nú er það mun al-
gengara og ekkert athugavert við það. En þeir vinna öðru-
vísi úr málunum en konur, þeir ganga bara til verksins og
eru snöggir að nýta sér þá aðstoð sem þeir fá. Kynin deila
mikið um hvernig á að vinna úr hlutunum, konum finnst
karlar gjarnan eiga að vinna úr hlutunum eins og þær,
með því að velta vöngum og fara ofan í það sem olli van-
líðan og finna skýringar. En karlmenn hafa meiri tilhneig-
ingu til þess að segja sem svo að þetta sé búið og það þurfi
ekki að velta sér meira upp úr þessu. Þetta hefur þann kost
að stundum er gott að setja punkt, ekki velta sér upp úr
málinu og vera svekktur eða reiður. En þetta getur líka
haft þá galla að hlutirnir koma aftan að þeim.“

Þórkatla segir það yfirleitt vera konurnar sem sækja um
skilnaðinn og að það komi körlunum oft á óvart. „Þetta
hefur örugglega eitthvað að gera með það, eins og maður-
inn sagði við konuna á brúðkaupsnóttina; „Bara svo þú

vitir þá elska ég þig og ég ætla ekkert að tala um það enda-
laust, en ef það breytist þá læt ég þig vita.“ Það er tilhneig-
ing hjá karlmönnnum þegar þeir eru giftir þá eru þeir ekk-
ert að grufla í því. Þetta bara er. Kannski er þessi hugsun
ríkari hjá þeim, því þeir vita að þeir missa svo mikið ef
hjónabandið gengur ekki upp. Karlarnir átta sig reyndar
oft á því eftir nokkra mánuði, ef konan sækir um skilnað,
að þetta var ekkert hjónaband og eru þá sáttir við það.“ 

Þeir yngri tilbúnir í slaginn 
Þórkatla segir skilnað leggjast misjafnlega í karlmenn eftir
aldri. „Karlmenn milli þrítugs og fertugs eru alveg til í
slaginn aftur en þeir sem eru á miðjum aldri og kannski
búnir að vera giftir allt sitt fullorðinslíf vex þetta í augum.
Finnst þeir vera orðnir of þreyttir til þess að byggja upp
nýtt líf. Það er svolítið ríkt í körlunum að horfa á þetta
þannig, að þar sem er ekki kona er ekki heimili. Þá vantar
oft sjálfstraust til að halda sjálfir heimili.“

Ef karlmenn eiga erfitt með að vinna úr sínum málum
þá eiga þeir að leita sér hjálpar að sögn Þórkötlu. „Ef þeir
eru enn með á á tilfinningunni að maður sé ekki skilinn
þá þurfa þeir að styrkja sig með því að tala við vini eða fag-
menn. Svo held ég að það sé mjög mikilvægt þegar þeir
lenda á svona krossgötum í lífinu að vera duglegir að ná
sér í nýja reynslu, finna sér nýtt áhugamál, félagsskap og
upplifanir. Um leið og maður upplifir eitthvað nýtt er
maður að auka fjarlægðina á milli þess sem var og dagsins í
dag,“ segir Þórkatla Aðalsteinsdóttir að lokum.

Falið vandamál í nútímasamfélaginu:

Karlar fara oft verr út úr
skilnuðum en konur

„Fyrir kannski sex til sjö árum síðan var mjög sjaldgæft að karlmaður kæmi til sálfræðings í viðtalsmeðferð. Nú er það mun
algengara og ekkert athugavert við það,“ segir Þórkatla Aðalsteinsdóttir sálfræðingur hér í viðtalinu.

„Það er svolítið ríkt í

körlunum að horfa á þetta

þannig, að þar sem er ekki

kona er ekki heimili. Þá

vantar oft sjálfstraust til að

halda sjálfir heimili.“
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Snyrtistofan Xanadú, Eddufelli 2

SORPA, Gufunesi

SPA fegurð ehf, Laugavegi 96

Sprinkler pípulagnir ehf, Bíldshöfða 18

Stanislas Bohic garðhönnun, Súðarvogi 6

Starfsgreinasamband Íslands, Sætúni 1

Staukur ehf, Skipholti 56

Straumur ehf,umboðs- og heildverslun, Höfðabakka 9

Sveinafélag Pípulagningamanna, Skipholti 70

Sveinsbakarí, Arnarbakka 4-6

Sýningakerfi hf, Sóltúni 20

Sökkull ehf, Funahöfða 9

Söluturninn Hallinn ehf, Laufásvegi 2

T M fasteignir ehf, Skútuvogi 4

Tabasbarinn, Vesturgötu 3

Tandur hf, Hesthálsi 12

Tannlæknastofa Árna Þórðarsonar, Faxafeni 11

Tannlæknastofa Björns Þ Þórhallssonar, Háteigsvegi 1

Tannlæknastofa Guðrúnar Ólafsdóttur, Snorrabraut 29

Tannlæknastofa Gunnars Rósarsonar, Vegmúla 2

Tannlæknastofa Hauks Þorsteinssonar, Óðinsgötu 4

Tannlæknastofa Hauks Þorsteinssonar, Óðinsgötu 4

Tannlæknastofa Tómasar Einarssonar, Þangbakka 8

Tannlæknastofan Mjódd, Þönglabakka 1

TARK - Teiknistofan ehf, Brautarholti 6

TBLSHOP Ísland ehf, Kringlunni 4-12

Terra Export ehf, Ljósuvík 38

Thorvaldsenfélagið, Austurstræti 4

Tilraunastöð Háskólans í meinafræði, Keldum við

Vesturlandsveg

Timor ehf, Réttarhálsi 2

Tónsport ehf, Lágmúla 4

Trésmiðjan Jari ehf, Funahöfða 3

Tryggingamiðlun Íslands ehf, Síðumúla 21

Tryggingastofnun ríkisins, Laugavegi 114

Túrbó ehf, Lynghálsi 12

Tölvu- og tækniþjónustan ehf, Grensásvegi 8

Umslag ehf, Lágmúla 5 (bakhús)

Útfaraþjónusta Rúnars Geirmundssonar, Fjarðarási 25

Útivist og sport, Faxafeni 12

Vagnar og þjónusta hf, Tunguhálsi 10

Vagnasmiðjan ehf, Eldshöfða 21

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

VBS fjárfestingabanki hf, Suðurlandsbraut 18

Vectura ehf, Tryggvagötu 11

Vegmerking sf, verktaki, Eirhöfða 14

Verðbréfaskráning Íslands hf, Laugavegi 182

Verkfræðistofa Guðmundar og Kristjáns hf, Laugav. 178

Verkfræðistofan Afl ehf, Bíldshöfða 14

Verkfræðistofan Afl og Orka ehf, Hraunbergi 4

Verkfræðistofan Skipasýn sf, Hólmaslóð 4

Verkfræðistofan VIK ehf, Laugavegi 164, 2 hæð hægri

Verkstjórafélagið Þór, Miðtúni 21

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Fríða frænka, Vesturgötu 3

Verslunin Kaffiboð, Grettisgötu 64

Verslunin Þingholt ehf, Grundarstíg 2a

Vélar og verkfæri ehf, Skútuvogi 1c

Vélaver hf, Lágmúla 7

Við og Við sf, Gylfaflöt 3

Viðskiptahúsið ehf, Skúlagötu 17

Vilberg kranaleiga ehf, Fannafold 139

Vinagarður, Holtavegi 28

Vinnumálastofnun, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17

Vífilfell hf, Stuðlahálsi 1

Vímulaus æska, foreldrahús, Vonarstræti 4b

Vínbarinn ehf, Kirkjutorgi 4

Vínland ehf, Mjóstræti 2

VT þjónustan, Esjugrund 18

Wilson’s ehf, Gnoðavogi 44

XL verktakar ehf, Faxafeni 12

Ysja kvenfataverslun, Grensásvegi 22

ZIK-ZAK kvikmyndir ehf, Hverfisgötu 14a

Þ.G. verktakar ehf, Fossaleyni 16

Þarfaþing hf, Kjalarvogi 5

Þingvallaleið ehf, Skógarhlíð 10

Þórsútgáfan, Hjarðarhaga 26

Þrif og þvottur ehf, Reykjavíkurvegi 48

Þroskahjálp, landssamtök, Háaleitisbraut 13

Þróunarfélag miðborgarinnar, Laugavegi 51, 2. hæð

Þumalína búðin þín, Skólavörðustíg 41

Öflun ehf, Faxafeni 5

Ögurvík hf, Týsgötu 1

ÖJ-Arnarson ehf, Dalseli 35

Öndvegi, húsgagnaverslun, Síðumúla 20

Öryggismiðstöð Íslands hf, Borgartúni 31

Seltjarnarnes
Horn í horn ehf, parketlagnir, Unnarbraut 24

Ljósmyndastúdíó Péturs Péturssonar, Austurströnd 8

Pendúll ehf, Miðbraut 32

Prentsmiðjan Nes ehf, Hrólfsskálavör 14

Seltjarnarneskaupstaður, Austurströnd 2

Úranus ehf, Grænumýri 24

Vogar
Fiskverkun Péturs og Óla ehf, Heiðargerði 4

Stuf ehf, Herjólfsgötu 12

V.P.vélaverkstæði ehf, Iðndal 6

Kópavogur
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Arnardalur sf, Þinghólsbraut 58

Ártak ehf, Smiðjuvegi 1

Bifreiðaverkstæði Friðriks Ólafssonar ehf, Smiðjuv.  22

Bifreiðaverkstæði Kópavogs ehf, Skemmuvegi 16

Bílamarkaðurinn, Smiðjuvegi 46e

Bíljöfur ehf, Smiðjuvegi 34

Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42

Blindrabókasafn Íslands, Digranesvegi 5

Bókadrekinn ehf, Hafnarbraut 13

Bókun sf endurskoðun, Hamraborg 1

Cinq-grafík ehf, Kópavogsbraut 10

Debenhams á Íslandi ehf, Hagasmára 1

Dekkjalagerinn ehf, Smiðjuvegi 6-8

DK Hugbúnaður ehf, Hlíðasmára 17

E.S. bifreiðasmiðja ehf, Skemmuvegi 34

Einingarverksmiðjan Borg ehf, Bakkabraut 9-11

ES rafverktakar ehf, Litlahjalla 1

Fiskó, Hlíðasmára 12

Fjölvirki ehf, Digranesvegi 32

Framrás, ástandsgreining ehf, Akralind 2

Gluggalausnir ehf, Helgubraut 31

Goddi ehf, Auðbrekku 19

Gæðaflutningar ehf, Hvannhólma 12

H.S.H. byggingameistarar ehf, Lækjasmára 6

Hagblikk ehf, Smiðjuvegi 4c

Hárný ehf, Nýbýlavegi 28

Hellur og garðar ehf, Kjarrhólma 34

Hexa ehf, Smiðjuvegi 10

Hilmar Bjarnason ehf,rafverktak, Daltúni 1

Hjólkó ehf, Smiðjuvegi 26

Húsbygg ehf, Hlíðasmára 9

Iðnprent ehf, Akralind 7

IT-byggir ehf, Smárarima 53

Íslandsspil sf, Smiðjuvegi 11a

Járnsmiðja Óðins ehf, Smiðjuvegi 4b

JÓ lagnir sf, Fífuhjalla 17

KB Ráðgjöf, Hlíðasmára 17

Kópavogsbær, Fannborg 2

Kríunes ehf, Kríunesi við Vatnsenda

Kvenfélagasamband Kópavogs,

Logey ehf, Vesturvör 7

Maka ehf, Hlíðarsmári 17

Markholt ehf, Hásölum 13

Málning ehf, Dalvegi 18

Móbílar ehf, Grundarhvarfi 18

Nonni litli ehf, Kársnesbraut 112

Nýblóm ehf, Nýbýlavegi 14

Nýmót ehf, Lómasölum 1

Peocon ehf, Akralind 4

Pétur Stefánsson ehf, Dalvegi 26

Pílutjöld ehf, Smiðjuvegi 4a

Pólýhúðun ehf, Smiðjuvegi 1

Rafgjafinn ehf, Hamraborg 20 a

Rafvirkni ehf, Fjallalind 137

Reynir bakari, Dalvegi 4

Réttingaverkstæði Jóa ehf, Dalvegi 16a

S. Helgason hf, steinsmiðja, Skemmuvegi 48

S.Guðjónsson ehf, Auðbrekku 9-11

Sigurður Pálmason ehf, Arnarsmára 2

Smárahótel, Hlíðasmára 13

sportnet.is, Funalind 2

Stálbær ehf, Smiðjuvegi 9a

Stífluþjónusta Bjarna ehf, Digranesheiði 29

Stjörnuþvottur ehf, Þverbrekku 8

Strikamerki hf, Hlíðasmára 12

Svansprent ehf, Auðbrekku 12

Tannsmíðastofan sf, Hlíðasmára 9

Tengi ehf, Smiðjuvegi 76

Tré-X búðin ehf, Iðnbúð 8

Ungmennafélagið Breiðablik, Dalsmára 5

Uppdæling ehf, Bakkabraut 2

Úrvals-Eldhús ehf, Smiðjuvegi 11

Vegurinn, Smiðjuvegi 5

Veitingaþjónusta Lárusar Loftssonar, Nýbýlavegi 32

Verkfræðistofa Erlends Birgissonar ehf, Bæjalind 4

Verkfræðistofa Snorra Ingimarssonar ehf, Hamraborg 11

Wink - hársnyrtistofa, Smiðjuvegi 1

www.mannval.is,

Þakpappaþjónustan ehf, Lautasmára 1

Þöll, trésmiðja ehf, Auðbrekku 14

Garðabær
A.H. Pípulagnir ehf, Suðurhrauni 12c

BB skilti, skiltagerð, Miðhrauni 22

BM tækniþjónustan ehf, Hrísholti 9

Byggingafélagið Ögur ehf, Kjarrási 6

Efnir ehf, Lyngási 20

Engilbert ÓH Snorrason tannlæknastofa sf, Garðat.  3

Fag-val ehf, Smiðsbúð 4

Fiskhúsið Garðabæ ehf, Lyngási 12

G. H. ljós ehf, Garðatorgi 7

Garðabær, Garðatorgi 7

Garðaflug ehf, Holtsbúð 43

Héðinn Schindler lyftur hf, Lyngási 8

Húsgögn ehf smíðastofa og viðgerðir, Gilsbúð 3

Ísafold, ferðaþjónusta ehf, Suðurhrauni 2b

Íslenska félagið ehf, Suðurhrauni 3

Manus ehf, Smiðsbúð 7

Rafbogi ehf, Iðnbúð 6

Ránarborg ehf, Tjaldanesi 15

Ríp ehf, Bæjargili 127

Verktakafélagið Glaumur ehf, Birkihæð 5

Hafnarfjörður
Ás, fasteignasala ehf, Fjarðargötu 17

Bergsteinn hf, Skútuhrauni 2a

Bílasalan Hraun-Bílaplanið ehf, Kaplahrauni 2-4

Bílaverk ehf, Kaplahrauni 10

Blátún ehf, Grandatröð 4

Byggingafélagið Kambur ehf, Hólshrauni 2

Dalakofinn sf, Fjarðargötu 13-15

Dverghamrar ehf, Lækjarbergi 46

Eiríkur og Einar Valur hf, Breiðvangi 4

Fínpússning, Rauðhóll 13

Fjörukráin - Hótel Víking, Strandgötu 55

Flugvélaverkstæðið ehf, Norðurvangi 20

Fókus-vel að merkja ehf, Flatahrauni 23

G.S. múrverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf Rafverktakar, Lónsbraut 2

Garðyrkja ehf, Helluhrauni 4

Granítsmiðjan ehf, Rauðhellu 7

Guðmundur Rúnar Ólafsson, tannlæknir,

Reykjavíkurvegi 62

Gullfari ehf, Vesturholti 2

Hafnarfjarðarbær, Strandgötu 6

Hafnarfjarðarkirkja, Strandgötu

Hagtak hf, Fjarðargötu 13-15

Hamrabyggð ehf, Hamrabyggð 26

Hella ehf, málmsteypa, Kaplahrauni 5

Hrafnista, dvalarheimili aldraðra, Hraunvangi 7

Hraunhamar ehf, Bæjarhrauni 10

Höfn öldrunarmiðstöð, Sólvangsvegi 1

Ísrör ehf, Hringhellu 12

Jeppahlutir 4x4 ehf, Íshellu 4

Kaffistofan Kænan, Óseyrarbraut 2

Kerfi ehf, Flatahrauni 5b

Knattspyrnufélagið Haukar, Ásvöllum

Leikskólinn Hjalli, Hjallabraut 55

Mardís ehf, Berjavöllum 4, íbúð 4

Matur og Kaffi ehf, Lyngási 17

Meta-Járnsmíði ehf, Dalshrauni 16

Micro-ryðfrí smíði ehf, Suðurhrauni 12b

Netorka hf, Bæjarhrauni 14

Nýsir hf, Flatahrauni 5a

Rafrún ehf, Gjótuhrauni 8

Raftaki ehf, Efstuhlíð 4

RB rúm, Dalshrauni 8

S.G múrverk ehf, Hvassabergi 4

Snittvélin ehf, Klausturhvammi 18

Sólark-Arkitekt-Hugverkshús ehf, Bæjarhrauni 2

Sportarinn.is, Flatarhrauni 5a

Stál - Orka ehf, Hvaleyrarbraut 37

Suðurverk hf, Drangahrauni 7

Tannlæknastofa Harðar V Sigmarssonar sf,

Reykjavíkurvegi 60

Tréborg sf, Efstaleiti 28

Trésmiðjan okkar ehf, Lyngbergi 19a

Útvík hf, Eyrartröð 7-9

VBS-verkfræðistofa ehf, Bæjarhrauni 20

Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64

Viðhald og nýsmíði ehf, Helluhrauni 2

Þvottahúsið, Hraunbrún 40

Bessastaðahreppur
Bessastaðasókn, Bæjarbrekka 2

Ferskfiskur ehf, Sviðholtsvör 8

Tækniþrif ehf, Norðurtúni 16

Keflavík
Art-húsið ehf, Hafnargötu 45

Álasund ehf, Iðavöllum 3d

DMM Lausnir ehf, Iðavöllum 9b

ESSE ehf, Vatnsholti 8a

Fasteignasalan Ásberg ehf, Hafnargötu 27

Fasteignastofa Suðurnesja ehf, Hafnargötu 51-55

Frístund-myndbandaleiga ehf, Faxabraut 27

Geimsteinn ehf, Skólavegi 12

Grágás, prentsmiðja, Vallargötu 14

Happi ehf, Hafnargötu 90

Hjólbarðaþjón Gunna Gunn ehf, Hafnargötu 86

Húsagerðin ehf, trésmiðja, Hólmgarði 2c

Húsanes ehf, byggingarverktakar, Hafnargötu 20

Kaupsal ehf, Hafnargötu 79

OSN lagnir ehf, Iðavöllum 4a

Plastgerð Suðurnesja ehf, Framnesvegi 21

Rafiðn ehf, Víkurbraut 1

Reykjanesbær, Tjarnargötu 12

Samhæfni ehf, Hringbraut 96

Sjúkraþjálfunarstöðin Átak ehf, Aðalgötu 10

Skipting ehf, Grófinni 19

Sparisjóðurinn í Keflavík, Tjarnargötu 12-14

Tannlæknastofa Einars Magnússonar, Skólavegi 10

Tannlæknastofan Tjarn, Tjarnargötu 2

Varmamót ehf, Framnesvegi 19

Verkalýðs- og sjómannafélag Keflavíkur og nágrennis,

Hafnargötu 80

Verkfræðistofa Suðurnesja hf, Víkurbraut 13

Verslunarmannafélag Suðurnesja, Vatnsnesvegi 14

www.ork.is, Frístundar og heilsárshús

Keflavíkurflugvöllur
Flugmálastjórn Keflavíkurflugvelli, Flugstöð Leifs

Eiríkssonar

Íslenskur markaður ehf, Leifsstöð

Suðurflug ehf, Keflavíkurflugvelli

Grindavík
Grindavíkurkirkja,

Grindin ehf, trésmiðja, Hafnargötu 9a

Grímsnes ehf, Hafnargötu 31

Guðmundur L Pálsson, tannlæknir, Víkurbraut 62

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Geðheilsa eldri borgara hefur tölvert verið í umræð-
unni að undanförnu. Ólafur Þór Gunnarsson öldrun-
arlæknir segist ekki geta sagt um hvort geðheilsa eldri
borgara sé betri eða verri nú en áður. Stærsti munur-
inn nú miðað við hvað var fyrir 20 til 40 árum sé að
nú megi tala um hluti og ákveðin vitund sé til staðar
um geðræn vandamál fólks í þessum aldursflokki. 

„Við greinum orðið meira af geðrænum vandamálum
hjá eldra fólki nú en áður, meðal annars vegna þess að
meðvitað er leitað að þessum vanda. Umræðan um geð-
heilsu aldraðra er yngri og óþroskaðri hér en erlendis,
núna er þetta orðið eitthvað sem má tala um á þeirri for-
sendu að þetta sé staðreynd. Það er áreiðanlegt að ákveðnir
hópar aldraðra hafa það mikið betra með tilliti til andlegr-
ar líðan, meðferðar og meðferðamöguleika en áður. Svo
eru aðrir hópar sem falla til hliðar og eru ekki að njóta
ávaxta velferðarþjóðfélagsins.“

Heilabilun geðrænt vandamál?
Ólafur segir erfitt að segja til um hvort geðheilsa aldraðra
sé verri en annarra aldurshópa, taka þurfi tillit til margra
þátta. „Ef þú ferð inn á stofnanir sérðu vafalítið meira af
geðvandamálum en annarsstaðar, bæði þunglyndi og
kvíða. Svo fer þetta eftir hvort þú flokkar heilabilun sem
geðrænt vandamál. Í þeim flokki finnst mikið meiri þéttni
en út í samfélaginu og það er áreiðanlegt að víða á hjúkr-
unarheimilum getur alveg helmingur íbúa átt við geðræn
vandamál að stríða,“ segir Ólafur og bætir við:

„Þegar kemur að þunglyndi er það ekki algengara hjá
öldruðum en hjá yngra fólki. Öll helstu meðferðarformin
gegn þunglyndi hafa verið reynd á eldra fólki og reynst vel,
þar með talin lyf, viðtöl og handleiðsla, líkamsrækt, raf-
meðferð og svo framvegis. Að því leyti er eldra fólk ekki
öðruvísi, en birtingareinkenni sjúkdómsins eru oft öðru-
vísi.“

Áfengissýki á efri árum
Aðspurður segist Ólafur ekki vita fyrir víst af hverju geð-
ræn vandamál séu slík hjá öldruðum. „Það er margt sem
spilar inn í. Ef þú ert aldraður þá eru fjölmiðlar stöðugt að
segja þér að þú sért vandamál og það hjálpar ekki þung-
lyndum einstaklingi að heyra slíkt hvern einasta dag. Fjöl-
skyldan er ekki eins þétt eining og var fyrir einhverjum
árum síðan. Aldraðir eiga ekki eins vísan stuðning í ætt-
ingjum sínum, fólk lifir lengur og hefur þar af leiðandi
lengri tíma til að komast í tæri við sjúkdóma og það spilar
líka inn í.“ 

Ólafur segir að þó þunglyndi sé algengasti geðsjúkdóm-
urinn meðal aldraðra sé kvíði einnig mjög algengur. „Geð-
klofi eða geðhvarfseinkenni eru líka þekkt meðal aldraðra
þótt þau séu sjaldgæfari. Hjá eldra fólki eru slíkir sjúk-
dómar líka oftar í tengslum við alvarlegt þunglyndi eða
heilabilun. Svo eru áfengis- og vímuefnanotkun smátt og
smátt að verða vandamál meðal aldraðra. Maður er til
dæmis að sjá meira og meira af áfengissýki meðal aldraðra
kvenna. Konur koma inn á deildir þar sem megin ástæða
fyrir innlögn eru vandamál tengd áfengis- og lyfjanotkun.
Bandarísk rannsókn sýnir að sérstaklega eldri konurnar
byrja ekki að drekka fyrr en miklu seinna á lífsleiðinni,
jafnvel um fimmtugt eða sextugt. Þegar þær birtast í heil-
brigðisgeiranum 70 eða 80 ára þá hafa þær ekki nema um
20 ára neyslusögu, öfugt við karlmennina sem eru kannski
búnir að vera með einkenni ofneyslu frá tvítugu. Sjúk-
dómurinn er sá sami og í yngra fólki, en þegar fólk kemur
til öldrunarlækna er andleg færni oft farin að bregðast því
þannig að meðferðarúrræðin verða oft erfiðari. Til að taka
meðferð í áfengissýki þarf andleg færni að vera til staðar til
þess að skilja mikilvægi meðferðarinnar. Stundum er eina
úrræðið að taka þessa einstaklinga út úr neysluumhverfinu
og því lenda þeir inn á hjúkrunarheimilum vegna áfengis-
sýkinnar, þó líkamleg geta sé í góðu lagi.“

Einangrun raunverulegur vandi
Ólafur segir kvíða oft vera algengt einkenni geðræns sjúk-

dóms hjá öldruðum. „Þá er oft óvilji að fara út úr húsi og
hreyfa sig, það koma svefntruflanir og menn fara að ein-
blína á líkamleg einkenni sem eru kannski tiltölulega létt-
væg. Oft er þetta kannski vegna þess að fólk kann ekki að
tala um einkenni sem snúa að því sjálfu nema þau séu lík-
amleg. Þess vegna koma kvartanirnar fram í líkamlegum
kvörtunum þegar raunverulegur vandi er andlegur.“

Mikið hefur verið rætt um einangrun aldraðra að und-

anförnu. Ólafur segir þetta raunverulegt vandamál en ekki
sé vitað almennilega hvert umfang þess sé. „Auðvitað sjá-
um við þessa einangrun og það er nöturlegt þegar aldraðir
einstaklingar koma inn á spítalana sem manni finnst að
hafi átt að koma fyrr. En málið er ekki einfalt, því eldra
fólk er ekkert öðruvísi en það yngra að því leyti að þú tek-
ur ekki af því sjálfræðið. En þegar einhver er orðinn heila-
bilaður og ekki í standi til að taka ákvarðanir um sína eig-
in velferð þá horfir þetta öðruvísi við. Sem betur fer eru
ættingjar þó upp til hópa afskaplega duglegir við að sinna
gamla fólkinu sínu.“

Þunglyndi við starfslok
Ólafur segir þunglyndi karla miklu frekar koma upp á yf-
irborðið á efri árum og tengist slíkt þá oft starfslokum
þeirra. „Karlar hafa alltaf upplifað sig í gegnum vinnuna
og þeirra sjálfsmynd byggst á henni, en hjá eldri kynslóð-
inni hefur sjálfsmynd kvenna byggst meira á heimilinu og
fjölskyldunni. Þetta breytist ekki mikið hjá konum við að
eldast, því heimilið er alltaf jafn mikilvægt. Á eftirlaunaár-
unum kemur þunglyndi karla miklu meira upp á yfirborð-
ið, þá er einmitt mikilvægt að menn hafi undirbúið starfs-
lokin svolítið og það hefur verið rætt um að gefa fólki kost
á að teygja úr þeim. Sumir eru líka ekki vel settir með til-
liti til lífeyrissjóða og þegar kemur að starfslokum þá fara
fjárhagsáhyggjur að verða vandi sem geta líka valdið and-
legum erfiðleikum.“ 

Ólafur segir að lokum að mikilvægt sé að muna að þó
einhver sé eldri þýði það ekki að hann geti ekki fengið ná-
kvæmlegu sömu sjúkdóma og vandamál og yngra fólk.
„Munurinn liggur frekar í því að eldra fólkið fær geðræn
vandamál ofan í alla hina krónísku sjúkdómana sem það
er með. En að öðru leyti er þarna enginn grundvallarmun-
ur og mikilvægt að hafa í huga að gamalt fólk er ekkert
öðruvísi en aðrir, nema það hefur meiri lífsreynslu.“

Geðsjúkdómar eldri borgara eru viðurkennd staðreynd:

„Það hjálpar ekki þunglyndum 
að heyra að hann sé vandamál“

Eldri borgarar. „Auðvitað sjáum við þessa einangrun og það er nöturlegt þegar aldraðir einstaklingar koma inn á spítalana,
sem manni finnst að hafi átt að koma fyrr.“

„Við greinum orðið meira af geðrænum vandamálum hjá
eldra fólki nú en áður, meðal annars vegna þess að meðvit-
að er leitað að þessum vanda,“ segir Ólafur Þór Gunnars-
son, öldrunarlæknir hér í viðtalinu.
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„Hagsmunabarátta fyrir geðsjúka var um árabil borin
uppi af áhuga- og fagfólki í þeim málaflokki og ber
að þakka þann velvilja sem þar var sýndur. Hins veg-
ar má fullyrða að árangur af því starfi hefur orðið
mun meiri eftir að þeir sem málið snertir persónulega
hafa látið meira til sín taka. Er þar átt við þá sem hafa
átt við eða eiga sjálfir við geðsjúkdóma að etja svo og
aðstandendur þeirra.“

Þetta sagði Steinunn Valdís Óskarsdóttir borgarstjóri,
sem var meðal frummælenda á málþingi um stöðu geðfatl-
aðra sem haldið var í Laugarneskirkju í Reykjavík á dög-
unum. Boðað var til ráðstefnunnar að frumkvæði sr.
Bjarna Karlssonar sóknarprests sem sagði í inngangsorðum
sínum að mikilvægt væri að fá upplýsingar um stöðu geð-
fatlaða beint úr grasrótinni. Ljóst væri að staða og hagur
þessa hóps í þjóðfélaginu væri um margt þröngur þó svo
að sitthvað hefði þokast til betri vegar. Upplýsingum um
þessi mál væri mikilvægt að halda til haga og koma á fram-
færi „... við hina vitibornu íslensku þjóð,“ eins og Bjarni
komst að orði. 

Frummælendur á málþinginu voru auk borgarstjóra
Guðbjörg Sveinsdóttir geðhjúkrunarfræðingur, Dóra
Kristín Emilsdóttir, sem lagði orð í belg fyrir hönd geð-
fatlaðra, Svanur Kristjánsson prófessor talaði sem aðstand-
andi og loks reifaði Sigursteinn Másson, formaður Geð-
hjálpar, framtíðarsýn sína og hvernig bæta mætti úr mál-
um geðfatlaðra.

Þjónustuna á eina hendi
Steinunn Valdís Óskarsdóttir minnti á að málefni geð-
sjúkra snertu hverja einustu fjölskyldu í landinu á einn eða
annan hátt. Stór hluti þjóðarinnar þjáðist einhvern tíma á
ævinni af einhvers konar geðsjúkdómum, um skemmri eða
lengri tíma. „Þrátt fyrir þetta látum við oft eins og þessi
mál komi öðrum við, en okkur sjálfum. Hægt er að velta
fyrir sér af hverju þetta stafi. Mín niðurstaða er sú, og það
eru að sjálfsögðu engin ný sannindi, að þetta sé vegna
þeirra fordóma sem enn í dag eru tengdir geðsjúkdómum
miklu fremur en líkamlegum sjúkdómum.“ 

Borgarstjóri sagði það valda sér miklum áhyggjum hve
bág staða margra geðsjúkra, sem í borginni búa, væri. „Því
er ekki að leyna að ég tel að það standi málaflokknum og
þjónustu við geðfatlaða fyrir þrifum að ábyrgð á henni er
bæði á höndum ríkis og borgar. Ég teldi heillavænlegra að

hún væri á einni hendi. Um árabil stóð Reykjavíkurborg í
samningum við ríkisvaldið um að taka yfir þjónustu við
fatlaða en þær samningaviðræður fóru út um þúfur þar
sem fjármagn sem ætlað var að fylgdi verkefninu var ein-
faldlega of lítið.“

Forgangsmál hjá RKÍ
Guðbjörg Sveinsdóttir geðhjúkrunarfræðingur, sem stýrir
starfsemi Vinjar, athvarfi Rauða krossins fyrir geðfatlaða
við Hverfisgötu í Reykjavík, var einn framsögumanna.
Hún nefndi að síðasta hálfa annan áratuginn hefði RKÍ
haft málefni geðfatlaðra sem forgangsatriði, enda sýndu
allar kannanir knappa stöðu þess fólk, hvort sem litið væri
til fjárhags eða félagslegra þátta. Þannig hefði Rauða kross-

inn sett athvörf fyrir geðfatlaða á laggirnar í Reykjavík,
Kópavogi, Hafnarfirði og á Akureyri. Þá hefði verið farið í
margvíslegt annað starf, sem augljóslega væri að skila ár-
angri. „Við höfum séð miklar breytingar á aðstæðum geð-
fatlaðra síðasta áratuginn. Öll umræða er orðin opnari og
nú bjóðast fleiri úrræði utan stofnana,“ sagði Guðbjörg og
nefndi í því sambandi Geðræktina og starfsemi Geðhjálp-
ar, Fjölmenntar, Klúbbsins Geysis, Hugarafls og fleiri að-
ila. Þá væri ráðning Bergþórs Grétars Böðvarssonar til
starfa sem fulltrúa notenda á geðsviði Landspítala háskóla-
sjúkrahúss mjög ánægjuleg. „Fordómarnir gegn geðsjúk-
dómum minnka ekki fyrr en notendur segja sjálfir frá
sinni reynslu og úr grasrótinni kemur kraftur til breyt-
inga,“ sagði Guðbjörg.

Fróðlegt málþing í Laugarneskirkju um kjör og aðstæður geðfatlaðra:

Úr grasrótinni kemur
kraftur til breytinga

KK, gítarleikarinn geðþekki, söng og spilaði fyrir gesti við
góðar undirtektir.

Prestarnir. Málþinginu stýrðu Bjarni Karlsson og Guðrún K. Þórsdóttir djákni.

Svanur Kristjánsson og Sigursteinn Másson voru báðir meðal framsögumanna. „Í stuttu máli snýst framtíðarsýn mín um
þátttöku og persónufrelsi geðfatlaðra. Ég er að tala um minni einingar, persónulega og einstaklingsbundna þjónustu,“ sagði
Sigursteinn í ræðu sinni.
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Helmingur félagslega einangraður
Í erindi sínu reifaði Guðbjörg Sveinsdóttir helstu niður-
stöður í þjónustukönnun meðal geðsjúkra sem Rauði
krossinn, Geðhjálp og fleiri létu gera á síðasta ári. Alls
tóku 667 manns þátt í könnuinni, sem hafði að markmiði
að afla þekkingar á þjónustuþörfum geðsjúkra og aðstand-
enda þeirra. Helstu niðurstöður könnunarinnar eru þær að
meirihluti notenda geðheilbrigðisþjónustunnar var ánægð-
ur með síðustu sjúkrahúsinnlögn - en nokkuð skorti á
samfellu í meðferð og að eftirfylgd eftir útskrift mætti vera
betri. Einnig þætti sjúklingum lítið tillit tekið til sinna
skoðana - og starfsfólk mætti gefa sér meiri tíma til að
hlusta á sjúklingana lýsa líðan sinni og reynslu.

„Það kom ekki á óvart að helmingur þátttakenda voru
félagslega einangraðir, helmingur þeirra einhleypur og
innan við helmingur bjó í eigin húsnæði. Þá hafði það
ekki aðra menntun að baki en grunnskólapróf og megin-
þorri aðspurðra, eða um 90%, hafði úr aðeins 150 þúsund
krónum á mánuði að spila,“ sagði Guðbjörg sem nefndi
einnig þá athyglisverðu staðreynd að úti á landi væri þung-
lyndi algengasti geðsjúkdómurinn en geðhvörf á höfuð-
borgarsvæðinu.

Akureyri er góð fyrirmynd
Í framsögu sinni gerði Sigursteinn Másson, formaður
Geðhjálpar, afstofnanavæðingu geðheilbrigðisþjónustunn-

ar að umtalsefni; það er að í stað stofnanabundinna úrræða
væri þörfum hvers og eins mætt með sveigjanlegri þjón-
ustu og þá sem mest úti í samfélaginu „Í afstofnanavæð-
ingu felst brotthvarf frá þvingandi úrræðum þar sem inni-
lokað fólk þarf að biðja um leyfi til að fá sér sígarettu, fara
á salerni eða að maula kex. Í hugmyndinni felst virðing
fyrir mannréttindum, jafnrétti, sjálfsákvörðunarrétti og
mannhelgi. Geðfatlaðir hafa hingað til verið markvisst
brotnir niður af því kerfi sem á að vera þeim til hjálpar og
stuðnings. Þessu verður að breyta,“ sagði Sigursteinn og
nefndi þær áherslur í þessum málaflokki sem viðhafðar
væru á Akureyri sem góða fyrirmynd. 

Á Fjórðungssjúkrahúsinu á Akureyri hefur, að sögn
Sigursteins, þess verið gætt að fjölga ekki sjúkrarúmum á
geðdeild og legutími hefur verið styttur frá því sem áður
var. Hann er nú ellefu dagar að jafnaði. Starfsfólk deildar-
innar starfar þverfaglega með fjölskyldusviði Akureyrar-
bæjar og þannig sé þess gætt að samfella sé í meðferðinni.
Að eitt meðferðarstig taki við af öðru. „Í vettvangsferð á
geðdeildina, í sambýli og á fundi með notendum þjónust-
unnar í athvarfi Rauða krossins varð mér ljóst að notend-
urnir eru mun betur staddir félagslega en mér hefur virst
fólk vera í athvörfum og félagsmiðstöðvum á höfuðborgar-
svæðinu,. Þá fór ekkert á milli mála að ávísun lyfja er
miklu mun hófstillari af geðlæknum á Akureyri, en hér
fyrir sunnan. Hvað veldur þessu?“ spurði Sigursteinn sem
sagði félagslegar áherslur í meðferð sjúklinga einnig skapa
geðdeildinni nyrðra sérstöðu, en þær hefur Sigmundur
Sigfússon yfirlæknir mótað. 

Brotthvarf frá ómanneskjulegum stofnunum
„Í stuttu máli snýst framtíðarsýn mín um þátttöku og per-
sónufrelsi geðfatlaðra. Ég er að tala um minni einingar,
persónulega og einstaklingsbundna þjónustu. Ég er að tala
um brotthvarf frá stórum og ómanneskjulegum stofnun-
um, afstofnanavæðingu með einstaklinginn og þarfir hans
í fyrirrúmi, en ekki kerfisins, Við verðum að gefa geðfötl-
uðum hlutverk, rétt eins og öllum öðrum. Það gerum við
með því að veita fólki aðgang að samfélaginu, ekki að loka
það burtu frá því,“ sagði Sigursteinn Másson sem telur
mikilvægt að allir sem lifa við geðsjúkdóma læri að lifa
með þeim - en ekki á móti þeim.

-sbs

Frummælandi í ræðustól. Málþingið var fjölsótt og margt áhugavert kom fram í ræðunum sem fluttar voru.

Við ráðum því sjálf hvernig okkur líður. Líðan okkar veltur á því hvað við gerum eða gerum ekki. Oft búum við okkur til stórar hindranir þegar allt sem við þurfum í raun að gera er að rísa á fætur og framkvæma hlutina – og 
þá líður okkur líka ótrúlega vel á eftir. Vellíðan er verðlaunin okkar fyrir að taka af skarið og koma okkur af stað. Njóttu þess að breyta um lífsstíl á þinn hátt. Það er ekki spurning um kostnað, heldur ákvörðun um að nýta 
tækifærin sem bjóðast á hverjum degi. Það er til dæmis auðvelt að grípa sunddótið með í vinnuna og njóta þess að bæta tíma sinn, dag frá degi – og lifa heil. 
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Dagný Jónsdóttir alþingismaður er formaður verk-
efnisstjórnar sem falið var að hafa umsjón með upp-
byggingu búsetuúrræða og þjónustu fyrir geðfatlaða.
Í vetur var ákveðið að ráðast í stórátak í uppbyggingu
búsetuúrræða og þjónustu við þennan hóp með því
að ráðstafa til þess málaflokks einum milljarði kr. af
söluandvirði Landsíma Íslands og 500 milljónum kr.
frá Framkvæmdasjóði fatlaðra. 

,,Þetta er verkefni sem á að taka yfir árin 2006 til 2010.
Að því loknu á að hafa dregið svo úr biðtíma eftir þjón-
ustuúrræðum fyrir geðfatlaða, utan hefðbundinna geðheil-
brigðisstofnana, að hann verði viðunandi í lok tímabils-
ins,“ segir Dagný Jónsdóttir. ,,Til viðbótar við uppbygg-
inguna var farið í að vinna greiningu á því hvar þörfin
liggur á landsvísu, bæði varðandi búsetu og þjónustu. Við
höfum því góðan gagnagrunn. Við erum að tala um 250
geðfatlaða einstaklinga sem óska eftir breytingu á búsetu-
högum og þar af eru 150 sem vantar ný búsetuúrræði.
Þessi hópur er til dæmis fólk sem er á Landspítalanum eða
býr inni á aðstandendum og síðan er hópur sem vill breyta
til. Við munum forgangsraða þessum hópi og þurfum þar
að vinna náið með sjúklingum og aðstandendum.“ 

Létta álagi af sjúkrahúsum
Þegar blaðamaður ræddi við Dagnýju var hún nýkomin úr
ferð um Norðurlöndin, þar sem hún kynnti sér málefni
geðfatlaðra. „Við stefnum að því að þeir hafi tækifæri á
sjálfstæðri búsetu. Mér finnst þetta vera mest spennandi
úrræðið og fyrirmyndin eru íbúðarsambýli í Reykjavík og
á Akureyri.“ 

Dagný segir minnsta málið vera að byggja og breyta
búsetuúrræðum. Úrræði varðandi atvinnu og ýmsa þjón-
ustu þurfi einnig að koma til og þau mál séu erfiðari úr-
lausnar. „Þá þurfum við að fá atvinnulífið með okkur. Í
einhverjum tilfellum hentar að vera með verndaðan
vinnustað en svo eru aðrir sem geta vel farið út á hinn al-
menna vinnumarkað en þá þarf atvinna við hæfi að vera í
boði. Mér finnst leiðinlegt að hérna á þinginu eru rúmin
alltaf bara talin. Það er aldrei talað um lífið. Fyrst var alltaf
talað um að byggja en við höfum þróast út í að ræða líka
um þjónustu og atvinnu sem er mjög mikilvægt.. Fyrst til
að byrja með þurfum við að létta álagi af sjúkrahúsunum.
En það er ekki nóg að koma fólkinu út af stofnununum
því við verðum að passa að eitthvað annað taki við. Við
verðum líka að tryggja að til staðar sé starfsfólk sem getur
sinnt þessum störfum.“

Tvær nefndir
Dagný segir að verkefnisstjórnina, sem hún fer fyrir, með-
al annars ætla að efna til fundar með notendum geðheil-
brigðiþjónustunnar og heyra þeirra sjónarmið. Samkvæmt
þeim verði jafnframt unnið. ,,Mér finnst mjög mikilvægt
að notendurnir séu hafðir með. Þetta er fólkið sem mun
nota þjónustuna,“ segir Dagný en með henni í verkefna-
stjórninni eru Sigurjón Örn Þórsson, aðstoðarmaður fé-
lagsmálaráðherra, Þór G. Þórarinsson, skrifstofustjóri í fé-
lagsmálaráðuneytinu, Sæunn Stefánsdóttir, aðstoðarmaður
heilbrigðis- og tryggingamálaráðherra og Guðrún Sigur-
jónsdóttir, verkefnisstjóri í heilbrigðis- og tryggingamála-
ráðuneytinu.

Lögð er áhersla á að nýta þá þekkingu og reynslu sem
fyrir hendi er hjá geðfötluðum og aðstandendum þeirra
sem og fagfólki í þessum málaflokki og því hefur sérstakur
ráðgjafahópur verið settur á laggirnar. Þau sem þar eiga
sæti eru; Ragnhildur Bragadóttir frá Hugarafli, Sveinn
Magnússon frá Geðhjálp, Pétur Hauksson frá Geðvernd-
arfélagi Íslands, Gunnhildur Bragadóttir, sem er fulltrúi
aðstandendahóps Geðhjálpar, og loks Héðinn Unnsteins-

son, sérfræðingur hjá Evrópuskrifstofu Alþjóða heilbrigðis-
málastofnunarinnar. 

Allir á sömu línu
,,Þessum hópi er ætlað að vera verkefnisstjórn og embætt-
ismönnum til ráðgjafar varðandi verkefnið og annast
tengsl og samráð við samtök notenda og aðstandenda,“
segir Dagný og bætir við að starfið allt þurfi að hafa hags-
muni einstaklinganna að leiðarljósi. Hún segir samstöðuna
í verkefnisstjórn góða og allir séu á sömu línu.

„Þegar ég byrjaði að málum geðfatlaðra kom mér á
óvart hversu lítið er um úrræði. Þjónustan er í heilbrigðis-
kerfinu en það eru úrræðin varðandi til dæmis atvinnuna
sem vantar. Það kom mér líka á óvart að sjá hversu mikl-
um bata geðsjúklingar geta náð með góðri ummönnum.
Mikilvægast er að geðfatlaðir einstaklingar fái tækifæri til
að fóta sig í daglega lífinu eins og við erum öll að gera og
þá verður samfélagið líka að vera tilbúið að taka á móti
þeim.“

Átak til að bæta búsetuúrræði og þjónusta fyrir geðfatlaða:

Munum vinna náið 
með sjúklingum

Dagný Jónsdóttir alþingismaður sem er formaður nefndar sem vinnur að uppbyggingu búsetuúrræða fyrir geðfatlaða.
„Fyrst til að byrja með þurfum við að létta álagi af sjúkrahúsunum. En ... við verðum að passa að eitthvað annað taki við.“

„Við stefnum að því að þeir

hafi tækifæri á sjálfstæðri

búsetu. Mér finnst þetta

vera mest spennandi úr-

ræðið og fyrirmyndin eru

íbúðarsambýli í Reykjavík

og á Akureyri.“ 
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Helgi Jósefsson var hugsjónamaður. Sjaldan er

hægt að segja það af jafn mikilli áherslu og þunga

og um hann Helga. Hann færði birtu og yl inn í

líf fjölda fólks og setti alltaf aðra en sjálfan sig í

forgang. Fórnfús störf hans í þágu geðfatlaðra eru

mörgum kunn. Árið 2002 kynnti Helgi fyrst fyrir

Geðhjálp hugmyndir sínar um náms- og

starfsendurhæfingu í húsnæði félagsins. Hug-

myndir hans voru metnaðarfullar enda taldi hann

ríka þörf á sértæku úrræði fyrir geðfatlaða. Margar

hindranir urðu á vegi hans en af staðfestu ruddi

hann þeim úr vegi og naut stuðnings Geðhjálpar

við það. Margir bjuggust við fáum umsóknum í

námið en þær urðu í kringum eitt hundrað frá

upphafi. Það endurspeglaði hina miklu þörf fyrir

slíkt sértækt úrræði en það opinberaði um leið

þann mikla skort sem er á endurhæfingu fatlaðra

og ekki síst geðfatlaðra. Í þrjú ár hafði Helgi af

myndarskap stýrt Fjölmennt- menntun og starfsendurhæfingu að Túngötu

við fremur þröngan kost en hér skal það fullyrt að hefði Helga ekki notið

við þá væri hin ríka þörf fyrir þessa endurhæfingu fáum ljós í dag. Með

Fjölmenntinni hafa fjölmargir eignast nýja tilveru og eflt samfélagsþátttöku

sína. Um það vitna nemendur og aðstandendur þeirra. Helgi lagði mikla

rækt við menningarstarf Fjölmenntar, ekki síst tónlistarstarf og tók þar virk-

an þátt sjálfur. Um mitt ár 2004 urðu tímamót í lífi Helga. Hann ákvað að

horfast í augu við samkynhneigð sína og lifa í sannleika með henni. Þetta

voru honum gríðarlega erfið spor enda þýddi þetta mikla breytingu á hans

högum og fjölskyldu hans. Helgi hafði ávallt verið

ötull í kristilegu starfi og stundaði nám í guðfræði

við Háskóla Íslands. Um árabil hafði hann átt í

mikilli togstreitu á milli trúarinnar og tilfinninga

sinna en nú hafði hann ákveðið að flýja ekki leng-

ur sjálfan sig. Þetta var djarfmannleg ákvörðun og

augljóst að um tíma fangaði hann hamingjuna.

Áratuga niðurbældar tilfinningar fengu nú útrás í

fyrsta sinn og Helgi ljómaði allur. En óveðurskýin

hrönnuðust upp. Í ljós kom að þeir sem Helgi

hafði talið til vina sinna snéru sumir við honum

bakinu. Hinn kristilegi kærleikur náði þá ekki

lengra en það þegar á reyndi. Þetta var Helga

mikið áfall. Veturinn 2004 bankaði alvarlegur

sjúkdómur á dyrnar. Loksins þegar hið stóra skref

hafði verið stigið og hamingjan var innan seilingar

lét hið mikla álag segja til sín. Fráfall Helga Jósefs-

sonar var okkur öllum hjá Geðhjálp mikið áfall.

Góðsemi hans og kærleikur áttu sér engin takmörk. Nemendur hans minn-

ast góðs vinar og kennara sem lét sér afar annt um hvern og einn þeirra.

Hugsjón hans um menntun og starfsendurhæfingu geðsjúkra lifir áfram.

Eitt það síðasta sem Helgi sagði við mig var að nauðsynlegt væri að efla

Fjölmennt - náms og starfsendurhæfingu. Hann sagði líka að finna þyrfti

starfseminni rýmra húsnæði nú þegar ljóst er að þörfin fyrir þetta sértæka

úrræði er mun meiri en gert hafði verið ráð fyrir. Það verður gert í minn-

ingu Helga. 

Sigursteinn Másson

Minning

Hugmyndir og hugsjónir

Dæmisögur af doktor.is
Geðklofi með mörgum einkennum
Á Íslandi eru milli 800 til 1.500 manns haldnir geðklofa. Orsakir geðklofa eru ekki þekkt-
ar, en líf-, erfða-, sálar og félagslegar aðstæður skipta máli við framvindu sjúkdómsins. Öll
erum við að vissu marki viðkvæm gagnvart ákveðnum tegundum streitu og álags. Þegar
streitan eða álagið er mikið getur geðklofi þróast. 

Streita eða álag er viðvarandi ástand þar sem auknar kröfur eru gerðar til aðlögunar-
hæfni okkar. Það er misjafnt hvaða aðstæður við upplifum sem streitumyndandi eða
íþyngjandi. Slíkt getur meðal annars verið af sálrænum toga og tengst til dæmis skilnaði eða
einelti. Einnig er hægt að tala um félagslega streitu eða álag, til dæmis vegna atvinnuleysis,
húsnæðisskorts eða slæms fjárhags. Ef einhverjir aðrir í fjölskyldunni eru haldnir geðklofa
er aukin hætta á að sjúkdómurinn komi fram. Ef annað foreldrið, bróðir eða systir þjáist af
geðklofa aukast líkurnar um 10% á móti um það bil einu prósenti ef enginn í fjölskyldunni
er með geðklofa. 

Geðklofi birtist með margskonar einkennum, en sömu einkennin koma ekki fram hjá
öllum. Heyrnarofskynjanir eru algengar. Raddir heyrast þó aðrir séu hvergi nærri. Sjald-
gæfari eru lyktarofskynjanir. Þær birtast til dæmis þannig að maður finnur gaslykt eða ýldu-
lykt. Ofsjónir koma þannig fram að maður sér hluti eða fólk sem ekki er á staðnum. Of-
skynjanir sem tengjast bragði geta einnig komið fram og lýst sér í því að manni finnist allt
vera með bensínbragði. 

Ranghugmyndir eru einkahugmyndir sem aðrir deila ekki með manni og ekki er hægt
að hrekja. Oft er um að ræða ofsóknar- eða mikilmennskuhugmyndir. Viðkomandi finnst
t.d. að einhver sé á eftir sér eða að hann geti stjórnað heiminum. Sumum finnst sem aðrir
reyni að hafa áhrif á þá eða stýra þeim - eða þeir álíta að þeir geti stýrt öðrum með hugsun
sinni. Öðrum finnst sem útvarpið eða sjónvarpið stjórni þeim eða fjalli um þá sérstaklega.
Oft breytist hugsanagangurinn og sumir fá á tilfinninguna að líkaminn breytist. Manni
getur fundist sem höfuðið sé að detta af búknum, skeggið hafi breyst í fiður eða líkaminn
sé að leysast upp. Oft ber á þrúgandi ótta. Þessi hræðsla getur orsakast af ofangreindum
ranghugmyndum, ofskynjunum og breyttum hugmyndum um líkamann. Flestir sem þjást
af ótta geta áttað sig á og greint frá því sem þeir eru hræddir við. En þetta er ekki algilt. Því
er ómögulegt að vita hvernig unnt er að losna við óttann. Oft missir fólk hæfileikann til að

gleðjast og þeir eiga erfiðara með að láta tilfinningar í ljós en áður. Einangrun og sam-
skiptaleysi eru áberandi sem og erfiðleikar í félagslegum samskiptum.

Til að dempa og hugsanlega eyða þessum og jafnvel öðrum einkennum geðhvarfasýki
leitar geðlæknirinn leiða sem henta best í hverju tilviki. Þá skiptir öllu máli að sjúklingur-
inn hlaupist ekki undan merkjum og fara í einu og öllu að fyrirmælum lækna.

Þreyta er algengt vandamál
Þreyta er bæði algeng og velþekkt meðal Íslendinga. Þreyta og afleiðingar hennar eru með
algengustu vandamálum þeirra sem leita til heimilislækna. Á undanförnum árum hefur
orðið æ algengar að fólk kvarti yfir þreytu sem virðist ekki eiga sér neinar sérstakar orsakir. 

Sú þreyta sem nefnd hefur verið síþreyta og er töluvert frábrugðin venjulegri þreytu.
Hún er bæði alvarlegri en venjuleg þreyta, sem stafar af mikilli vinnu og miklu álagi. Sí-
þreyta er líkamlegt ástand sem getur herjað á fólk á öllum aldri og af báðum kynjum. Hún
er þó algengust meðal yngri kvenna. Umfang hennar getur verið allt frá mikilli þreytu en
rólfæri - til þess að hinn þreytti neyðist til að vera rúmfastur. 

Sífellt fjölgar síþreyttum. Nýjasti hópurinn eru hermenn sem tóku þátt í Persaflóastríð-
inu. Þeir telja sig annað hvort hafa orðið fyrir eiturvopnaárás eða að þetta séu afleiðingar
lyfja sem þeir urðu að taka inn til að koma í veg fyrir skaðvænleg áhrif efna- eða sýkla-
vopna. 

Á undanförnum árum hafa verið haldnar fjölþjóðlegar vísindaráðstefnur um síþreytu
þar sem meðal annars hefur verið rætt um hvernig eigi að skilgreina sjúkdóminn, um af-
leiðingar hans, þróun og rannsóknir. Rannsóknir á faröldrum sem hafa leitt af sér síþreytu-
ástand, svo sem Akureyrarveikin, hafa einnig aukið þekkingu á afleiðingum og þróun sjúk-
dómsins. 

En þreytan sjálf er það sem sameinar ótvírætt alla þá síþreytu: Þeir þreytast við litla
áreynslu og skiptir þá engu hvort áreynslan er líkamleg eða andleg. Ástandið getur breyst
frá degi til dags. Margs konar truflanir á eðlilegri líkamsstarfsemi virðast einnig auka ein-
kennin.
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„Það er ástæðulaust að draga neitt undan þegar sagt
er frá andlegum veikindum. Þau geta lagst á hvern
sem er. Í mínu tilviki var það langavarandi álag og
persónulegar ástæður sem leiddu til þess að ég tapaði
landsýn, en sem betur fer náði ég fljótt heilsu á ný,
með aðstoð góðra lækna og þess ágæta fólks sem þá
starfaði á geðdeild Landspítalans í Fossvogi,“ segir
Grétar Þorsteinsson, forseti Alþýðusambands Íslands.

Þótt mikið hafi áunnist á seinni árum í baráttunni gegn
fordómum gagnvart geðsjúkdómum er samt langt í land -
og efalítið vinnst fullnaðarsigur seint eða aldrei. Talið er
að um fjórðungur þjóðarinnar berjist við andlega sjúk-
dóma af ýmsum toga og æ fleirum tekst að sigrast á þeim.

Komast að nýju til góðrar heilsu og glaðra daga. Einn
þeirra er Grétar Þorsteinsson, sem á haustdögum 2000
varð að játa sig sigraðan og leggjast inn á geðdeild, þar sem
hann dvaldist um tveggja mánaða skeið. Vistin þar og þær
ráðleggingar sem Grétar fékk, leiddu til þess að hann náði
fljótt fyrri styrk og gat snúið til fyrri starfa á útmánuðum
2001, þá reynslunni ríkari. 

Yfir mig heltist kvíði og viðkvæmni
„Haustið 2000 var mér á margan hátt erfitt. Bæði komu
til persónuleg mál og einnig voru ýfingar á vettvangi ASÍ.
Þing okkar, sem þá voru haldin á fjögurra ára fresti, var
þetta haust og talsvert gekk á vegna mótframboðs sem ég

Öðlaðist styrk 
til að taka á móti

nýjum degi
„Enginn skyldi heldur van-

meta hinn mannlega stuðning

sem alltaf er svo mikilvægur.

Þægilegt og uppörvandi spjall

getur oft hjálpað fólki svo

ótrúlega mikið.“

Barátta við andlegan sjúkdóm var mikilvæg reynsla, segir Grétar Þorsteinsson, forseti ASÍ

„Strax og ég var lagstur í rúmið á geðdeildinni þá fann ég fyrir ör-
yggiskennd og vissi að ég var hjá góðu fólki sem væri allt af vilja
gert að hjálpa mér,“ segir Grétar Þorsteinsson, hér í viðtalinu.
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fékk. Þess vegna taldi ég svefntruflanir, sem ég finn annars
mjög sjaldan fyrir, eiga sér eðlilegar skýringar. Þetta væri
einfaldlega tímabundið álag og brátt myndi allt færast í
sama horf,“ sagði Grétar, þegar Okkar mál ræddu við
hann á dögunum.

„Dagana sem þingið var haldið gekk hér skæð
flensupest og margir á vinnustaðnum lögðust í rúmið nán-
ast um leið og þeir komu af þinginu, þar á meðal ég. Í
fyrstu taldi ég þetta aðeins dæmigerða umgangspest eins
og oft ganga hér á haustin, en brátt fór ég þó að finna fyrir
andlegum óþægindum. Þetta gerðist nánast eins og hendi
væri veifað. Yfir mig helltist kvíði og viðkvæmni gagnvart
öllu áreiti. Ef fjallað var um eitthvað til dæmis í fréttum
sjónvarps sem sýndi átök, hörmungar eða það sem kalla
mætti heimsins óréttlæti, fór það mjög illa í mig. Ef sím-
inn hringdi þá hrökk ég við og fylltist nánast skelfingu.
Mér fannst eins og allt væri brostið. Þessu fylgdu líka ýmis
óþægindi, án þess að ég gæti bent á einhvern ákveðinn
stað á líkamanum og sagt að nákvæmlega hér væri mér
illt,“ segir Grétar, sem kveðst strax hafa áttað sig á því að
hlutirnir væru allt annað en eðlilegir. Hann hafi því leitað
til síns heilsugæslulæknis, sem hafi gefið sér lyf. Þau hafi
þó ekki virkað sem skyldi. Eftir ítarlegt samtal hafi læknir-
inn séð, nánast svart á hvítu, að rætur veikindanna voru
andlegs eðlis. 

Feluleikur er tilgangslaus
„Haft var samband við vakthafandi lækni á geðdeildinni í
Fossvoginum þangað sem ég fór. Eftir langt viðtal við
lækninn, sem meðal annars lagði fyrir mig krossapróf, var
niðurstaðan sú að ég þyrfti nauðsynlega hjálp og gat þá
valið um hvort ég vildi leggjast inn á almenna deild eða þá
geðdeild. Ég valdi síðari kostinn og hef aldrei efast um að
ég hafi valið rétt. Ef ekki, hefði ég tekið þátt í þeim til-
gangslausa og slæma feluleik sem er í kringum geðsjúk-
dóma. Í þessum efnum eins og öðrum er alltaf affarasælast
og árangursríkast að viðurkenna staðreyndir og finna lausn
út frá þeim. Og raunar var það svo, að strax og ég var
lagstur í rúmið á geðdeildinni þá fann ég fyrir öryggis-
kennd og vissi að ég var hjá góðu fólki sem væri allt af vilja
gert að hjálpa mér,“ segir Grétar sem eftir nokkra daga á
deildinni var laus við þau líkamlegu ónot sem hann hafði
fundið fyrir. 

Smátt og smátt fór að rofa til. Nefnir Grétar sem dæmi
að í morgunsárið hafi starfsfólk á deildinni ævinlega kom-
ið og dregið frá glugganum á stofunni um leið og kallað
var í morgunmat. Hann segist hins vegar gjarnan hafa far-
ið fram úr og dregið aftur fyrir og valið að liggja í rúminu
lítið eitt lengur. En eftir nokkrar vikur hafði þetta snúist
við, þannig að hann hafi gjarnan verið fyrr til að draga frá
glugganum. 

„Ég hafði öðlast þann styrk að geta tekið á móti nýjum
degi. Slíkt er fólki sem glímir við geðsjúkdóma í mörgum
tilvikum þó allt annað en auðvelt.“

Gönguferðir gerðu mér gott
„Það var svo sem aldrei skilgreint nákvæmlega hvers eðlis
þessi andlegu veikindi mín voru, en væntanlega var þetta
einhver angi af þunglyndi. Ég var um það bil tvo mánuði
á geðdeildinni og ég fann hvernig ég rétti úr kútnum
smátt og smátt og öðlaðist fyrri styrk. Líkamsrækt gerði
mér gott og sömuleiðis gönguferðir. Ég gekk mikið um
Fossvogsdalinn, út með Fossvogi og suður í Skerjafjörð.
Að ganga klukkustund á dag var lágmark. Þetta hafði
mikla þýðingu,“ segir Grétar sem eftir nokkurn tíma á
sjúkrahúsinu fór í heimsókn til samstarfsfólks síns á skrif-
stofu ASÍ. Að finna einlægan stuðning og trausta vináttu
þess, sem og fjölmargra annarra í verkalýðshreyfingunni,
segir hann hafa verið sér ómetanlegt. 

Grétar segir að þegar hann líti til baka, hefði hann ekki
viljað fara á mis við þá miklu reynslu sem þessi veikindi
voru. „Stundum er sagt að betra sé heilt en vel gróið og
vissulega er best að sleppa við öll veikindi. En úr því að
mér tókst fljótt og vel að ná fyrri styrk varð þessi reynsla
mér mjög mikilvæg,“ segir Grétar, sem rúmlega hálfu ári

eftir sjúkrahúsvistina gat hætt að taka öll lyf sem hann
fékk vegna þessara veikinda sinna. „Ég get ekki sagt að ég
þurfi að varast nein ákveðin atriði sérstaklega vegna þess-
ara veikinda. Hins vegar þurfum við öll, heilsunnar vegna,
að vera meðvituð um þessi almennu atriði, svo sem að
forðast óhóflegt álag, stunda reglulega hreyfingu, borða
hollan mat og svo framvegis. Einnig að fá næga hvíld og
svefn og hafa eðlileg mörk milli einkalífs og vinnu.“

Stéttarfélögin aðstoða
Á langri vegferð í verkalýðsbaráttunni, það er sem formað-
ur Trésmiðafélags Reykjavíkur í um tuttugu ár og forseti
ASÍ síðasta áratuginn, segist Grétar hafa kynnst vel högum
og aðstæðum félaga sinna, sem margir hverjir þurfi stuðn-
ing stéttarfélags síns, meðal annars þegar andleg veikindi
steðja að. „Stéttarfélögin koma sínum félagsmönnum til
aðstoðar með margvíslegum hætti, til dæmis í gegnum
sjúkrasjóði sína. Nóg er að berjast við veikindi, þó fjár-
hagsáhyggjur bætist ekki líka við. Enginn skyldi heldur
vanmeta hinn mannlega stuðning sem alltaf er svo mikil-
vægur. Þægilegt og uppörvandi spjall getur oft hjálpað
fólki svo ótrúlega mikið og með þeim hætti tel ég mig oft
hafa getað aðstoðað félaga mína sem áttu undir högg að
sækja, hvort sem það var vegna andlegra veikinda eða ann-
ars. Á þeim árum sem ég var formaður Trésmiðafélagsins
fannst mér þeir sem börðust við andlega sjúkdóma í flest-
um tilvikum einnig geta vænst góðs stuðnings frá atvinnu-
rekandanum og vil trúa að slík viðhorf séu enn til staðar.“

Hlýlegt viðmót breytir miklu
Við þekkjum það sjálfsagt öll að í aðdraganda helgra há-
tíða er sálin viðkvæm - ekki síst ef veikindi steðja að á
sama tíma. „Þrátt fyrir takmörkuð efni var starfsfólkið á
geðdeildinni í Fossvoginum að skreyta og færa allt í besta
búning fyrir jólin, þegar ég var þarna haustið 2000. Ári
síðar, þá kominn að nýju til fullrar þátttöku úti í þjóðfé-
laginu, fann ég hjá mér þörf að launa því góða fólki sem
starfar á sjúkrahúsinu stuðninginn sem það veitti mér og
ekki síður því fólki sem enn var á deildinni og ég hafði átt
samleið með. Því hafði ég samband og boðaði komu mína
með einhverja viðbót við jólaskrautið sem til var. Það var
sérstök upplifun að koma aftur í heimsókn á deildina og
móttökurnar voru afar hlýjar. Mér fannst ánægjulegt að
geta sagt þessu fólki, sem sumt hafði dvalist þarna lengi,
frá því hvaða árangri ég hefði náð, sem væri lifandi vitnis-
burður um að aldrei mætti gefast upp, þótt ekki væri land-
sýn um stundarsakir,“ segir Grétar Þorsteinsson sem
haustið 2001 var gestur í sjónvarpsþætti þar sem hann
sagði frá sjúkdómsreynslu sinni. Hann kveðst í kjölfar þess
þáttar hafa fengið mikil og sterk viðbrögð, sem hafi fært
sér heim sanninn um mikilvægi þess að geðsjúkdómar séu
ræddir opinskátt.

„Ég veit að hlýlegt viðmót og falleg kveðja geta áorkað
miklu og gert tilveru þess fólks sem á undir högg að sækja
lítið eitt bærilegri. Eða sagði ekki Einar Benediktsson í
Einræðum Starkaðar að bros gæti dimmu í dagsljós
breytt.“ -sbs

Horft mót framtíðinni. „Ég var um það bil tvo mánuði á geðdeildinni og ég fann hvernig ég rétti úr kútnum smátt og
smátt og öðlaðist fyrri styrk.“

„Þetta gerðist nánast eins og

hendi væri veifað. Yfir mig

helltist kvíði og viðkvæmni

gagnvart öllu áreiti.“ 
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Kynjamunur í greiningu ADHD
Ekki eru mörg ár síðan ofvirkni og athyglisbrestur, eða
ADHD, var skilgreint sem geðröskun. Í fyrstu var litið á
ADHD sem eitthvað sem aðeins herjaði á börn, en sýnt
hefur verið fram á að röskunin er viðvarandi alla ævi, þó
einkennin verði ekki eins sýnileg þegar fólk fullorðnast.
Greining og meðferð við ADHD er enn að slíta barnskón-
um og umfjöllun um röskunina er oft byggð á misskiln-
ingi og vanþekkingu. 

Á síðustu árum hefur verið sýnt fram á kynjamun varð-
andi ADHD, bæði eiginlegan og óeiginlegan. Þar er átt
við að ADHD lýsir sér ekki aðeins með mismunandi hætti
milli kynjanna, heldur byggja flestar greiningaraðferðir
sem stuðst er við af sérfræðingum á rannsóknum á drengj-
um með ADHD og nýtast því oft illa við greiningu á
stúlkum eða konum. Kynjamunurinn felst aðalega í hegð-
unarmynstri, þar sem drengir með ADHD láta oft ófrið-
lega og eru erfiðir viðfangs, á meðan stúlkur eru frekar ut-
anveltu og innhverfar. Meðan þær greiningaraðferðir sem
nú eru notaðar eru enn við lýði má því búast við að áfram
lendi margar stúlkur í því að fá ranga eða enga greiningu,
jafnvel þó full þörf hafi verið á meðferð.

Félagsfælni
Félagsfælni er röskun þar sem einstaklingur er óeðlilega
kvíðinn og sjálfmeðvitaður við hversdagslegar aðstæður.
Einstaklingar haldnir félagsfælni lifa í stöðugum og mikl-
um ótta á að á þá sé horft og þeir dæmdir af öðrum eða að
þeir verði sér til skammar. Þessi ótti getur verið svo yfir-
þyrmandi að hann kemur niður á vinnu eða námi. Jafnvel
þó einstaklingurinn geri sér grein fyrir óttanum nær hann
ekki að yfirvinna hann án hjálpar. Hann verður oft utan-
veltu og á í erfiðleikum með að mynda náin vinatengsl.

Í sumum tilvikum fylgja líkamleg einkenni félagsfælni,
einstaklingurinn roðnar, svitnar, skelfur og sýnir önnur
einkenni kvíða, svo sem talörðuleika, ógleði og magaverki.
Þetta getur valdið vítahring, þar sem ótti við að sýna ein-
kenni auka líkurnar á að þau koma fram.

Bandarískar rannsóknir gefa til kynna að um 3,7%
Bandaríkjamanna séu haldnir félagsfælni. Hún er tvisvar
sinnum algengari meðal kvenna en karla og myndast iðu-
lega á barns- eða unglingsaldri.

Ekki er fyllilega vitað af hverju félagsfælni stafar, en
rannsóknir benda til að hún getur verið ættgeng. Hægt er
að vinna bug á félagsfælni með lyfjagjöf eða hugrænni at-
ferlismeðferð, sem gefur hefið góða raun.

Hugræn skema atferlismeðferð
Hugræn atferlismeðferð, þróuð af Aaron T. Beck, vinnur á
sálrænum kvillum með sértækum aðgerðum gegn undir-
liggjandi vandamálum. Hún gengur út á að breyta nei-
kvæðum hugsunum í jákvæðari og uppbyggilegri og er
mikið notuð m.a. í reiðistjórnun, til að byggja upp sjálfs-
traust og vinna á hræðslu. Hugræn atferlismeðferð er ein-
föld og þægileg og hefur reynst einstaklega vel á síðustu
áratugum.

Hugræn skema atferlismeðferð er afbrigði af aðferðinni
sem Dr. Beck þróaði og er þróuð af nemanda hans, Dr.
Young. Margir sjúklinga hans sýndu lítinn bata með hefð-
bundnu aðferðinni. Þessir sjúklingar áttu það sammerkt
að hafa átt við langvarandi vanabundna hugsýki að stríða.
Dr. Young fléttaði ýmsum klassískum kenningum við
hina hefðbundnu meðferð til að vinna bug á þessari hug-
sýki. Aðferð hans hefur reynst vel í að brjóta upp áralangt
neikvætt hugsana- eða hegðunarmynstur, jafnvel þegar
aðrar meðferðir hafa sýnt lítinn árangur. Sérstaklega er ár-
angurinn góður þegar tekist er á við brenglaða sjálfsmynd,
tilfinningakulda, félagsfælni og agaleysi, svo fátt eytt sé
nefnt.

Sjálfstal og reiðistjórnun
Sjálfstal er það sem við segjum við sjálf okkur í huganum
og flestir kannast við. Hægt er að temja sér að nota sjálfstal
til að hafa stjórn á sér. Sjálfstal getur reynst mikilvægt tæki
í reiðisstjórnun, með því að taka á neikvæðum viðbrögð-
um og nota róandi sjálfstal. Ákveðnar hugsanir ýta undir
reiði á meðan aðrar draga úr henni. Galdurinn felst í að
taka fyrir algeng atriði eða aðstæður sem valda hugarangri,
æfa sig í að skipta út neikvæðum hugsunum fyrir upp-
byggilegri og róa sig þannig niður.

Margir eiga það til að vera þröngsýnir, gera of mikið úr
hlutunum eða draga rangar ályktanir. Sjálfstal nýtist vel til
að vinna á þessu öllu. Hér eru nokkur í dæmi:

• Ekki hugsa: „Ég þoli ekki hvernig hún talar alltaf til
mín.“ Heldur: „Hvaða máli skiptir þetta til lengri
tíma litið? Ég geri bara það besta úr hlutunum.“

• Ekki hugsa: „Hann ætti að vera tillitssamari og mæta
á réttum tíma!“ Heldur: „Ég ræð ekki hvað aðrir gera,
sama hversu reið/ur ég verð. Til hvers að æsa sig þá
yfir þessu?“

• Ekki hugsa: „Þetta er algjört drasl!“ Heldur: „Þetta er
bara bilað, ekkert annað.“

• Ekki hugsa: „Hann svínaði fyrir mig viljandi!“ Held-
ur: „Kannski er hann slæmur bílstjóri eða að flýta sér
á sjúkrahús. Ekki draga rangar ályktanir!“

Sjálfstal er ein leið af mörgum sem menn geta farið í
reiðistjórnun. Lykillinn er að finna út hvaða leið hentar
þér best og sjálfstal gæti vel verið sú rétta.

Hjálp upp úr holunni
Fyrir suma merkir bati að þeir geta verið heima og horft á
sjónvarpið allan daginn en fyrir aðra merkir það að vera fé-
lagslega virkur, eiga sér áhugamál og jafnvel að geta farið
að vinna aftur.

Eitt af þeim vandamálum sem geðlæknar standa
frammi fyrir er að dæma hvenær sjúklingar, sem þeir
höfðu aldrei séð áður en þeir veiktust, eru búnir að ná full-
um bata. Hvernig var sjúklingurinn áður en hann veiktist?
Hér koma vinir og vandamenn sterkt inn.

Það er mikil freisting að hætta að taka geðlyfin sín þeg-
ar manni líður vel. Hugsið um þau líkt og sýklalyf - ef þú
ert með sýkingu og færð skammt af sýklalyfum er óráðlegt
að klára ekki skammtinn þó sýkingin sé horfin, þá er hætt
við að hún blossi upp aftur.

Aðalatriðið er að þó einhver sé haldin geðsjúkdóm er
ekki þar með sagt að líf hans sé á enda. Virk þátttaka í fé-
lagslífi og samfélaginu í heild er vel möguleg ef vilji er fyrir
hendi.Að lokum er hér smá viskubútur frá Sognyal Rin-
poche:

„Maður gengur eftir vegi og fellur í djúpa holu. Hann
örvinglast og þarfnast hjálpar til að komast upp úr henni.“

„Maður gengur eftir vegi og fellur í holu. Að smá tíma
liðnum klifrar hann upp úr henni.“

„Maður gengur eftir vegi og sveigir framhjá holunni.“
„Maður gengur eftir öðrum vegi.“
Vonandi getum við öll einhvern daginn gengið eftir

öðrum vegi.

Þunglyndi meðal barna og unglinga
Þunglyndi getur haft víðtæk og djúpstæð áhrif á líf og
þroska ungs fólks. Líkur á sjúkdómum aukast, sjálfsmynd
brostnar og félagsþroski líður fyrir. Þessi einkenni geta
haldið áfram lengi eftir að búið er að vinna bug á þung-
lyndinu sjálfu. Hjá unglingum aukast einnig líkurnar á
misnotkun fíkniefna og tilraunum til sjálfsvígs.

Því miður eru fjölskyldur og læknar oft ekki nægilega
vel á varðbergi og vanmeta einkenni þunglyndis. Þau eru
þá oft afskrifuð sem eðlilegar skapsveiflur. Læknastéttin
reynir einnig að forðast að brennimerkja ungt fólk með að
greina það með geðrænan sjúkdóm. Það getur þó skipt
sköpum fyrir eðlilegan tilfinninga- og félagsþroska að
þunglyndi sé greint eins snemma og unnt er svo meðferð
geti hafist. 

Einkenni þunglyndis:
• Stöðugur dapurleiki og pirringur
• Áhugaleysi á því sem einu sinni þótti skemmtilegt
• Miklar breytingar í matarlyst eða líkamsþyngd
• Svefnleysi eða of mikill svefn
• Missir þol og orku
• Óeðlileg sektarkennd og lítið sjálfsmat
• Einbeitingarskortur
• Stöðugt hugsað um dauða eða sjálfsvíg

Ef fimm eða fleiri þessara einkenni eru til staðar sam-
fleytt í tvær vikur eða meira bendir það sterklega til þung-
lyndis. 

Önnur möguleg einkenni fyrir þunglyndi hjá börnum
eða unglingum:

• Stöðugt kvartað yfir óljósum verkjum
• Skróp eða slök ástundun í skóla
• Tal eða tilraunir um að hlaupast að heiman
• Tilfinningasveiflur, pirringur eða grátur
• Leiði
• Áhugaleysi á að umgangast vini
• Félagsleg einangrun, samskiptaerfiðleikar
• Ótti við að deyja
• Óeðlileg viðkvæmni við höfnun eða mistök
• Tekur óþarfa áhættu

Fróðleikur úr ýmsum áttum:

Vegurinn til bata



Á fallegum stað í Fossvoginum eru sjö íbúðir til út-
leigu fyrir geðfatlaða einstaklinga. Íbúðirnar sjö eru í
blokk í eigu Öryrkjabandalag Íslands, þar sem eru
um þrjátíu íbúðir í heildina. Svæðisskrifstofa um
málefni fatlaðra í Reykjavík tók eina hæðina á leigu
fyrir fimm árum síðan fyrir geðfatlað fólk.

„Hér búa átta geðfatlaðir einstaklingar sem höfðu verið
vistaðir á Kleppi í tuttugu til þrjátíu ár. Þeir þurftu að
komast út í lífið og því tók svæðisskrifstofan þessar sjö
íbúðir á leigu,“ segir Guðrún Einarsdóttir í samtali við
Okkar mál. Blaðamaður hitti hana og Jónu Sveinsdóttur
einn föstudag og forvitnaðist um þetta áhugaverða sam-
býli.

Við treystum hvert öðru
„Okkar vinna hefur falist í því að gera íbúana sem mest
sjálfstæða og örva þá til sjálfshjálpar, með því að kenna
þeim að ekki er sjálfsagt að starfsfólkið geri alla hluti. Þetta
hefur gengið vonum framar, hér ríkir góður andi meðal
íbúa og starfsfólks og okkur hefur öllum liðið vel,“ segir
Guðrún Einarsdóttir sem telur rekstrarform sambýlisins í
Fossvogi hafa sannað sig með ágætum

„Fyrst var reiknað hérna með átta stöðugildum, sólar-
hringsþjónustu og næturvakt en ég hef aldrei þurft að nota
öll þessi stöðugildi. Næturvaktinni var því sagt upp, enda
óþörf. Núna eru hér rúmlega fimm stöðugildi og það er
fínt. Íbúarnir treysta okkur og allt hefur staðist. Við treyst-
um hvert öðru og íbúarnir eru trausts verðir. Það er ekkert
svo langt síðan að starfsfólk á spítala gerði sér grein fyrir
því að geðfatlaðir eru fatlaðir líka og eiga sama rétt og aðr-
ir fatlaðir, samkvæmt lögum. Fyrst þegar talað var um að
búa til heimili út í bæ fyrir sjúklinga á Kleppi var slíkt
talið fráleitt. Starfsfólk og aðstandendur sjúklinganna voru
hræddir við að sleppa hendinni af þeim og sögðu þá ekki
geta búið eina út í bæ. Svo kom annað á daginn.“

Sjáum framfarir hjá öllum
Íbúarnir átta eru frá aldrinum 32 ára til 68 ára, en flestir
eru á milli fertugs og fimmtugs. „Við sjáum framfarir hjá
öllum. Íbúarnir tala meira en áður, eru meðvitaðri um
peninga, þau hafa meiri lífsgæði og geta gert kröfur fyrir
sjálf sig. Sjálfsvirðingin er meiri og þau eru öruggari með
sig. Þeim líður betur, eru með eigin íbúð og það er fallegt í
kringum þau. Það er minna áreiti hérna heldur en inni á
deild og að að eiga sitt heimili hjálpar til við að halda sjúk-
dómnum niðri,“ segir Guðrún.

Íbúarnir ferðast með strætó og einn íbúi á bíl sem sam-
býlið rekur. Tveir af íbúunum eru í vinnu hálfan daginn
en Guðrún Einarsdóttir segir þá geta unnið meira ef eitt-
hvað byðist. „Ef launin bættust við örorkubæturnar gætu
mörg þeirra unnið nokkrar klukkustundir á dag og slíkt
myndi gera þeim gott. Virk þátttaka í samfélaginu, það að
búa og vinna eins og aðrir, hefur læknandi mátt.“ 

Sambýlið í Fossvoginum er hið eina sinnar gerðar í
Reykjavík, en annað sambærilegt er rekið á Akureyri „Það
er ekki spurning að ég vil sjá meira af þessu. Ég hef kynnt
þetta góða fyrirkomulag, talað við þingmenn, hef sýnt
þeim og fleirum að þetta er nokkuð sem koma skal. Og
það stendur til að opna fleiri svona heimili. Aðstaðan fyrir
geðsjúka á Íslandi er ekki góð, það eru alltof margir inn á
stofnunum sem ættu að vera út í bæ og svo eru til sambýli
sem ekki veita næga þjónustu. Það vantar líka betri heild-
arsýn, svo allir viti hvað gera skal í þessum málaflokki. Það
vantar búsetu fyrir geðfatlaða og setja þarf meiri þunga í
atvinnumálin. Sömuleiðis verður að skoða tryggingamál
þessa hóps því það er ekki hvetjandi fyrir þetta fólk að
stunda vinnu, að teknu tilliti til þess hvernig kerfið ör-
yrkjubótanna er.“

Mikilvægar fyrirmyndir
Guðrún segir þetta heimili geðfatlaðra það besta á Íslandi.
„Hér er stöðugleiki í starfmannahaldi. Því er alltaf sama

fólkið sem hjálpar íbúunum við að fá þörfum sínum full-
nægt, sama hverjar þær eru, svo sem aðstoð við þrif og
eldamennsku eða fylgd til læknis og eða til útlanda Hér
hafa ekki orðið árekstrar á milli íbúanna, þeim kemur öll-
um vel saman og kannski vegna þess að þeir geta allir farið
inn til sín, í eigin íbúð, og verið í sínu eigin einkarými.“

Íbúarnir á sambýlinu eru byrjaðir að elda sjálfir í eigin
íbúðum. „Langtímamarkmið er að þau geti öll eldað sjálf
inni hjá sér, en núna eldum við yfirleitt sameiginlega í
starfsmannaaðstöðunni. Þau eru nú í eldhúsþjálfun hjá

Geðhjálp. Fjölmenntin hjá Geðhjálp gerir mikið fyrir þau,
hér eru heimilsmenn að læra ensku, á tölvu og gítar. Það
gefur mikið að allir eru með svona verkefni, þetta eru sam-
félagslækningar. Munurinn á því að vinna hér og á spítala,
er að hér er allt meira á jafningjagrundvelli. Hér borðar
starfsfólkið með heimilisfólkinu, við leiðréttum jafnóðum
borðsiði og erum fyrirmyndir. Slíkt skiptir allt máli því
samfélagið og umhverfið er að lækna þau og við, starfs-
fólkið, erum þar mikilvæg fyrirmynd,“ segir Guðrún Ein-
arsdóttir að lokum.
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Jón Sigurður Friðvinsson hefur leigt íbúð á sambýl-
inu sl. fimm ár. „Það er gott að vera í sinni eigin
íbúð. Fyrir mig þýðir ekkert að vera með öðrum og
slíkt hentar mér ekki.“ Hann segist kunna ágætlega
við sig, þó honum leiðist stundum á daginn þegar
hann hefur lokið hefðbundnum verkum. „Annars les
ég mikið og horfi á sjónvarp. Á laugardögum förum
ég og vinur minn í Kolaportið, fáum okkur kók og
skoðum dót. Ég kaupi svolítið af bókum þar.“ 

Inni hjá Jóni eru allir veggir þaktir hillum með bókum
sem er haganlega raðað. Hann segir þetta aðeins lítið brot
af bókaeign sinni. Hann er aðallega að lesa Morgan Kane
núna og segist mikið fyrir spennusögur. Tvisvar í viku tek-
ur Jón svo þátt í verkefni fyrir nemendur í þroskaþjálfun.
Þeir koma með hund til hans, tíkina Grímu, og fer Jón
með hana í göngutúra og gætir hennar brot úr degi. Guð-
rún segir Grímu þekkja orðið Jón. „Jón hefur mjög gaman
að þessu. Það hefur orðið breyting á honum síðan hann
fékk hundinn, hann er glaðari og öruggari með sig,“ segir
Guðrún. Að eigin sögn hefur Jón gaman af dýrum og segir
þau gefa sér mikið. 

Jón segir íbúana á heimilinu góða vini. „Ég og tveir
vinir mínir, sem búa hérna líka, förum saman á hverjum
degi með strætó niður í Vin á Hverfisgötu. Þar hittum við
aðra og fáum okkur kaffi,“ segir Jón sem er í eldhúsþjálfun
einu sinni í viku og segir það góðan skóla.

Les mikið af spennusögum

Íbúðarsambýli fyrir geðfatlaða í Fossvoginum gefur góða raun:

Virk þátttaka í samfélaginu
hefur læknandi mátt

„Gott að vera í sinni eigin íbúð,“ segir Jón Sigurður Frið-
vinsson.

Guðrún Einarsdóttir forstöðumaður og Jóna Sveinsdóttir sjúkraliði.
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Algengt er að geðsjúkir og fólk sem glímir við annars-
konar veikindi reyni fyrir sér úti á vinnumarkaðnum
með það fyrir augum að athuga hvort heilsa þeirra
leyfi þátttöku. Reynist atvinnuþátttaka fólki um
megn eða taki veikindi sig upp að nýju getur það á
seinni stigum lent í vondum málum þegar að skulda-
dögum kemur. Þá er innheimtur skattur af tekjunum
og bótagreiðslur almannatrygginga skerðast þannig
að oft verður ærið lítið eftir til að framfleyta sér. 

Ásta Ragnheiður Jóhannesdóttir, þingmaður Samfylk-
ingar, segir mikilvægt að gera breytingar á almannatrygg-
ingakerfinu sem hvetja fólk til atvinnuþátttöku. „Ég veit
um fjölda geðsjúkra einstaklinga sem er við ágæta heilsu á
köflum, en veikist svo og er frá vinnu. Nákvæmlega þetta
fólki veigrar sér við að fara út vinnumarkaðinn. Að geta
stundað vinnu er öllum mikilvægt, meðal annars félagslega
enda byggir það upp sjálfsmyndina. Því vinnur núverandi
fyrirkomulag í vissum tilvikum gegn fólki og virðingar-
verðri sjálfsbjargarviðleitni þess,“ segir Ásta Ragnheiður.

Fólk á tæpast fyrir nauðþurftum
Kerfi almannatrygginganna er flókið og æ vandrataðra
verður um völundarhús þess. Ásta Ragnheiður segir að í
kerfinu séu vissulega til staðar möguleikar sem greitt geti
fólk leið út á vinnumarkaðinn, en sá valkostur sé ekki öll-
um kunnur. „Heimild er fyrir að Tryggingastofnun ríkis-
ins semji við viðkomandi öryrkja og vinnuveitanda hans
þannig að bótagreiðslur sem hann á rétt á renni til vinnu-
veitanda. Þannig er hægt að koma í veg fyrir að fólk lendi í
harkalegri skerðingu,“ segir Ásta sem bætir við að fleiri
möguleika sambærilega þessum þyrfti að opna. 

„Fólk þarf að geta aukið tekjur sínar en þó áfram haldið
lágmarksbótum, til dæmis grunnlífeyri og bensínstyrk.
Með slíku fyrirkomulagi ætti fólk að geta smám saman
fikrað sig út úr bótakerfinu, eins og hlýtur að vera mark-
mið bæði notenda þess og þjóðfélagsins alls. Núverandi
fyrirkomulag getur komið mjög illa við fólk, að þegar bæt-
ur og skattar eru gerðir upp eigi það tæpast fyrir nauðþurf-
um. Slíkt má ekki gerast.“Í dag eiga um 200 geðsjúkir
heimili sitt á sjúkrastofnunum og eiga ekki í önnur hús að
vernda. Árið 2003 var tekin upp aldurstengd uppbót á
greiðslur örorkubóta, sem þó náði ekki til þessa hóps sem í
fæstum tilvikum á neina inneign í lífeyrissjóðum. Þetta
fólk hefur því ekki úr öðru að spila en vasapeningum sem
eru tæpar 23 þúsund kr. á mánuði og stendur ekki til að
hækka upphæðina að svo komnu máli, samkvæmt svari
Jóns Kristjánssonar heilbrigðisráðherra við fyrirspurn Ástu
Ragnheiðar á Alþingi á dögunum. „Hvarvetna í nágranna-
löndum okkar hefur fyrirkomulag stofnanavistunar og
vasapeninga lagst af. Sífellt fleiri öryrkjar flytjast í sjálf-
stæða búsetu og fá greiddan lífeyri sinn og greiða af hon-
um útgjöld og helstu nauðsynjar. Allir eru sammála um að
slíku fyrirkomulagi beri að stuðla. Vasapeningakerfið er
niðurlægjandi og úrelt.“

Blaðberinn sem borgaði með sér
Um samspil atvinnutekna og bóta nefnir Ásta Ragnheiður

sem dæmi að í vetur hafi kona sem var á lífeyrisgreiðslum
haft samband við sig og sagt dæmisögu af sér og sínu.
„Hún var á lífeyrisgreiðslum og hafði áhuga á að fara að
bera út Fréttablaðið, taldi það góða heilsubót og þá hefði
hún eitthvað til að vakna fyrir á morgnana. En þegar hún
skoðaði málið betur kom í ljós að launin, um fimmtán
þúsund krónur, skertu bætur hennar þannig á mánuði að
hún hefði þurft að borga með sér þúsund krónur. Að upp-
lifa svona er mjög niðurdrepandi fyrir fólk, það er nóg að
stríða við erfiðan sjúkdóm þó ekki bætist við barátta við
kerfi sem er ómannúðlegt.“

Ásta Ragnheiður segir þetta skýrt dæmi um að nauð-
synlegt sé að gera gagngerar og heildstæðar breytingar á al-
mannatryggingakerfinu séu. Tími smáskammtalækninga
ætti að vera liðinn. „Stjórnvöld á hverjum tíma hafa
veigrað sér við að taka kerfið upp heildstætt og breyta því í
takt við nýja tíma. Að fara í það verkefni er samt óumflýj-
anlegt og þar er mjög mikilvægt að notendafélög sjúklinga
verði höfð með í ráðum. Ellegar skapast aldrei friður um
kerfið,“ segir Ásta sem telur mikilvægt að einfalda kerfið.
Tekjutengingar verði að minnka, því þær megi ekki bitna
á fólki með jafn grimmilegum hætti og oft sé raunin.

Þótt allir séu sammála um mikilvægi almannatrygg-
ingakerfisins verður samt ævinlega deilt um leiðir og
markmið - og hvort þeim sem stuðnings njóta sé bærileg-
ur hagur búinn ellegar kröpp kjör. Fólk sem býr við ein-
hverskonar geðraskanir er stór hluti bótaþega Trygg-
ingastofnunar ríksins. Því fólki er, rétt eins og öðrum,
mikilvægt að hafa eitthvað fyrir stafni enda hermir mál-

tækið að iðja sé auðnu móðir. En eru skerðingarákvæðin
svo grimmileg að sjálfsbjargarviðleitni er nánast drepin
í dróma og læsist fólk inn í fangelsi fátæktar og fjötra?
Þarf einhverju að breyta? Okkar mál ræddi málið við
þær Ástu Möller, þingmann Sjálfstæðisflokks, og Ástu
Ragnheiði Jóhannesdóttur, sem situr á þingi fyrir Sam-
fylkinguna.

Almannatryggingar eru góðar en hreint ekki gallalausar og ýmsu þarf að breyta, segja alþingismenn:

Kerfið getur unnið gegn markmiðum sínum

Breytingar á kerfi almannatrygginga eru mikilvægar, segir Ásta Ragnheiður Jóhannesdóttir:

Fólk geti fikrað sig út úr bótakerfinu

„Fólk þarf að geta aukið tekjur sínar en þó haldið áfram lágmarksbótum,“ segir Ásta Ragnheiður m.a. hér í viðtalinu.

„En þegar hún skoðaði

málið betur kom í ljós

að launin, um fimmtán

þúsund krónur, skertu

bætur hennar þannig á

mánuði að hún hefði

þurft að borga með sér

þúsund krónur.“
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„Allar tölur sýna að fjölgun í hópi öryrkja á síðustu
árum er mest meðal fólks sem glímir við geðsjúk-
dóma, svo og meðal ungra kvenna. Í orðsins hljóðan
liggur að örorka sé vanhæfni til vinnu, þó margir ör-
yrkjar búi yfir getu til launaðra starfa fái þeir tækifæri
og stuðning. Núverandi reglur almannatryggingakerf-
isins um rétt til örorkugreiðslna gefa þó lítið svigrúm
fyrir viðkomandi að afla sér starfstekna og bæta kjör
sín, þrátt fyrir skerta starfsgetu. Jafnframt tengist
ýmis annar réttur því að vera 75% öryrki, til dæmis
frekari niðurgreiðsla á lyfjum og öðrum kostnaði við
heilbrigðisþjónustu og önnur hlunnindi svo lækkun
fasteignaskatts, lækkun á fargjaldi og miðaverði svo
eitthvað sé nefnt, en slík réttindi falla niður, ef við-
komandi er skráður með minni örorku eða fer af bót-
um. Því tel ég að það þurfi að breyta almannatrygg-
ingakerfinu á þann veg að örorka miðist fyrst og síð-
ast við hæfi viðkomandi til tekjuöflunar með eigin
vinnu. Bæturnar mega ekki vera fátæktargildra,“ segir
Ásta Möller, þingmaður Sjálfstæðisflokks.

Rannsóknir sýna svart á hvítu, að mati Ástu, að al-
mannatryggingakerfið getur búið til öryrkja, þótt mark-
mið þess sé að sjálfsögðu allt annað. Þannig benda niður-
stöður rannsókna til þess að fæstir öryrkjar snúi aftur á
vinnumarkað, þrátt fyrir að ástæða örorku sé tímabundin.
Á því eru ýmsar skýringar. Þar má meðal annars nefna
skort á endurhæfingarúrræðum, svo og félagslegar og fjár-
hagslegar aðstæður. Í þessu sambandi bendir hún á að-
stæður kvenna sem eru öryrkjar og með börn á framfæri. 

Það hefur vakið athygli að hlutfallsleg aukning öryrkja
hefur verið mest í hópi ungra kvenna eða ríflega 64%
aukning í aldurshópnum 25 til 29 ára frá 1997 til 2002.
Þetta kemur m.a. fram í skýrslum TR um fjölgun öryrkja.
Er þessi aukning langt umfram aðra hópa. Á það hefur
verið bent að konur sem eru með börn á framfæri hafi
jafnvel lítinn fjárhagslegan ávinning af starfsendurhæfingu
og að fara út á vinnumarkaðinn í kjölfarið. Er það meðal
annars rakið til réttar þeirra til svonefnds barnalífeyris frá
TR, sem er ótekjutengdur og óskattskyldur og getur bætt
kjör þeirra í þeim mæli að fjárhagslegur ávinningur af því
að fara á ný út á vinnumarkaðinn getur verið lítill. 

Launin geta lækkað
„Í ýmsum tilvikum, eins og hjá láglaunafólki, er jafnvel
um tekjulækkun að ræða, ekki síst þegar tillit er tekið til

kostnaðar vegna barnagæslu og ýmissa þátta sem fylgja því
að vera á vinnumarkaði. Þegar þessar konur gætu farið á
vinnumarkaðinn á ný, hafa þær ef til vill misst af lestinni
og vantreysta sér til launaðra starfa. Ég er ekki með þessu
að leggja til skerðingu á þessum réttindum, heldur til
áréttingar að kerfið eins og það er uppbyggt í dag getur
unnið gegn markmiðum um að styðja fólk til sjálfsbjarg-
ar.“ 

Breytingar á forsendum örorkumats, sem gerðar voru
fyrir sjö árum, heimiluðu læknum að leggja fleiri þætti en
áður til grundvallar við örorkumat, jafnframt því sem tek-
in var sú ákvörðun að horfa fremur til læknisfræðilegra
þátta fremur en félagslegra aðstæðna. Við þessar breytingar
fjölgaði til dæmis öryrkjum sem áttu við geðraskanir að
stríða. Ásta Möller segist þess fullviss að margt af því fólki
sem í dag er á bótum vegna andlegra veikinda geti stundað
vinnu fái það viðeigandi stuðning og meðferð. Núgildandi
reglur almannatrygginga geta hins vegar virkað þveröfugt
og latt til atvinnuþátttöku, sem er skaði fyrir viðkomandi
einstakling og þjóðfélagið allt. 

Kerfið hafi sveigjanleika
„Í umræðu á sínum tíma um öryrkjadóminn man ég eftir
viðtali við konu sem var metin 75% öryrki en stundaði
samt fulla vinnu og hafði gert um árabil,“ segir Ásta Möll-
er. „Fyrir vikið skiptu örorkugreiðslur litlu máli fyrir fram-
færslu hennar en hins vegar gaf örorkumatið henni aukinn
rétt á niðurgreiðslu lyfja, en lyfjagjöf var forsenda þess að
hún gæti átt eðlilegt líf. Þetta finnst mér vera lýsandi dæmi
um hvaða breytingar þarf að gera á tryggingakerfinu. Ef
fólk vill og getur aflað sér tekna upp á eigin spýtur, þrátt
fyrir öorku, er slíkt æskilegt, bæði fyrir viðkomandi og
raunar samfélagið. Því þarf kerfið að hafa þann sveigjan-
leika að fólk stundi vinnu að því marki sem það getur, en
fái bætur í samræmi við skerta starfsorku. Ég geri mér full-
ljóst að breytingar á skattkerfinu og almannatryggingum
sem tækju mið af þessu eru allt annað en auðveldar, en
verkefnið er óumflýjanlegt. Það ætti líka að vera stjórn-
völdum hvetjandi að breytingarnar ættu að geta bætt hag
flestra, þó svo niðurstaðan gæti orðið önnur í einhverjum
tilvikum. Og á slíkum jaðardæmum þarf þá að taka sér-
staklega, enda alltaf erfitt að nema áunninn rétt af fólki.“

Ásta segir mikla þenslu á vinnumarkaði um þessar
mundir hljóta að hvetja stjórnvöld til að gera breytingar á
tryggingakerfinu sem hvetji fleiri til starfa. Hún bendir

einnig á að um tíundi hluti Norðurlandabúa sé á á örorku-
bótum og að óbreyttu verði raunin hin sama hér á landi
innan ekki langs tíma. Gegn því þurfi að sporna með þeim
leiðum sem tiltækar séu, enda sýni niðurstöður rannsókna
að fæstir sem fari á örorku fari að nýju út á vinnumarkað-
inn. 

Sjúkrahús leysa ekki endilega vandann
Varðandi búsetu þeirra sem búa við skerta getu til sjálfs-
bjargar, hvort heldur af völdum öldrunar, sjúkdóma eða
fötlunar er æskilegast að mati Ástu að fólk geti sem lengst
dvalið heima og fengið þar þá þjónustu sem þörf er á.

„Fyrir nokkrum árum skrifaði Hannes Pétursson yfir-
læknir geðsviðs Landsspítala háskólasjúkrahúss grein og
benti á þá staðreynd að inni á deildum sjúkrahússins, aðal-
lega á Kleppi og Arnarholti, væru á milli 80 og 90 manns
sem ættu þar í raun búsetu, en ættu betur heima á sambýl-
um, sérstökum sambýlum eða hjúkrunarheimilum sem
gæti betur mætt þörfum þeirra og þau gætu kallað heimili
sitt. Á síðustu misserum hefur mörgu af þessu fólki bless-
unarlega verið fundinn annar samastaður í tilverunni,
enda óskemmtilegt hlutskipti að dveljast á geðsjúkrahúsi
áratugum saman. Stór sjúkrahús eru líka ekki endilega til
þess fallin að leysa vanda sjúkra eða aldraðra. Heimaþjón-
usta á alltaf að vera fyrsti valkostur en hjúkrunarheimili og
sjúkrahús sá síðasti, stofnanir þar sem erfitt er um vik að
virða sjálfræði og sjálfstæði fólks,“ segir Ásta Möller.

Almannatryggingakerfið getur búið til öryrkja, segir Ásta Möller.

Öroka miðist til hæfni til tekjuöflunar

„Kerfið, eins og það er uppbyggt í dag, getur unnið gegn markmiðum um að styðja fólk til sjálfsbjargar,“ segir Ásta Möller m.a. hér í viðtalinu.

„Það ætti líka að vera

stjórnvöldum hvetj-

andi að breytingarnar

ættu að geta bætt

hag flestra.“
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Áformað er á næstu mánuðum að stofna formlegar
deildir og aðilarfélög Geðhjálpar út um land, til að
treysta og festa í sessi uppbyggingarstarf á vegum
samtakanna sem unnið hefur farið á að undanförnu.
Þannig hefur Geðhjálp á síðustu mánuðum haldið
átta námskeið í samstarfi við Rauða kross Ísland og
Landlæknisembættið og til stendur að halda áfram á
sömu braut.

Námskeiðin, sem á fjórða hundrað manns hafa sótt,
voru haldin á Egilsstöðum, Ísafirði, Borgarnesi, Sauðár-
króki, Akureyri, Höfn í Hornafirði, á Selfossi og í Reykja-
nesbæ. „Markmiðið hefur meðal annars verið fræðsla um
málefni fólks með geðraskanir sem og að auðvelda fólki að
mynda sjálfshjálparhópa og að komast í tengsl við fólk í
eigin heimabyggð,“ segir Arndís Ósk Jónsdóttir, verkefnis-
stjóri hjá Geðhjálp. Alls hafa verið stofnaðir 24 hópar með
þessum námskeiðum og eru þeir jafnt fyrir notendur geð-
heilbrigðisþjónustunnar sem og aðstandendur. Þá hafa
verið stofnaðir hópar foreldra barna með geð- og hegðun-
arraskanir. 

„Til að styðja við starfið unnum ég og Guðbjörg Daní-
elsdóttir sálfræðingur að Handbók fyrir sjálfshjálparhópa
sem getur auðveldar fólki að stofna slíka hópa og að vinna
markvisst í hópastarfi. Handbókin er til í lokaútgáfu á net-
inu hjá okkur og geta allir nálgast hana þar ókeypis, segir
Arndís Ósk. Á skrifstofu Geðhjálpar má nálgast frekari
upplýsinga um hvers konar hópar eru í gangi á hverjum
stað, og hvar og hvenær þeir hittist. Enn einn þáttur í
námsskeiðastarfi Geðhjálpa er endurhannaður vefur sam-
takanna „Vefurinn verður opnaður í mánuðinum en þró-
aður frekar á næstu misserum,“ segir Arndís og telur mik-
ilvægt að námsskeiðahaldi samtakanna verði haldið áfram
og við það stutt, til dæmis af hálfu opinberra aðila í hverri
byggð. -sbs

Fjölsótt landsbyggðarnámskeið Geðhjálpar

Tugir sjálfshjálparhópa stofnaðir

Arndís Ósk Jónsdóttir, verkefnisstjóri hjá Geðhjálp sem nú hefur horfið til annarra starfa.

Ný göngudeild og dagdeild fyrir átröskunarsjúklinga
hefur verið opnuð í tengslum við ferli- og bráðamót-
töku geðsviðs LSH við Hringbraut. Lengi hefur stað-
ið til að bæta þjónustu við þá sem berjast við þessa
geðsjúkdóma og veitti heilbrigðisráðuneytið sérstakt
fjármagn til þess á þessu ári. Guðlaug Þorsteinsdóttir
geðlæknir verður teymisstjóri en alls munu níu fagað-
ilar vinna í teyminu í samtals 4,5 stöðugildum. 

Göngudeild fyrir sjúklinga sem berjast við átröskun hóf
starfsemi 1. febrúar sl. en dagdeildin fimmtudaginn 23.
mars. Daginn áður var haldið hóf í tilefni af opnun deild-
arinnar og voru þar heilbrigðisráðherra, yfirstjórn LSH og
fjöldi annara gesta.

Meðgöngutíminn verið langur
Í ávarpi sem Guðlaug Þorsteinsdóttir flutti við opnun
deildarinnar sagði hún meðgöngutímann hafa verið lang-
an, en það var í apríl 2002 sem Alþingi samþykkti þingsá-
lyktunartillögu um að fela heilbrigðisráðherra að sjá til
þess að bjóða mætti upp á sérhæfða meðferð fyrir átrösk-
unarsjúklinga á öllum aldri. Að tillögunni stóðu fjórtán al-
þingismenn og konur, undir forystu Katrínar Fjelsted. Það
var Helga Hannesdóttir geðlæknir sem vann að greinar-
gerð um þetta mál fyrir Alþingi en hún ásamt öðrum hafði

unnið að evrópskri rannsókn um átraskanir á Íslandi og
skrifað greinar um þessi málefni. Í kjölfarið var skipuð
nefnd sérfræðinga um þennan málaflokk og skilaði hún ít-
arlegri skýrslu til heilbrigðisráðherra í nóvember 2003. 

„Segja má að síðan höfum við beðið eftir starfsemin
gæti hafist,“ sagði Guðlaug. „Enginn á Íslandi hefur síðast-
liðin ár farið varhluta af umræðunni um átraskanir á Ís-
landi og þörf á bættum meðferðarúrræðum. Fögnum við
að skrefið hefur verið tekið með opnun þessarar deildar,
en viljum um leið nota tækifærið og benda á að fleiri úr-
ræða er þörf, og þá er brýnast að opnað verði sérstakt með-
ferðarheimili fyrir átröskunarsjúklinga.“

Starfað við erfiðar aðstæður
Nýja deildin sem sinnir átröskunum er nýmæli; ekki er
um að ræða flutning á starfsemi eða sameiningu deilda eða
hagræðingu innan spítalans. „Það sem er nýtt, er að hér
hefur verið myndað þverfaglegt meðferðarteymi með við-
bótar stöðugildum til að sinna eingöngu meðferð á sjúk-
lingum með átraskanir,“ sagði Guðlaug Þorsteinsdóttir og
nefndi að í áranna rás hefðu margir mætir einstaklingar
meðhöndlað átraskanir í áranna rás, oft við erfiðar aðstæð-
ur. Mætti þar að öðrum ólöstuðum nefna Eirík Örn Arn-
arson, Ingvar Kristjánsson, Sæunni Kjartansdóttur, Heið-

dísi Sigurðardóttur og Halldóru Ólafsdóttur.
Það var í janúar 2001 sem grasrótarhópur á geðdeild-

inni stofnaði fyrst átröskunarteymi á geðdeild LSH, og er
það kjarninn í því teymi sem nú hefur verið ráðinn á nýju
deildina, það er auk Guðlaugar, Margrét Gísladóttir
hjúkrunarfræðingur og Áslaug Ólafsdóttir félagsráðgjafi.
Auk þeirra hafa verið ráðinn sálfræðingur, hjúkrunarfræð-
ingur, sjúkraliði og listmeðferðarfræðingur. Flestir eru í
hlutastarfi, en í dag eru stöðugildin samtals 4,5.

Heimilislegur svipur
„Okkur líður afar vel í þessu húsnæði sem geðdeildin lét
okkur í té. Við höfum fengið að koma að innréttingum og
leitumst við að gefa deildinni heimilislegan svip. Það kom
í ljós og auðvitað engum á óvart að margar hagsýnar hús-
mæður eru í teyminu og öll innkaup og aðföng hafa verið
gerð af stökustu útsjónarsemi,“ sagði Guðlaug Þorsteins-
dóttir í ávarpi sínu og bætti við. „Við sem vinnum hér
tökumst á við þetta verkefni af heilum hug og metnaði og
lítum á þetta sem fyrsta skref í að þróa og að bæta með-
ferðarúrræði fyrir átröskunarsjúklinga og geta í framtíðinni
boðið upp á úrvals meðferð sambærilega því sem þekkist í
nágrannalöndum okkar.“

-sbs

Göngu- og dagdeild opnuð fyrir
átröskunarsjúklinga á LSH:

Mikil þörf á bættum
meðferðarúrræðum

Ingibjörg Viggósdóttir sjúkraliði, Guðrún Oddsdóttir sálfræðingur, Margrét
Gísladóttir hjúkrunarfræðingur, Guðlaug Þorsteinsdóttir geðlæknir, Áslaug

Ólafsdóttir félagsráðgjafi og Ína Rós Jóhannesdóttir hjúkrunarfræðingur.
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Svefntruflanir fylgifiskur 
geðsjúkdóma
Svefntruflanir eru algengt einkenni geðsjúkdóma. Breyt-
ingar verða oft á svefni þeirra sem þjást af geðsjúkdómum
til dæmis þunglyndi, kvíða, örlyndi, geðklofa, lystarstoli
eða heilabilun. Fæstir sjúkdómanna hafa þó sérstæðar
svefntruflanir sem teljast einkennandi fyrir þá. Stúlka í há-
skólanámi kom í fylgd unnusta sins til lænis og leitaði
hjálpar. Henni hafði yfirleitt gengið vel í námi og átti
mörg áhugamál. Undanfarnar vikur hafði hún fundið fyrir
vaxandi erfiðleikum að koma sér að verki. Það olli henni
áhyggjum að verkefnin hlóðust upp og henni varð lítið úr
verki og einkunnir höfðu dalað. Hún fann fyrir sektar-
kennd og fannst hún vera að bregðast. Hún fann fyrir til-
gangsleysi með námi og lífi sínu. Hún hafði oftast látið sér
annt um útlit sitt en nú fannst henni það ekki skipta máli
þó hárið væri feitt og hún væri í sömu fötunum dag eftir
dag. Matarlystin var lítil og hún fann ekki fyrir tilhlökkun
og eftirvæntingu eins og áður. Var þreytt og óupplögð.
Verst leið henni á morgana því hún vaknaði oft um fimm-
leytið að morgni og fannst áhyggjurnar hellast yfir sig og
verkefni dagsins vera sér ofviða. 

Sagan hér að ofan lýsir þunglyndi. Þeir sem eru þung-
lyndir vakna oft snemma morguns og upplifa það sem erf-
iðasta tíma dagsins. Þunglyndi getur þó líka fylgt ofsvefn
þar sem einstaklingurinn sefur óvenju þungt og mikið.
Þeir lýsa svefni sínum gjarnan sem lítt nærandi og að þeir
séu þreyttir og óupplagðir eftir langan svefn. 

Kvíðnir einstaklingar eiga oft erfitt með að sofna á
kvöldin, sofa grunnt og hrökkva ítrekað upp af svefni.
Hugurinn er oft á fleygiferð þegar lagst er á koddann og
erfitt að bægja áhyggjum og heilabrotum frá. Geðklofa-
sjúklingar snúa oft sólarhringnum við, vaka á næturna og
sofa á daginn. Við geðklofa breytist raunveruleikaskyn,
annarlegar hugmyndir taka hug sjúklingsins sem skynjar
þær sem raunverulegar. Sjúkdómsinnsæi skortir og þeir
skilja ekki ábendingar um að hugmyndir þeirra séu sjúk-
legar. Við meðferð og bata á undirliggjandi sjúkdómi
verður svefninn eðlilegur.

Átök nauðsyn fyrir 
breytingu og þroska
Okkur hefur verið innrætt, að það sé óeðlilegt að vera
óhamingjusamur, svo að við þorum ekki að tala um raun-
verulega líðan okkar. Þess í stað kvörtum við yfir sköttun-
um, þjóðfélaginu, ríkisstjórninni og fleiri þjóðfélagsmál-
um. Þetta er afneitun. Óánægjunni er varpað á utanað-
komandi atriði en ekki horfst í augu við hana. Við göng-
um um með leyndarmál og sektarkennd. samviskubit,
ófullnægðar þarfir og vaxandi einmanaleika. Það hlýtur
eitthvað að vera að okkur sjálfum, ef við erum ekki nógu
hamingjusöm. 

En ef til vill er raunveruleg ástæða fyrir óhamingjunni
og vansældinni, en okkur skortir kjark eða vilja til að graf-
ast fyrir um ástæðuna, eða við getum ekki horfst í augu við
raunveruleikann. Það gæti þýtt að við þyrftum að taka
óæskilegum afleiðingum, til dæmis taka frumkvæðið og
ræða við makann.

En lífið er ekki rólegt og átakalaust. Átök eru nauðsyn-
leg fyrir breytingu og þroska. Allir lifa tímabil, þegar allt er
öfugsnúið og virðist tilgangslaust, þegar tilveran snýst gegn
þeim og ekki er hægt að njóta eftirsóknarverðrar hamingju
í ró og næði. Flestum hjónaböndum er hætt við að
springa.

Mörg hjón leggja það líka í vana sinn að hóta hvort
öðru með skilnaði. Það getur verið hættulegur leikur. Sá,
sem verður fyrir slíkum hótunum gæti endað með því einn
daginn að taka hinn á orðinu og hafa sjálfur frumkvæðið
að skilnaði.Tilfinningar milli hjóna ganga gjarnan í bylgj-
um. Á stundum eru þau ástfangin, síðan koma kuldaskeið
og svo koma tímabil þegar dólað er á lygnum sjó. Sveiflan
er að sjálfsögðu mismikil hjá fólki og fyrir kemur að það er
aðeins annar makinn, sem finnur fyrir þessu og lætur jafn-
vel ekki lífsförunautinn vita af því. Þeir eru líka til, sem
láta sig dreyma um hið fullkomna morð á maka sínum.
Ást og hatur eru vitanlega náskyld fyrirbæri.

Missir veldur sjálfsvígshættu
Unglingar sem hugleiða sjálfsmorð eru oftast einmana,
vonlausir og finnst sér hafnað. Meiri hætta er á að þetta
komi fyrir unglinga sem hafa verið beittir ofbeldi, hafa ný-
lega verið niðurlægðir fyrir framan fjölskyldu eða vini. Eða

ef foreldrar þeirra misnota áfengi eða lyf, kemur mjög illa
saman eða hafa skilið. Unglingur getur þó verið þunglynd-
ur og í sjálfsmorðshugleiðingum án þess að um slíkt hafi
verið vitað.

Meiri hætta er á að unglingar, sem nota áfengi eða
vímuefni, hugleiði eða geri tilraun til sjálfsmorðs en þeir
sem ekki eru háðir vímugjöfum, hverju nafni sem þeir
nefnast. Athuganir hafa leitt í ljós að meirihluti þeirra sem
fyrirfara sér, eru undir áhrifum áfengis. Áfengi eykur
þunglyndistilfinningar, skerðir dómgreind og dregur úr
hvatastjórn. 

Unglingar undirbúa stundum sjálfsmorð með því að
gefa eða farga hlutum sem þeir eiga, þrífa herbergi sín og
svo framvegis. Þeir eru með öðrum orðum að ganga frá
sínum málum. Þeir verða stundum glaðlegir, allt í einu,
eftir að hafa verið daprir um tíma vegna þess að þeim
finnst þeir hafi fundið lausn vandamála sinna með því að
ákveða að binda endi á líf sitt. Það sem veldur mestu hætt-
unni á sjálfsmorði unglings er að verða fyrir missi eða nið-
urlægingu. Til dæmis má nefna þann missi á sjálfstrausti
og sjálfsvirðingu sem oftast fylgir í kjölfar þess að ganga
illa á prófi í skóla, að slitni upp úr ástar- eða vináttusam-
bandi eða að foreldrar skilji.

Dustaðu ríkið af draumunum
Eitt af því sem einkennir hamingjusamt fólk er að það tel-
ur sig hafa náð markmiðum í lífinu sem að var stefnt. Þeir
sem setja sér markmið og stefna að þeim ná yfirleitt lengra
en hinir sem ekki hafa ákveðna stefnu. 

Markmiðin geta verið margs konar bæði til skamms
eða lengri tíma haft mismikið vægi. Það getur verið gott
að setja sér markmið um að láta drauma sína rætast. Við
eigum okkur öll bæði litla drauma, eins og það að langa til
að hitta einhvern ákveðinn á morgun, og svo stærri
drauma, sem snúast um stærstu atriði tilverunnar. 

Margir eiga sér drauma sem þeir geyma í minningunni
og telja sér trú um að þeir geti aldrei ræst. Aðrir trúa að
það sé bara fyrir fáa útvalda að láta drauma sína rætast. Og
það er alveg ljóst að draumarnir rætast ekki ef aðhöfumst
ekkert. Hver og einn ætti því að dusta rykið af sínum
draumum og skoða hvað hann þurfi að gera svo þeir ræt-
ist. Til þess að svo megi verða þarf raunsæi og ef það er til
staðar getur allt gerst. Með tímanum breytast langanir
okkar og þrár, það sem við þráðum í gær getur verið eitt-
hvað annað á morgun. Það eitt að stefna að einhverju
hvetur okkur áfram og gefur styrk. Við ættum öll að setja
okkur það markmið að verða hamingjusöm og vinna sam-
kvæmt því, alla ævi. 

Dæmisögur 
af doktor.is

Fyrirhugaðir fræðslufundir hjá
Geðhjálp í apríl og maí 2006
Laugardaginn, 29. apríl 2006, kl. 14:00
• Aukaverkanir geðlyfja - hvað er til ráða? 

Laugardaginn, 27. maí 2006, kl. 14:00 
• Aðstandenda - fjölskyldumeðferð.

Fræðslufundir verða síð-
an teknir upp á komandi
hausti og eru félagsmenn
hvattir til að senda hug-
myndir og óskir um efni
til umfjöllunar.
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Haustak ehf, Hafnargötu 12

Helgasport ehf, Hafnargötu 28

Myndsel ehf, Hafnargötu 11

Rafþjónusta Birgis ehf, Seljabót 7

Selháls ehf, Ásabraut 12

SH veiðarfæri ehf, Ægisvöllum 3

Þorbjörn Fiskanes hf, Hafnargötu 12

Sandgerði
Drifás, verkstæði, Strandgötu 21a

Kvenfélagið Hvöt, Norðurkoti

Nesmúr ehf, Holtsgötu 26

Sandgerðisbær, Tjarnargötu 4

Tros ehf, Hafnargötu 9

Garður
Sveitarfélagið Garður, Melbraut 3

Þorsteinn ehf, Garðabraut 30

Njarðvík
Ellert Skúlason ehf, Fitjabraut 2

Kaffitár ehf, Stapabraut 7

SG bílar ehf, Brekkustíg 38

Vökvatengi ehf, Fitjabraut 2

Mosfellsbær
Acryl ehf, Brattholt 17

Byggingarfélagið Baula ehf, Arkarholti 19

Dalsgarður ehf, Dalsgarði 1

Fasteignasala Mosfellsbæjar ehf, Þverholti 2

Garðyrkjustöðin Gróandi, Grásteinum

Ísfugl ehf, Reykjavegi 36

Kvenfélag Lágafellssóknar,

Pizzabær ehf, Þverholti 2

Reykjalundur, Mosfellsbæ

Reykjalundur - plastiðnaður ehf, Reykjalundi

Réttingaverkstæði Jóns B. ehf, Flugumýri 2

Símsen ehf sparar til útlanda sími: 544 4488,

Reykjabyggð 24

Skálatúnsheimilið,

Umbi sf, kvikmyndafélag,

Vatnsverk ehf, pípulagnir, sími 896-2636, Engjavegi 6

Verkframi-vélaleiga ehf, Björtuhlíð 7

VGH-Mosfellsbæ ehf, Flugumýri 36

Akranes
Bifreiðastöð Þórðar Þ Þórðarsonar, Dalbraut 6

Fasteignasalan Hákot, Kirkjubraut 28

GT Tækni ehf, Grundartanga

Hjólbarðaviðgerðin sf, Dalbraut 14

Hvalfjarðarstrandarhreppur, Hlöðum

Ingjaldur Bogason tannlæknir ehf, Laugarbraut 11

Íþróttabandalag Akraness, Höfðabraut 5

Jón Þorsteinsson ehf, Kalmannsvöllum 6

Jón Þór Hallsson, löggiltur endurskoðandi,

Smiðjuvöllum 7

Lárus Arnar Pétursson tannl ehf, Laugarbraut 11

Markstofa ehf, Merkigerði 18

Penninn Akranesi, Kirkjubraut 54

Runólfur Hallfreðsson ehf, Krókatúni 9

Sjónglerið ehf, Skólabraut 25

Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28

Smellinn hf, Höfðaseli 2

Smurstöð Akraness sf, Smiðjuvöllum 2

Stafna á milli ehf, Kirkjubraut 56

Útgerðarfélagið Straumur ehf, Vesturgötu 111

Verkalýðsfélagið Hörður, Ytri Hólmi 1

Vélaleigan Þróttur, Ósi 3

Vélsmiðja Ólafs R Guðjónssonar ehf, Smiðjuvöllum 6

Viðskiptaþjónusta Akraness ehf, Stillholti 23

Vignir G. Jónsson hf, Smiðjuvöllum 4

Öryggismiðstöð Vesturlands ehf, Skólabraut 2

Borgarnes
Borgarbyggð, Borgarbraut 11

Bókhalds- og tölvuþjónustan sf, Böðvarsgötu 11

Dvalarheimili aldraðra Borgarnesi, Borgarbraut 65

Eyja- og Miklaholtshreppur, Hjarðarfelli

Félagsbúið Mófellsstöðum sf, Mófellsstöðum

Húsafelli Borgarfjarðarsveit, Húsafell 3

Hvítársíðuhreppur, Sámsstöðum

Kolbeinsstaðahreppur, Ásbrún

Loftorka Borgarnesi ehf, Engjaási 2-8

Skorradalshreppur, Grund

SÓ Húsbyggingar sf, Litlu Brekku

Sparisjóður Mýrasýslu, Digranesgötu 2

Svíri ehf, Túngötu 26 Hvanneyri

Vatnsverk-Guðjón og Árni ehf, Egilsgötu 17

Vélaverkstæði Kristjáns ehf, Brákarbraut 20

Vélaverkstæðið Vogalæk, Vogalæk

Viðskiptaháskólinn á, Bifröst

Reykholt
Garðyrkjustöðin Varmalandi Reykholtsdal, Varmal. 2

Stykkishólmur
Ásklif ehf, Hjallatanga 6

Narfeyri ehf, Ásklifi 10

Rauði kross Íslands Stykkishólmsdeild, Sundabakka 1

Sólborg ehf, Nesvegi 13

Stykkishólmskirkja,

Grundarfjörður
GG-lagnir ehf, Grundargötu 56

Hrannarbúðin sf, Hrannarstíg 5

Hægt og hljótt ehf, Grundargötu 59

Krákan ehf, Sæbóli 13

Soffanías Cecilsson hf, Borgarbraut 1

Snæfellsbær
Grímsi ehf, Hjallabrekku 5

Hjallasandur ehf, Helluhóli 3

Jón og Trausti sf, Hjarðartúni 10

KG Fiskverkun ehf, Hafnargötu 6

Kvenfélag Ólafsvíkur,

Tómas Sigurðsson ehf, Stekkjarholti 11

Útgerðarfélagið Ísborg ehf, Ytri-Tungu

Þorgeir Árnason ehf, Háarifi 27

Búðardalur
Dvalar- og hjúkrunarheimilið, Fellsenda

K.M. þjónustan ehf, Vesturbraut 20

Ísafjörður
Ásel ehf, Mánagötu 6

Bílaverkstæði Ísafjarðar ehf, Sindragötu 3

Bæjar- og héraðsbókasafn Ísafjarðar, Eyrartúni

Djúp-Ís ehf, Sindragötu 6

Félag opinberra starfsmanna á Vestfjörðum, Aðalstr. 24

Fræðslumiðstöð Vestfjarða, Eyrargötu 2-4

H & B verslunarrekstur ehf, Hafnarstræti 9-13

Ís 47 ehf, Fagraholti 3

Ísafjarðarbær, Hafnarstræti 1

Lögsýn ehf, Hafnarstræti 1

Orkubú Vestfjarða hf, Stakkanesi 1

Snerpa ehf, Mánagötu 6

Spýtan ehf, Hjallavegi 11

Stál og Hnífur ehf, Hnífsdalsvegi 1

Studió Dan, Hafnarstræti 20

Tréver sf, Hafraholti 34

Tækniþjónusta Vestfjarða ehf, Aðalstræti 26

Tærgesen ehf, Árnagötu 3

Útgerðarfélagið Öngull ehf, Engjavegi 28

Bolungarvík
Elías Ketilsson ehf, Þjóðólfsvegi 3

Fiskmarkaður Bolungarvíkur og Suðureyrar ehf,

Hafnargötu 12

Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Dísarlandi 14

Sparisjóður Bolungarvíkur, Aðalstræti 14

Verkalýðs- og sjómannafélag Bolungarvíkur,

Hafnargötu 37

Vélvirkinn sf, Hafnargötu 8

Súðavík
Súðavíkurhreppur, Grundarstræti 3

Patreksfjörður
Fiskvon ehf - Áhöfnin á Árna Jóns BA 1, Aðalstræti 125

Söluturninn Albína, Aðalstræti 89

Vesturbyggð, Aðalstræti 63

Tálknafjörður
Tálknafjarðarhreppur, Miðtúni 1

Bíldudalur
Lás ehf, Hafnarbraut 10

Þingeyri
Gistiheimilið Vera, Hlíðargötu 22

Tengill, rafverktaki, Sjávargötu 14

Staður
Bæjarhreppur, Skólahúsinu Borðeyri

Kvenfélagið Iðunn,

Hólmavík
Hótel Laugarhóll, Bjarnarfirði

Kópnes ehf, Vitabraut 3

Hvammstangi
Húnaþing vestra, Klapparstíg 4

Kaupfélag Vestur-Húnvetninga, Strandgötu 1

Kvenfélagið Freyja,

Kvennabandið V-Hún,

Skrúðvangur ehf, Gilsbakka 5

Villi Valli ehf, Hvammstangabraut 33

Blönduós
Heilbrigðisstofnunin Blönduósi, Flúðabakka 2

Hótel Blönduós,

Krákur ehf, Melabraut 21

Lagnaverk ehf, Urðarbraut 4

Ráðunautaþjónusta Húnaþings og Stranda, Húnabr. 13

SAH Afurðir ehf, Húnabraut 39

Samstaða, skrifstofa verkalýðsfélaga, Þverholti 1

Skagaströnd
Elfa ehf, Oddagötu 23

Höfðahreppur, Túnbraut 1-3

Sorphreinsun Vilhelms Harð ehf, Fellsbraut 6

Sæborg, dvalarheimili aldraðra, Ægisgrund 14

Thomsen ehf, Höfða 

Sauðárkrókur
Alblástur ehf, Forsæti 2a

Björk sf, trésmiðja, Borgarteigi 9

Fisk - Seafood hf, Eyrarvegi 18

Gistiheimilið Kotið ehf, Kaupvangstorgi 1

Heilbrigðisstofnunin Sauðárkróki, Sauðárhæðum

Kaupfélag Skagfirðinga, Ártorgi 1

Náttúrustofa Norðurlands vestra, Aðalgötu 2

Skinnastöðin hf, Syðri-Ingveldarstöðum

Sveitarfélagið Skagafjörður, Faxatorgi 1

Verslun Haraldar Júlíussonar, Aðalgötu 22

Verslunin Kompan ehf, Aðalgötu 4

Varmahlíð
Akrahreppur Skagafirði,

Miðsitja ehf, Miðsitju

Fljót
Kvenfélagið Framtíðin, Ökrum

Siglufjörður
Björgunarsveitin Strákar, Tjarnargötu 18

BOX ehf, Laugarvegi 37

Dúfan SI 130,

Egilssíld ehf, Lækjargötu 13

Egilssíld ehf, Gránugötu 27

Heilbrigðisstofnunin Siglufirði, Hvanneyrarbr. 37-39

Siglufjarðarkaupstaður, Gránugötu 24

Skattstofa Norðurlands umdæmis, Túngötu 3

Akureyri
2k Tölvuþjónusta ehf, Eyrarvegi 7

Arnarfell ehf, Sjafnarnesi 2-4

Baugsbót sf, bifreiðaverkstæði, Frostagötu 1b

Bautinn og Smiðjan, veitingasala, Hafnarstræti 92

Bláa kannan, Hafnarstræti 96

Blikkrás ehf, Óseyri 16

Bókend ehf, endurskoðun, Tryggvabraut 1

Brauðgerð Axels ehf, Tryggvabraut 22

Bútur ehf, Njarðarnesi 9

Byggingarfélagið Hyrna ehf, Dalsbraut 1

Eining-Iðja, Skipagötu 14

Félagsbúið Hallgilsstöðum, Hallgilsstöðum

Finnur ehf, Drekagili 4

Fremri ehf kynningarþjónusta, Þórsstígur 4

Friðrik Páll Jónsson, háls, nef og eyrnarlæknir,

Tryggvabraut 22

Geisli Gleraugnaverslun, Mýrarvegi og Glerártorgi

Glófi ehf, Hrísalundi 1b

Grand ehf, Jörvabyggð 10

Greifinn eignarhaldsfélag hf, Glerárgötu 20

Gýmir ehf, Klettaborg 39

Hársnyrtistofan Samson, Sunnuhlíð 12

Hártískan sf, Kaupangi við Mýrarveg

Hótel Vin sf, Hrafnagili

Ísgát ehf, Hrafnabjörgum 1

Íþróttamiðstöð Glerárskóla,

Kjarnafæði hf, Fjölnisgötu 1b

Kleifarútgerðin ehf, Kiðagili 3

Leikskólinn Hlíðaból, Skarðshlíð 20

Líkamsræktin Bjarg ehf, Aðalstræti 16

Lögmannshlíð lögfræðiþj ehf, Ráðhústorgi 3

Norðurmjólk, Súluvegi 1

Norðurorka hf, Rangárvöllum

Skóhúsið - Bónusskór, Brekkugötu 1a

Stefna ehf, Hafnarstræti 95

Tannlæknastofa Árna Páls Halldórssonar, Mýrarvegi

Tískuverslun Steinunnar, Hafnarstræti 97

Toyota Akureyri, Baldursnesi 1

Verkstjórafélag Akureyrar og nágrennis, Skipagötu 14

Verkval ehf, Miðhúsavegi 4

Vélsmiðjan Ásverk ehf, Gránufélagsgötu 47

Völvusteinn hf, Borgarsíðu 22

Grenivík
Frosti ehf, Melgötu 2

Jói ehf, Melgötu 8

Sparisjóður Höfðhverfinga, Ægissíðu 7

Grímsey

Grímskjör ehf, Hafnargötu 17

Klettvík ehf, Ártúni

Sigurbjörn ehf, útgerð, Öldutúni 4

Stekkjarvík ehf, Hafnargötu 17

Sæbjörg ehf, Bjarg

Dalvík
Blómabúð María Snorradóttir, Hafnarbraut 7

G.Ben útgerðarfélag ehf, Ægisgötu 3

Katla ehf, byggingafélag, Melbrún 2

Ólafsfjörður
Sjómannafélag Ólafsfjarðar, Brekkugötu 9

Húsavík
Bílaleiga Húsavíkur ehf, Garðarsbraut 66

Félagsbúið Fagranesi 1, Fagranesi

Fjallasýn Rúnars Óskarssonar ehf, Hrísateigi 5

Garðræktarfélag Reykhverfinga, Hveravöllum

Gámaþjónusta Ómars Vagnssonar ehf, Baughóli 8

Höfðavélar ehf, Höfða 24c

Knarrareyri ehf, Túngötu 6

Langanes hf, útgerð, Skólagarði 6

Laugar
Norðurpóll ehf, Laugabrekku Reykjadal

Mývatn
Ferðaþjónusta bænda, Skútustöðum II

Kópasker
Kelduneshreppur, Lindarbrekku

Þórshöfn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Skógræktarfélag N-Þingeyjarsýsl, Miðholti 1

Trésmiðjan Brú hf, Brúarlandi

Veitingastofan Marísa ehf, Austurvegi 2

Verkalýðsfélag Þórshafnar, Eyrarvegi 2

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Athyglisverð rannsókn á samspili þunglyndis og hjartasjúdóma

Þunglyndir í meiri hættu en aðrir
Um helmingur sjúklinga sem lagður er inn á sjúkrahús vegna hjartasjúkdóma er haldinn einkennum
þunglyndis og allt að 20% eru haldnir alvarlegu þunglyndi. Þunglyndið hefur ennfremur slæm áhrif á
hjartasjúklinga, en þeir sem haldnir eru þunglyndi eru í tvisvar til fimm sinnum meiri hættu á að deyja
eða fá endurtekið hjartaáfall, heilablóðfall eða hjartverki innan árs frá fyrstu innlögn. 

Þunglyndir sjúklingar eru því í meiri hættu en til dæmis þeir sem reykja, hafa háan blóðþrýsting, of hátt kól-
esteról eða sykursýki. Þetta kemur fram í febrúarhefti Harvard Mental Health Letter. Hugur og skap hefur bein
áhrif á æðakerfið þar sem þunglyndi og kvíði eykur framleiðslu stresshormóna sem þrengja æðar og auka hjartslátt.
Ef ástandið er langvarandi getur það valdið skemmdum á æðum og gerir hjartað ónæmara fyrir skilaboðum til að
hægja á sér.Einkenni hjartasjúkdóma og þunglyndis geta stundum verið svipuð og þegar komnar eru skemmdir í
æðakerfið, sem aftur getur aukið á þunglyndi. Því er mikilvægt fyrir hjartalækna að ræða um streitu og andlega líð-
an við sjúklinga sína. Rannsóknir benda til að hjartasjúklingar sem taka þunglyndislyf í tilteknum flokkum fá síður
endurtekin sjúkdómseinkenni og ennfremur hefur komið í ljós að endurhæfing hjartasjúklinga sem miðar að
breyttum lífsstíl og jákvæðara hugarfari skilar oft mjög góðum árangri.

Nýburar geta fengið skjálfta,
svefntruflanir og 
háværan grátur

Fráhvarfseinkenni vegna
þunglyndislyfja mæðra
Nálægt þriðjungur nýfæddra barna fær frá-
hvarfseinkenni á borð við skjálfta, svefntruflanir,
meltingartruflanir og óvenju háværan grátur hafi
mæður þeirra tekið inn þunglyndislyf meðan á
meðgöngunni stóð. Þetta kemur fram í nýlegri
ísraelskri rannsókn sem birtist í febrúarhefti
Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine.
Á milli 10 til 25% kvenna þjást af þunglyndi sem get-
ur versnað á meðan á meðgöngu stendur og þarf
stundum að grípa til lyfjagjafar en vitað er að SSRI lyf
skilast í gegnum fylgjuna til fóstursins. Þrátt fyrir að
fráhvarfseinkennin virðast ekki vera mjög alvarleg og
séu yfirleitt horfin 48 tímum eftir fæðingu er þó talið
ráðlegt að takmarka skammtastærðir lyfjanna - eða
leita annara meðferðarúrræða meðan á meðgöngu
stendur.

Átröskunarsjúkdómar 
vaxandi vandamál í háskólum í
Bandaríkjunum

Sigurviljinn leiðir
fólk í gönur
Þriðjungur íþróttakvenna í bandarískum háskól-
um berst við átröskun. Mikið álag og samkeppni
valda því að æ fleira íþróttafólk glímir við þung-
lyndi og kvíða. Margir háskólanemar eiga erfitt
með að sameina velgengni í íþróttunum og að
standa sig í náminu og er það orðið sífellt algeng-
ara að jafnvel afreksfólk hætti keppni eða í skóla
og reyni jafnvel sjálfsvíg.

Kimika Soldati, nemi við Indiana háskóla, keppti í
dýfingum á Ólympíuleikunum 2004. Hún sagðist
hafa barist við búlemíu í eitt og hálft ár áður en hún
leitaði sér hjálpar. Hún hafði svo miklar áhyggjur af
hitaeiningunum að hún hætti að nota tyggjó þar sem í
því voru heilar 5 hitaeiningar. Eftir hverja máltíð
kastaði hún upp og var að veslast upp. Hún sagði
vandfundna þá íþróttakonu í fagurfræðilegum grein-
um á borð við dýfingar, fimleika, listskauta og klapp-
stýringum sem ekki væri of upptekin af líkamsmynd
sinni og mataræði. Hún segist hafa rætt við hundruðir
kvenna sem eru í stanslausri megrun og nota til þess
ýmsar aðferðir. 

Margir íþróttamenn eru mjög áræðnir persónuleik-
ar og stundum jaðrar það við þráhyggju. Anorexía og
búlemía eru geðsjúkdómar sem oft haldast í hendur
við kvíða og þunglyndi.

Í könnun sem var gerð við Utah háskóla í Salt Lake
City, viðurkenndu 43% kvenkyns íþróttafólks að það
hefði mjög miklar áhyggjur af þyngd sinni og 55%
sögðust undir mikilli pressu um að léttast frá þjálfur-
um og liðsfélögum. Árið 1994 lést Christy Heinrich,
heimsmeistari í fimleikum úr anorexíu aðeins 22 ára
gömul. Hún vó aðeins 22 kg þegar hún dó.

Háskólaþjálfarar hafa í dag mjög miklar áhyggjur
af ástandinu og hafa fengið til sín sálfræðinga og nær-
ingarfræðinga til þess að halda fyrirlestra um átraskan-
ir og heilbrigt líferni. Oft byrja átraskanirnar snemma,
jafnvel í grunnskóla og þá sérstaklega hjá stelpum sem
æfa dans, langhlaup og fimleika. Algengt er að þjálfar-
ar þeirra hvetji þær til að grennast og setji þeim það
jafnvel sem skilyrði til að mega halda áfram æfingum
eða komast í byrjunarliðið. Ofan á þetta bætast svo
við ljósmyndir af tágrönnum fyrirsætum og popp-
stjörnum sem gera kröfurnar um óaðfinnanlegt útlit
unglingsstúlkna enn harðari.

Skortur á innsúlíni talinn geta valdið geðklofa og Alzheimer

Leiðir til aukningar á tíðni heilasjúkdóma 
Vaxandi hópur vísindamanna telur nú víst að skortur á insúlíni í heilanum geti verið áhrifavaldur að geð-
klofa og alzheimerssjúkdómnum. Líkaminn þarfnast insúlíns til þess að breyta blóðsykri yfir í nýtanlega
orku. Fólk sem skortir insúlín eða býr við truflaða insúlínframleiðslu fær iðulega sykursýki, ýmist af teg-
und eitt eða áunna sykursýki af tegund tvö. Sykursýki getur leitt til lélegs blóðflæðis, nýrnaskemmda,
blindu og jafnvel dauða. Hlutverk insúlíns í heilanum hefur verið minna þekkt en nú er að koma í ljós að
virkni þess skiptir heilann miklu máli. Eitt er víst, að ef heilafrumur eru sveltar insúlíni, deyja þær.

Sérfræðingar segja að í raun megi kalla alzheimers sjúkdóminn „sykursýki af tegund þrjú“ og aðrir segja geðklofa
vera „sykursýki í heila“. Þó rannsóknir á þessu sviði séu enn á byrjunarstigi má segja að fyrstu niðurstöður séu upp-
örvandi. Fram að þessu hafa rannsóknir á alzheimer beinst að uppsöfnun á amyloidpróteinum í heilanum og rann-
sóknir á geðklofa einkum beinst að truflunum á samskiptum milli heilafruma. 

Orsök eða áhrifaþáttur?
Ef insúlíntilgátan reynist rétt gæti hins vegar verið fundin grundvallarorsök þessara sjúkdóma. Heilinn nýtir insúlín
til þess að gefa heilafrumum orku og til að koma í veg fyrir dauða þeirra. Þó er ekki enn vitað hvort insúlínskortur í
heila sé bein orsök sjúkdóma eða einungis samverkandi þáttur. Einnig er ekki útilokað að insúlínskortur sé einfald-
lega leið heilans til að bregðast við skemmdum.

Sýnt hefur verið fram á að sykursýkissjúklingar eru líklegri til að veikjast af alzheimer síðar á lífsleiðinni þó læknar
hafi hingað til einungis talið það vera einn af mörgum áhættuþáttum. Einnig eru sjúklingar með geðklofa helmingi
líklegri til að fá áunna sykursýki en fram að þessu hafa læknar talið það stafa af óheilbrigðu líferni sem og aukaverk-
unum af lyfjum. En í dag hafa læknar miklar áhyggjur af því að stóraukin tíðni áunnrar sykursýki muni hafa í för
með sér mikla aukningu á tíðni heilasjúkdóma.

Tilgáturnar ekki nýjar af nálinni
Það þykir kaldhæðni að tilgátur um tengsl insúlíns og geðklofa eru ekki alveg nýjar af nálinni. Um miðja síðustu öld
voru meðal annars gerðar tilraunir á geðklofasjúklingum með því að framkalla insúlín. Þá voru sjúklingar sprautaðir
með svo miklu magni af insúlín hormónum að þeir fóru í svokallað sykursýkisdá. Meðal þeirra sem hlutu þessa með-
ferð var stærðfræðisnillingurinn John F. Nash, jr. en um líf hans var gerð kvikmyndin „A Beautiful Mind“. Nash
náði einhverjum bata eftir meðferðina en tilraununum var hætt þar sem um það bil 10% sjúklinganna þoldu ekki
meðferðina og lét lífið.

Í nýlegum rannsóknum kemur fram að heilinn virðist framleiða sjálfur mest af því insúlíni sem hann þarf á að
halda í stað þess að notast við það sem framleitt er í brisinu. Hjá alzheimersjúklingum er insúlin boðskipti í heilan-
um hins vegar 80% lægri en hjá heilbrigðu fólki. Rannsóknir Anthony Altar sýndu ennfremur fram á að fjórtán gen
sem eru óvirk í heilasýnum fólks með geðklofa eru einnig óvirk í vöðvasýnum sykursýkissjúklinga. Niðurstöður þess-
ar gera lækna bjartsýna á að áframhaldandi rannsóknir muni í framtíðinni geta stuðlað að nýjum lækningaraðferðum
og þróun nýrra lyfja í baráttunni við geðklofa- og alzheimerssjúkdómana.
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EKKI VERA ÞINN
VERSTI ÓVINUR

Allir hafa hæfileika. Finndu þína og ræktaðu.
Ekki gefast upp. Leitaðu hjálpar ef þú þarft.
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„Að sjá barnið sitt veikjast af erfiðum sjúkdómi er
sjálfsagt einhver erfiðasta reynsla sem nokkrum mæt-
ir. Sjálfur hef ég líkt þessu við sorgarferli og tel ekki
fjarri lagi, því andleg veikindi eru þess eðlis að allir
missa það líf sem þeir höfðu: bæði sjúklingurinn og
aðstandendur. Sú hugsun leitaði mjög sterkt á mig að
ég hefði í raun brugðist syni mínum og að réttlátara
hefði verið að mér mættu veikindi, en ekki að ungur
maður með lífið framundan væri í raun sleginn nið-
ur,“ segir Svanur Kristjánsson.

Kári Auðar Svansson veiktist alvarlega og var fluttur á
bráðadeild geðsviðs Landsspítala - háskólasjúkrahúss 13.
apríl 2002. „Dagsetningin er sem greipt í huga mér, enda
voru veikindi hans líkast fellibyl. Allt í einu var drengur-
inn horfinn inn í eigin heim hugsanna sinna og haldinn
ýmsum ranghugmyndum,“ segir Svanur sem í kjölfarið
fór, ásamt Auði Styrkársdóttur eiginkonu sinni, að sækja
fundi í aðstandendahópi Geðhjálpar. Fyrir tveimur árum
bauð Svanur sig fram í stjórn samtakanna, náði þar kosn-
ingu og hefur verið virkur í starfinu. 

Tilveran hafði endaskipti
„Fyrst eftir að Kári veiktist sáum við bara svartnætti,“ segir
Svanur. „Hann var rúmlega tvítugur þegar þetta gerðist,
var í háskólanámi og hafði gengið bærilega í lífinu. En
skyndilega hafði tilvera hans endaskipti, var með ranghug-
myndir og annað sem fylgir geðklofa, þurfti ítekrað að
leggjast inn á geðdeild og álagið á fjölskylduna var mikið.
Gjarnan er sagt að heilbrigður maður eigi sér margar óskir
en sá sem er veikur eigi sér aðeins eina ósk, að ná bata. Sú
ósk færist þá líka yfir á aðstandendur, rétt eins og var í til-
viki minnar fjölskyldu. Við Auður eigum fleiri börn og
álagið sem fylgdi veikindum Kára hafði að sjálfsögðu áhrif
á þau. En góðu heilli er Kári nú að ná að fóta sig, er á end-
urhæfingarsambýli og tekur lyf sem halda einkennum
sjúkdómsins að mestu niðri.“

Eigin sjúkdómsreynslu segir Svanur hafa fært sér heim
sanninn um að margt megi betur gera í málefnum geð-
sjúkra og heilbrigðisþjónusta á því sviði þurfi að vera

heildstæðari „Árið 2003 fékk ég krabbamein í ristil og
þurfti tvívegis að fara í aðgerð. Mér fannst alveg sláandi
munur á þeirri þjónustu sem ég fékk sjálfur sem sjúklingur
á krabbameinsdeild og sem aðstandandi geðsjúklings.
Krabbameinssjúklingur fær alltumlykjandi meðferð þar
sem tekið er á málum mjög heildstætt af fagfólki. Bæði
sjúklingur og þeir sem næst honum standa fá undirbúning
og stuðning fyrir aðgerð og ég var enn rúmliggjandi eftir
erfiðan uppskurð þegar til mín kom sjúkraþjálfari að
kenna mér líkamsæfingar sem ég gæti gert útafliggjandi. Á
geðdeild er engin sambærileg þjónusta veitt. Nánast tilvilj-
un ræður því til dæmis hvort aðstandendur fái upplýsingar
um stöðu mála hvað þá sjúklingurinn sjálfur. Það er líka
mjög nöturlegt að vita til þess að fársjúku fólki sé neitað
um aðstoð á bráðadeild þar sem sjúklingarnir eru of erfiðir
til þess að starfsfólkið geti sinnt þeim. Slíkt má ekki ger-
ast.“ 

Hvað eftirmeðferð og endurhæfingu geðsjúkra áhrærir
segir Svanur Kristjánsson þörf á nýrri nálgun og vinnu-
brögðum. „Akureyrarbær hefur staðið myndarlega að allri
þjónustu við geðsjúka og í raun gæti módelið nyðra verið
fyrirmynd á landsvísu. Fyrir um áratug varð Akureyri svo-
kallað reynslusveitarfélag og tók í krafti þess að sér alfarið
umsjón ákveðinna málaflokka, til dæmis heilugæslu, öldr-
unarmála og þjónustu við fatlaða. Allir eru sammála um
að þetta fyrirkomulag hafi gefist vel og sömuleiðis stefna
geðlæknanna á Fjórðungssjúkrahúsinu á Akureyri, þeirra
Sigmundar Sigfússonar og Brynjólfs Ingvarssonar, að beita
samfélagslegum úrræðum við meðferð sjúklinga. Hvetja þá
til vinnu og virkrar þátttöku í þjóðfélaginu.“

Þjóðarátak er tímabært og sjálfsagt
Alþekkt er að oft geta þjóðþrifamál, sem almenn samstaða
er um, komist í öngstræti þegar óljóst er í hvaða farvegi
þau skuli vera innan stjórnkerfisins. „Fyrir vikið hefur
þessi málaflokkur svolítið setið á hakanum og það er mjög
dapurlegt,“ segir Svanur. „Þar er nærtækt að nefna Fjöl-
menntina, sem hefur starfað undir verndarvæng Geðhjálp-
ar. Að frumkvæði Helga heitins Jósepssonar tókst þar að
skapa meðferðarúrræði fyrir um 140 manns og í tilvikum
sumra einstaklinga gerðust algjör ævintýri. Fólk öðlaðist
vonina, sem er svo mikilvægt. Hins vegar var framtíð Fjöl-
menntar í mikilli hættu á tímabili, eins og kunnugt er, þar
sem óljóst var úr hvaða ranni fjárveitingar til hennar
skyldu koma og hver bæri ábyrðina. Það var ekki fyrr en
eftir fundi sem við forystumenn Geðhjálpar áttum með
ráðherrum ríkisstjórnarinnar, sem tryggðu fjárveitingar til
áframhaldandi starfs Fjölmenntar en alls þurfti 20 milljón-
ir króna.“

Svanur segir að í þessu sambandi sé mikilvægt að hafa í
huga að samkvæmt stjórnarskrá landsins sé fólki tryggður
réttur til bærilegs lífs. Þannig sé í 76. grein stjórnarskrár-
innar kveðið á um að öllum, sem þess þurfa, skuli tryggð-
ur í lögum réttur til aðstoðar vegna sjúkleika og sambæri-
legra atvika. Þá skuli öllum, sömu grein samkvæmt,
tryggður réttur til almennrar menntunar og fræðslu við
hæfi.“Stjórnarskráin er heilagt plagg; sáttmáli manna í
millum um hvernig þjóðfélagið skuli vera. Því finnst mér
mjög hart að maður þurfi að ganga undir manns hönd í
baráttu fyrir að ríkið sinni þeim skyldum sem því ber. Og
slíkt hefur ekki bara gerst í málum er snúa að Geðhjálp,
heldur fjölmörgum fleiri málum í velferðarþjónustunni.
Jafnvel hefur þurft atbeina æðstu ráðamann aþjóðarinnar
til höggva á hnútinn, svo einstaklingar geti fengið þá þjón-
ustu sem þeim ber.“

Sem kunnugt er hefur ríkisstjórnin heitið því að hálfur
annar milljarður af þeim fjármunum sem fengust fyrir sölu
Símans skuli renna til búsetumála geðsjúkra og annara
endurhæfingarúrræða. 

„Meðal stjórnvalda er greinilegur og vaxandi vilji að
taka mjög myndarlega á málefnum geðsjúkra. Fyrir mörg-
um áratugum sameinaðist þjóðin um að bæta aðstöðu
berklasjúklinga og seinna var tekið til hendi í málefnum
fatlaðra, krabbameinssjúkra og síðast þroskaheftra, þegar
ráðist var í byggingu sambýla og vernduðum vinnustöðum
komið á fót. Að mínu mati eru málefni geðsjúkra í svip-
aðri stöðu og mál þroskaheftra voru fyrir um aldarfjórð-
ungi síðan og af því má ráða hve mikið okkar skjólstæð-
ingar hafa dregist aftur úr í allri réttindabaráttu. En nú
finnst mér liggja í loftinu að þjóðarátak verði gert til að
bæta úr málefnum geðsjúkra, enda er slíkt bæði tímabært
og sjálfsagt.“

Kærleiksstarf
Sem fyrr segir leituðu Svanur Kristjánsson og fjölskylda
hans mjög fljótt til Geðhjálpar eftir að sonurinn Kári
veiktist. „Starfið með aðstandendahópnum varð mér
ómentanlegt. Það skipti mig sköpum að fá tækifæri til að
starfa með geðsjúkum og sömuleiðis fólki sem var í sömu
stöðu og ég sjálfur. Með því að aðstoða aðra er maður í
raun að hjálpa sjálfum sér. Því segi ég að Geðhjálp séu
kærleikssamtök, rétt eins og mörg önnur félög sem hafa að
leiðarljósi að aðstoða þá sem höllum fæti standa. Í þeim
anda þarf að starfa víðar og til þess er líka vilji. Þjóðin er
mótuð af kærleiksboðskap kristinnar trúar og á grunni
hennar byggist íslenskt þjóðfélag.“ 

Sorg fylgir því að sjá barnið sitt veikjast af geðsjúkdómi, segir Svanur Kristjánsson:

Allir missa það líf 
sem þeir höfðu

„Sú hugsun leitaði mjög sterkt á mig að ég hefði í raun
brugðist syni mínum og að réttlátara hefði verið að mér
mættu veikindi, en ekki að ungur maður með lífið
framundan væri í raun sleginn niður,“ segir Svanur Krist-
jánsson.
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„Mitt stóra viðfangsefni er að læra að lifa með sjúk-
dómnum og vera jafnframt ekki harðari við sjálfan
mig umfram það sem eðlilegt getur talist. Reyna ekki
að þrengja batanum fram. Ég þjáist af geðklofa og
vissulega hafa lyf hjálpað mér að halda einkennum
sjúkdómsins að mestu niðri. Engu að síður get ég
alltaf búist við því að tvisvar til þrisvar í viku fyllist
kollurinn á mér af ranghugmyndum, en þá hef ég líka
lært að eina ráðið er að laumast hingað inn í herberg-
ið mitt, loka á eftir mér og bíða eftir að einkennin
fjari út sem gerist á nokkrum klukkustundum.“

Á þessa lund lýsir Kári Auðar Svansson baráttu sinni
við erfiðan geðsjúkdóm, sem staðið hefur yfir í fjögur ár.
Eins og faðir Kára, Svanur Kristjánsson, lýsir í viðtalinu
hér til hliðar veiktist Kári á vordögum 2002 og var hann
eftir það á leigudeild geðsviðs Landspítalans - háskóla-
sjúkrahúss við Hringbraut. Á haustdögum það ár kom
hann til dvalar á endurhæfingarsambýli fyrir geðsjúka sem
Landspítalinn starfrækir við Laugarásveg, en lungann úr
árinu 2003 var hann á Kleppi, sjúkrahúsi sem hann segir
hafa heimilislegt yfirbragð og allt annan blæ en flestir ætli,
til dæmis af kvikmyndinni Englum alheimsins. Eftir vist á
Kleppi var Kári um hríð á sambýli í Vesturbænum í
Reykjavík, en er nú aftur kominn í Laugarásinn. 

Lyfin hafa slæmar aukaverkanir
En hverjar eru birtingarmyndir geðklofasjúkdóms Kára?
„Ég hef verið að fá allskonar skilaboð að handa um að ég
sé Messías nútímans, næstur á eftir Jesús Kristi og Búdda.
Oft leiðir þetta til ofsóknarhyggju, þar sem mér finnst
djöfulinn á eftir mér. Enn í dag fæ ég svona ranghug-
myndir í kollinn, en þær eru ekki í neinni líkingu við það
sem áður var. Og ég veit að þessir órar eru rangir, en sú
vitneskja hreinlega dugar mér ekki til að hrekja draugana á
brott. Eina ráðið er eins og ég segi að loka mig af og bíða
eftir að veikindin gangi yfir en síðan hafa lyf líka hjálpað
mér mjög mikið. Í þau fáu skipti sem misfarist hefur að
taka þau hefur mér liðið alveg bölvanlega. En vissulega
hafa lyfin slæmar aukaverkanir, af þeirra völdum þarf ég
mikinn svefn og er því sjaldnast kominn á fætur fyrr en
um hádegi. Ég hef fundið að regluleg hreyfing gerir mér
ákaflega gott og því fer ég alltaf öðru hvoru í gönguferðir
hér um Laugardalinn, þó ég mætti svo sannarlega gera
meira af slíku.“

Stefnir á háskólanám
Á sambýlinu í Laugarásnum búa átta einstaklingar frá tví-
tugu upp í fimmtugt. „Maður er manns gaman, segir mál-
tækið og ég uni mér ágætlega hér. Ég hef líka reynt að
finna mér eitt og annað til dundurs. Hef til dæmis ákaf-
lega gaman að hlusta á tónlist, sérstaklega frá fjarlægum
löndum eins og Írak, Íran, Indlandi og Kína. Hef keypt
fjöldann allan af geisladiskum á amazon.com, auk þess
sem geisladiskarnir á Borgarbókasafninu eru alveg ótæm-
andi náma fyrir mig. Þá hef ég gaman af því að lesa bækur,
til dæmis um heimspeki og sagnfræði jafnframt því sem
tungumál hafa alltaf heillað mig. Núna er ég að læra
ítölsku við öldungadeild Menntaskólans við Hamrahlíð og
ætti þannig að ná grunnatriðum í málinu þannig að ég
geti byrjað ítölskunám við Háskóla Íslands næsta haust,“
segir Kári sem segir margt og marga hafa hjálað sér að ná
bata. Þannig hafi stuðningur foreldra sinna verið sér ómet-
anlegur sem og unnustu sinnar, Heiðu Margrétar Trausta-
dóttur, en þau kynntust á sínum tíma á Laugarási. Þau
hafa bæði glímt við geðsjúkdóma, en eru smám saman að
komast á beinu brautina og sjá til sólar.
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Feðgarnir Kári Auðar Svansson og Svanur Kristjánsson standa þétt saman í baráttunni við erfiðan sjúkdóm.

Tónlistarunnandi. „Hef til dæmis ákaflega gaman að hlusta
á tónlist, sérstaklega frá fjarlægum löndum eins og Írak,
Íran, Indlandi og Kína,“ segir Kári hér í viðtalinu, en hann
dvelst á sambýli í Laugarásnum.
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svefn og er því sjaldn-

ast kominn á fætur
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Kári Auðar Svansson um baráttu sína við geðklofa:

Kollurinn á mér fyllist af
ranghugmyndum
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Bakkafjörður
Bakkafjarðarhöfn, Skólagötu 5

Hraungerði ehf, Hraunstíg 1

Vopnafjörður
Jónsver ses, Hamrahlíð 15

Vopnafjarðarhreppur, Hamrahlíð 15

Egilsstaðir
Birkitré sf, Lyngási 12

Egilsstaðakirkja, Laugavöllum 19

G.Ármannsson ehf, Ártröð 12

Hamraland ehf, Tjarnarási 8

Héraðsskjalasafn Austfirðinga, Laufskógum 1

Hitaveita Egilsstaða og Fella, Einhleypingi 1

Hraðbúð ESSO www.khb.is, Kaupvangi 6

Hússtjórnarskólinn Hallormsstað,

Miðás hf (Brúnás innréttingar), Miðási 9

Minjasafn Austurlands, Laufskógum 1

Myllan ehf, Miðási 12

Skógrækt ríkisins, Miðvangi 2

TF-hús, Kauptúni 1 Fellabæ

Verkfræðistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5

Verslunarmannafélag Austurlands, Miðvangi 2-4

Þ.S. Verktakar ehf, Miðási 8-10

Seyðisfjörður
Seyðisfjarðarkaupstaður, Hafnargötu 44

Mjóifjörður
Fiskverkun Sigfúsar og Páls, Brekku

Reyðarfjörður
Hólmar, húsgagnaverslun ehf, Austurvegi 29

Skólaskrifstofa Austurlands, Búðareyri 4

Eskifjörður
Bræður og systur ehf, Strandgötu 46

HS Raf ehf, Strandgötu 75a

Sæberg ehf, Strandgötu 86

Tannlæknastofa Guðna Óskarssonar, Hólsvegi 3a

Neskaupstaður
AFL - Starfsgreinafélag Austurlands, Egilsbraut 11

Fjarðalagnir ehf, Nesbakka 14

Nestak ehf, byggingaverktaki, Nesbakka 2

Fáskrúðsfjörður
Loðnuvinnslan hf, Skólavegi 59

Vélgæði ehf, Hafnargötu 43

Vöggur ehf, Grímseyri 11

Stöðvarfjörður
Lukka ehf, Fjarðarbraut 11

Höfn
Bókhaldsstofan ehf, Krosseyjarvegi 17

Heilbrigðisstofnun Suðausturlands, Víkurbraut 31

Hornabrauð ehf, Dalbraut 10

Sambýlið Hólabrekka, Hólabrekku

Skinney - Þinganes hf, Krossey

Sveitafélagið Hornafjörður, Hafnarbraut 27

Fagurhólsmýri
Félagsbúið Hnappavöllum 4, Hnappavöllum 4

Selfoss
Árvirkinn sf, Eyravegi 32

Búnaðarfélag Grafningshrepps, Villingavatni

Dýralænaþjónusta Suðurlands s. 482-3060, Stuðlum

Fasteignasalan Bakki ehf, Sigtúni 2

Félag opinberra starfsmanna Suðurlandi, Eyrarvegi 27

Grímsneshreppur og Grafningshreppur, 

Borg félagsheimili

Heimili og menntir ehf, Baugstjörn 33

Hitaveita Frambæja, Skarði

Hrói Höttur, Austurvegi 22

J.H.vinnuvélar ehf, Efri-Brekku

Jeppasmiðjan ehf, Ljónsstöðum

Jötunn vélar ehf, Austurvegi 69

Kvenfélag Hraungerðishrepps,

Nesey ehf, Suðurbraut 7 Gnúpverjahreppi

Pípulagnir Helga ehf, Baugstjörn 17

Ræktunarsamband Flóa og Skeiða, Gagnheiði 35

Set ehf, plaströraverksmiðja, Eyravegi 41

Sunnlenska fréttablaðið, Austurvegur 22

Sveitarfélagið Árborg, Austurvegi 2

T.R.S - Penninn, Eyrarvegi 25

Verkfræðistofa Guðjóns, Austurvegi 44

Þ.H.blikk ehf, Gagnheiði 37

Hveragerði
Aðalsalan - Reikningsskil, Breiðumörk 20

Dvalarheimilið Ás, Hverahlíð 20

Heilsustofnun NLFÍ, Grænumörk 10

Hveragerðisbær, Sunnumörk 2

Hveragerðiskirkja, Bröttuhlíð 5

Litla kaffistofan, Svínahrauni

Samband garðyrkjubænda, Reykjum

Þorlákshöfn
BG Verk ehf, Básahrauni 14

Fagus ehf, Unubakka 18-20

Fiskmark ehf, Hafnarskeiði 21

Fölvir ehf, Óseyrarbraut

Grunnskólinn í Þorlákshöfn,

Hafið bláa ehf, Óseyrarbraut 20

Sveitarfélagið Ölfus, Hafnarbergi 1

Þvottahús Ölfuss ehf, Unubakka 4

Eyrarbakki
Héraðssjóður Árnesprófastsdæmis, Túngötu 20

Stokkseyri
Kvenfélag Stokkseyrar,

Hella
Ferð og Saga ehf, Hrafntóftum 1

Kvenfélagið Sigurvon,

Rangá ehf, Suðurlandsvegi

Verkalýðsfélag Suðurlands, Suðurlandsvegi 3

Hvolsvöllur
Búaðföng, Stórólfsvelli

Holtsprestakall, Holti

Kvenfélagið Freyja, Vorsabæ

Rauði kross Íslands, Rangárvallasýsludeild

Viðskiptaþjónusta Suðurlands ehf, Ormsvöllum 7

Vík
B.V.T. ehf, Austurvegi 15

Dyrhólaeyjarferðir, www.dyrholaey.com,

Vatnsskarðshólum

Hótel Lundi, Víkurbraut 26

Mýrdalshreppur, Austurvegi 17

Vestmannaeyjar
Bergur ehf, Pósthólf 236

Eyjaradíó ehf, Skólavegi 13

Flugfélag Vestmannaeyja ehf, Hrauntúni 57

Frár ehf, Hásteinsvegi 49

Hárhúsið ex ehf, Strandvegi 47a

Ísfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

Ístún hf, Flötum 31

Karl Kristmanns, umboðs- og heildverslun,

Ofanleitisvegi 15-19

Narfi ehf, Strembugötu 8

Ós ehf, Illugagötu 44

Vinnslustöðin hf, Hafnargötu 2

Volare ehf, Vestmannabraut 36

Þökkum eftirtöldum
veittan stuðning
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10 cm

Markmið lyfjafyrirtækisins GlaxoSmithKline er að gera fólki 
kleift að áorka meiru, líða betur og lifa lengur.

Félagsmálaráðuneytið



Þegar IMG Gallup kannaði ánægju viðskiptavina banka og sparisjóða í Reykjavík og nágrenni 
árið 2005 kom í ljós að ánægjan er mest með SPRON. Komdu í hóp ánægðustu viðskiptavina 
á höfuðborgarsvæðinu.

Skiptu við SPRON!

Ánægjan hvergi meiri!

Íslenska ánægjuvogin
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– frelsi í bankaviðskiptumÁnægjuvog banka og sparisjóða
– einungis íbúar höfuðborgarsvæðisins 2005
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