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„Meginmálið var að brjótast út úr einangruninni til að 
draga úr fordómunum. Það þykir ekki eins voðalegt að 
leggja inn á geðdeild og leggjast inn á Klepp. Annars væri 
auðvitað best að starfrækt geðdeild í miðbænum svo fólk 
geti séð það með eigin augum að geðsjúklingar eru bara 
venjulegt fólk.“

Tómas Helgason í viðtali við Morgunblaðið í maí sl.
í tilefni af aldarafmæli Klepps.

„Kæra Rás eitt, kæra Gamla Gufa. Ekki veit ég hvernig ég 
hefði komist í gegnum hremmingar mínar síðustu þrjú ár-
in, ef ekki vegna þín! Þú varst alltaf til staðar fyrir mig, frá 
morgni til miðnættis, hvern einasta dag. Alltaf eitthvað at-
hyglisvert, eða skemmtilegt eða fallegt eða bara fróðlegt 
eða þetta allt saman. Án þín væri ég í einhverri nauðsyn-
legri geðmeðferð. Án þín myndi ég aldrei hlusta á útvarp. 
Án þín væru sumir dagar langir og jafnvel dimmir en með 
þér verður allt betra og bjartara, bara að þú verðir aldrei 
seld eða einkavædd.“ 

Þakklátur hlustandi í Velvakanda Morgunblaðsins í júlí sl.

„Þunglyndi meðal eldri borgara er að einhverju leyti falið 
og ógreint hér á landi og engin stofnun innan heilbrigð-
isgeirans fæst á skipulagðan hátt við þunglyndi eldri borg-
ara. Þunglyndi meðal eldri borgara getur í sumum tilfell-
um verið frábrugðið þunglyndi annarra aldurshópa þar 
sem missi maka eftir langt hjónaband, einmannaleiki og 
lífsleiði geta verið veigameiri orsök en hjá öðrum hópum 
sem og fjárhagsáhyggjur og kvíði vegna framtíðarinnar. 
Tilhneigingin hefur verið að leysa þennan vanda meðal 
eldri borgara með lyfjagjöf í stað annarrar meðferðar. Það 
er hins vegar nauðsynlegt að huga einnig að annars konar 
meðferð.“

Ágúst Ólafur Ágústsson alþingismaður á heimasíðu sinni.

„Hér hefur margt verið vel gert í heilbrigðismálum en það 
má líka gera betur. Og í þeim efnum má samstaðan vera 
meiri. Raunar er eitt mikilvægasta verkefnið á sviði geð-
heilbrigðismála nú að skapa sterkari samstöðu á milli 
þeirra sem starfa á þessum vettvangi. Þar er átt við fagfólk-
ið sem starfar fyrst og fremst á geðdeild Landspítalans en 
einnig víðar og fólkið sem starfar á vettvangi grasrót-
arhreyfinganna sem hafa sprottið upp á undanförnum ár-
um. Þær hafa orðið til vegna þess að það hefur verið brýn 
þörf fyrir þær. Bilið á milli stofnana og grasrótarhreyfing-
anna má ekki vera meira og tímabært að gert verði átak í 
að brúa það.“

Í Reykjavíkurbréfi Mbl. í febrúar sl.

„Fullsannað er að reglubundin þjálfun getur linað og jafn-
vel læknað fjölda sjúkdómseinkenna svo sem þunglyndi, 
of háan blóðþrýsting … og svo mætti lengi telja. Lyfjagjöf 
við lífsstílstengdum sjúkdómum má vafalítið minnka um-
talsvert með því að hvetja sjúklinga til að stunda þjálfun. 
Reynsla nágrannaþjóða af þessu er góð og vísanir lækna 
hafa dugað til að hvetja kyrrsetufólk til þjálfunar í auknara 
mæli. Enda gera allir eins og læknirinn segir!

Unnur Valborg Hilmarsdóttir á Tíkin.is

„Því fylgir gífurleg vanlíðan að verða fyrir mismunun af 
hvaða tagi sem er, jafnvel á hverjum einasta degi og þann-
ig hafa fordómar áhrif á andlega og líkamlega líðan þeirra 
sem fyrir þeim verða og hafa afgerandi áhrif á stöðu þeirra 
í samfélaginu og afkomu þeirra í lífinu. Í hvert skipti sem 

einhver telur sig vita hvernig persónuleiki einhvers ein-
staklings er, sem hann þekkir ekki, er um fordóma að 
ræða. Að taka ákvarðanir byggðar á fordómum er þáttur í 
því að koma í veg fyrir að sá sem fyrir fordómunum verð-
ur njóti félagslegs réttlætis.“

Bjarney Friðriksdóttir á doktor.is

„Ég er 15 ára stelpa og ég missti mömmu mína fyrir rúmu 
ári síðan úr þunglyndi. Hún tók sitt eigið líf á lokaðri 
geðdeild Landspítalans. Ég hef alla mína ævi lesið dán-
arfregnir og eitt sem ég er nýlega búin að taka eftir er að 
yfirleitt stendur til dæmis lést á krabbameinsdeild, gjör-
gæslu, líknardeild og fleira en ekki hjá mömmu minni. 
Nei þar stóð, lést á Landspítalanum. Mér finnst íslenska 
þjóðin virkilega þurfa að hysja upp um sig buxurnar og 
gera eitthvað í þessu, sem sagt fræðua fólk um þunglyndi 
svo að það þurfi ekki að liggja þessi mikla skömm og sekt-
arkennd hjá aðstandendum og fleirum. Við á landinu 
reynum að fela þetta eins og hægt er og mér finnst það 
asnalegt!„

Úr pistli á spjallþræði doktor.is

„Þar höfum við þungar tilvistarspurningar, sem gjarnan er 
reynt að halda í skefjum með doðavaldandi eitruðum lyfj-
um, er valda ennfrekara tómi og tilgangsleysi og einstakl-
ingurinn stendur hreinlega á hengibrún, það sem er t.d. 
mjög alvarlegt er að við horfumst í augu við háa sjálfsvíg-
stíðni ungs fólks á þessu landi okkar, sem er oftar en ekki 
afleiðing þunglyndis og þess konar alvarlegra og lífshættu-
legra sjúkdóma, sem má vinna með á þann hátt að miðla 
ákveðnum boðskap er breytir hugarfari, er breytir sýn ein-
staklingsins á lífið, sem vekur lífssýn er felur í sér ríkari 
tilgang og fyllingu.“

Sr. Bolli Pétur Bollason í pistli á Trú.is

„Hreyfingarleysi og offita ungmenna getur skapað stór-
kostlegt heilbrigðisvandamál fyrir einstaklinga síðar á lífs-
leiðinni. Ég nefni einnig andlega vanlíðan en samkvæmt 
Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni er þunglyndi í öðru 
sæti yfir algengustu ástæður vinnutaps í aldurshópnum 
15–44 ára á Vesturlöndum. Stofnunin áætlar að árið 2020 
muni það sama gilda fyrir alla aldurshópa af báðum kynj-
um. Ekki þarf að fara í grafgötur með hversu alvarlegur 
kvilli þunglyndi er.“

Guðlaugur Þór Þórðarson heilbrigðisráðherra 
í umræðum á Alþingi. sl. vor.

„Spítalaþjónustan er í mjög góðu horfi að mörgu leyti. Að 
auki stöndum við jafnfætis því besta sem þekkist í með-
höndlun vægari geðsjúkdóma og stofunet geðlækna, sál-
fræðinga og fleiri aðila sem byggist á því að sjúklingar séu 
færir um að mæta á ákveðinn stað á ákveðnum tíma og 
borga fyrir tímann sinnir þessum hópi mjög vel. Varðandi 
þyngri geðsjúkdóma þar sem sjúklingar geta ekki staðið 
undir þessum kröfum og meðhöndlunin kallar á þverfag-
lega nálgun margra fagaðila og snýst um að hjálpa þessum 
einstaklingum að fóta sig í samfélaginu stöndum við okk-
ur ekki eins vel. Þar gætum við gert betur.“

Dr. Páll Matthíasson geðlæknir í samtali við Læknablaðið.

„Áherslan er á að geðfötlun þarf ekki að vera viðvarandi. 
Hún er afturkræf og það þarf að leggja áherslu á batann, 
ekki sjúkdóminn. Með slíkri jákvæðri nálgun fær vonin 
vængi hjá hinum sjúka og aðstandendum hans sem er 
nauðsynleg í allri glímu við erfiðleika í lífinu. Áherslan er 
frá stofnanaþjónustu til samfélagslegrar þjónustu. Það 
þýðir að í stað stofnanavistunar er geðfötluðum gefinn 
kostur á sjálfstæðri búsetu utan stofnana sem hvetur þá til 
virkrar þátttöku í lífinu og í starfinu. Þannig stuðla þeir 
að bata og aðlögun að sjúkdómi sínum„

Ásta Möller alþingismaður í umræðum á 
Alþingi á síðasta ári.

„Ég ákvað að hætta sem félagsliði á Kleppi og snúa mér að 
öðru þar sem ég gat ekki séð að gerðar yrðu miklar breyt-
ingar á stofnuninni í bráð. Þá á ég ekki við að þær áþreif-
anlegu hindranir, sem mættu mér eða notendum, væru 
eitthvað illleysanlegar, að ryðja burt þröskuldum og hindr-
unum, heldur fremur hinar huglægu hindranir í garð fólks 
með geðraskanir og fatlanir. Ég hafði val um að hætta að 
starfa á spítalanum en mér er enn hugsað til þeirra not-
enda sem enn þurfa að búa eða dvelja á stofnuninni. 
Hvert er þeirra val.“

Kolbrún D. Kristjánsdóttir í grein í Morgunblaðinu.

Netið er ótæmandi brunnur frétta og fróðleiks um geðraskanir og þar greina margir frá sér og sínu. Mörgum er til 
dæmis hugarhægð að segja frá glímu sinni við erfiða sjúkdóm og því að alltaf er von, þótt stundum sé á brattann að 
sækja!  Í netheimum viðra ráðamenn sömuleiðis viðhorf sín til geðheilbrigðismála og af þeim skrifum má ráða að víða er 
vilji til góðra verka þótt betur megi ef duga skal!



Lífsgæði að fá fullan svefn
Ein algengasta orsök streitu er sú að fólk sefur ekki nógu 
lengi, vanrækir þörf líkamans fyrir svefn. Allir vita að góð-
ur svefn veitir þreyttum manni hvíld, frið og endurnær-
ingu. En hve mikilvægur er svefninn? Fáir þekkja núorðið 
skaðleg áhrif svefnskorts og gildi góðrar hvíldar. Almennt 
er talið að svefnþörf manna sé um það bil tími myrkursins 
í heitari löndum. Fræðimenn ætla að meðalsvefnþörf full-
orðinna sé um sjö og hálf klukkustund, en annars misjöfn 
frá einum manni til annars svo muni meira en klukku-
stund í hvora átt. Jafnvel er talið að meðalsvefntíminn hafi 
verið lengri fyrr á öldum. Börn og ungmenni þurfa meiri 
svefn en fullorðnir. Lengd svefns skiptir þó ekki öllu máli 
heldur gæðin. Öruggasti mælikvarðinn á góðan svefn er að 
við séum vel úthvíld að morgni og að okkur líði vel yfir 
daginn.

Ofsahræðsla og ótti
Dæmigerð ofsahræðsla lýsir sér meðal annars með óþægi-
legum hröðum hjartslætti, handtitringi, andnauð, svita og 
fleiri einkennum. Heilinn túlkar þau sem merki um að 
eitthvað hræðilegt sé að gerast. Tengi heilinn óttaviðbragð-
ið við sérstakar aðstæður eru miklar líkur á því að þú reyn-
ir að forðast þær aðstæður í framtíðinni. Flestir sem grípast 
af ofsahræðslu upplifa sterka löngun til að forða sér úr 
þeim aðstæðum sem þeir eru í þegar köstin grípa þá, sakir 
þess að þeim finnst pínlegt að aðrir verði vitni að ósköp-
unum. Óttinn við að fá næsta kast í kringumstæðum svo 
aðrir sjái til, ræður því að fólk kemur sér upp ýmsum 
flóttaleiðum. Margir veigra sér til dæmis við að setjast í 
miðið á bekknum í bíó eða leikhúsi heldur velja sér sæti 
sem næst útgöngudyrum. 

Próf er áskorun
Hugræn atferlismeðferð er hentug við prófkvíða. Meðferð-
in beinist að þáttum sem eru ríkjandi í prófkvíða, það er 
áhyggjum og spennu. Reynt er að finna leiðir út úr víta-
hringnum með því að hinn prófkvíðni endurmeti hug-
myndir sínar um eigin getu og viðhorf til prófa. Lagt er 
raunhæft mat á stöðu viðkomandi í tiltekinni námsgrein 
og byggt upp það viðhorf að próf séu áskorun en ekki ógn. 
Margir námsráðgjafar hafa fengið sérstaka þjálfun í ráðgjöf 
við prófkvíða. Eðlilegt er að nemendur leiti til námsráð-
gjafa, enda eru þeir best í stakk búnir til að finna úrræði. 
Sálfræðingar og geðlæknar hafa menntun og þjálfun í með-
ferð á kvíða og hafa sumir sérhæft sig í meðferð við próf-
kvíða.

Erfðir ráða ofvirkni
Rannsóknir benda til að erfðir eigi stærstan hlut að máli í 
orsökum ofvirkni. Fram hefur komið að ofvirkni er fimm- 
til sexfalt tíðari meðal náskyldra ættingja ofvirkra en ann-
ars. Ákveðin samsetning gena virðist valda frávikum í 
taugaþroska sem kemur fram í röskun í framleiðslu og 
jafnvægi taugaboðefna. Boðefnakerfi gegna lykilhlutverki í 
stjórn atferlis, þ.e. að setja af stað atferli, viðhalda því og 

hamla eftir því sem aðstæður krefjast. Í ofvirkni er það 
einkum hömlunarþátturinn sem ekki starfar sem skyldi. 
Ekki liggja fyrir ítarlegar rannsóknir á tíðni ofvirkni meðal 
íslenskra barna, en flestar rannsóknir á því sviði eru banda-
rískar og niðurstöður þeirra benda til þess að 3-5% barna 
á grunnskólaaldri stríði við ofvirkni. Verulegur kynjamun-
ur er á tíðni ofvirkni, eða þrír til fjórir drengir á móti 
hverri einni stúlku. 
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Undanfarið hafa málefni barna og unglinga með hegðunar- og geðraskanir verið áberandi í um-
ræðunni, enda ástandið í þessum málafloki í miklum ólestri og algjörlega óviðunandi. Biðlistar 
inn á BUGL, Barna og unglingageðdeild Landspítalans, eru langir og fá önnur úrræði í boði. 
Margar nefndir hafa verið stofnaðar og ófáar skýrslur skrifaðar um úrræði til úrbóta, sumar góð-
ar og vandanum vel lýst. Einhverra hluta vegna hafa þær samt flestar verið lagðar til hliðar og 
ekkert gert með innihaldið. 

Þetta eru ótrúlegar staðreyndir þegar tekið er tillit til þess að 12-15% barna til átján ára ald-
urs glíma við vægar geðraskanir og þurfa aðstoð - og 2-5% barna glíma við alvarlegar hegðunar- 
eða geðraskanir. Aðeins eru til úrræði fyrir um 0,8% barna eða eitt af hverjum fimm sem fá við-
hlítandi aðstoð. Dæmi eru um að ellefu ára börn reyni að svipta sig lífi.

Eins og staðan hefur verið fást ekki úrræði fyrr en vandinn er orðinn mjög alvarlegur og eru 
biðlistar eftir greiningu í dag allt að eitt ár. Flestir sérfræðingar taka ekki inn nýja sjúklinga. 
Fleiri lækna vantar og ætti það að vera eitt af forgangsverkefnum stjórnvalda að greiða niður 
þjónustu sjálfstætt starfandi sálfræðinga því þeir geta sinnt greiningum og leiðbeint foreldrum í 
því erfiða hlutverki sem er að ala upp einstakling með hegðunar- og geðraskanir. 

Í vor kynnti ríkisstjórnin þingsályktunartillögur um fjögurra ára aðgerðaráætlun í þágu barna 
og ungmenna. Þar voru gefin stór fyrirheit um lausn á vanda barna og unglinga með geðrask-
anir- og hegðunarvanda. Forgangsverkefni yrði að vinna á biðlistum BUGL og Greiningar- og 
ráðgjafarstöðvar ríkisins. Þessi tillaga var síðan samþykkt á Alþingi og kynnt 13. júní. 

Ég viðurkenni að sem foreldri unglings með hegðunar- og geðraskanir beið ég spennt eftir 
því hvernig þessum loforðum yrði fylgt eftir. Þann 16. ágúst kynnti Gunnlaugur Þór Þórðarson 
heilbrigðisráðherra áætlun til átján mánaða um að 150 milljónum króna yrði varið til að stór-
auka þjónustu við börn og ungmenni með hegðunar- og geðraskanir. Útrýma á biðlistum á 
Bugli á einu ári, fjölga starfsfólki og auka aðgengi barna og unglinga að sérfræðingum, það er 
barnalæknum, barnageðlæknum og sálfræðingum. 

Það er eitt sem gleymist í þessu öllu saman. Fjölskyldan öll þaf aðstoð, ekki bara barnið eða 
unglingurinn. Skilnaðatíðni foreldra barna sem glíma við þennan vanda er há, þeir brotna und-
an álaginu. Ég hefði því viljað sjá meiri aðstoð inn á heimilið og að barninu og fjölskyldunni 
væri hjálpað í sínu nærumhverfi. Að sett væri á laggirnar hreyfanlegt neyðarteymi sem hægt væri 
að hringja í þegar upp komi alvarlegar aðstæður inni á heimilinu sem þurfi að bregðast strax við. 
Foreldrar barna og unglinga með alvarlegar hegðunar- eða geðraskanir sitja ekki við sama borð í 
sambandi við umönnunargreiðslur og foreldrar annara langveikra barna, þessu þarf að breyta.

Í fréttatilkynningunni frá heilbrigðisráðuneytinu segir orðrétt: „Þegar áætlunin verður að 
fullu komin til framkvæmda mun það ástand sem nú er ríkjandi í málaflokknum heyra sögunni 
til.“ Ég hnaut um þessa setningu því það er alveg ljóst að 150 milljónir kr. duga því miður ekki 
til að leysa allan vandann, aðeins hluta hans. Skólakerfið er til dæmis ekki í stakk búið til að taka 
á vanda þessara nemenda. En upphafið lofar góðu og loksins er eitthvað að gerast. Ljóst er að 
ekki er nóg að taka á vanda BUGL, það þarf að skapa samfellu í úrræðum og þjónustu við þenn-
an málaflokk og þurfa ráðuneyti heilbrigðis-, félags- og menntamála, ásamt sveitarfélögum, að 
standa saman þannig að hægt sé að leysa þennan vanda á heildstæðan hátt, í eitt skipti fyrir öll. 

Bestu kveðjur,
Sesselja Jörgensen,
stjórnarmaður í Geðhjálp.
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9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 9:00-16:00 11:00-14:00 11:00-14:00
Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin Félagsmi›stö› opin

9:00-15:30  9:00-15:30 9:00-15:30 9:00-15:30
Tölvuver  Tölvuver Tölvuver Tölvuver

   11:00-12:00
   Opið námskeið
   Lífsleikni/sjálfsstyrking   
12:00-13:00 12:00-13:00 12:00-13:00 12:00-13:00 12:00-13:00 12:00-13:00 12:00-13:00
Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur 

13:00-14:00 13:30-14:30   13:30-14:30 13.30-14.30
Húsfundur Stu›ningshópur  Gullkornastund Ge›klofahópur
 fyrir gesti hússins  me› presti annan  
   hvern fimmtudag

   14:00016:00
   Félagsráðgjöf annan
   hvern fimmtudag fyrir
   gesti hússins

 18.00-19.30 18:00-21:00 18:00-19:30 16:00-21:00
 A›standendahópur Bíóferð Kvíðahópur Opi› hús og súpa

 20:00-21:30  20:00-21:30 21:00-22:30
 fiunglyndishópur Félagsfælnihópur Ge›hvarfahópur

Túngötu 7
101 Reykjavík - Sími 570-1700
Netfang: gedhjalp@gedhjalp.is
Heimasí›a: www.gedhjalp.is

Dagskrá Ge›hjálpar hausti› 2007

Birt me› fyrirvara um mögulegar breytingar. Vinsamlegast hafi› samband vi› skrifstofu Ge›hjálpar til a› fá sta›festingu á dagskrárli›um.

„Þar voru gefin 
stór fyrirheit …“
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Mikilvægt er að efla hverskonar forvarnir í framhalds-
skólum landsins og ekki síst er nauðynlegt að geðrækt 
verði hluti af námi ungmenna á viðkæmu þroska-
skeiði. Þetta er mat dr. Helgu Sifjar Friðjónsdóttur, 
lektors við hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands, sem 
á vordögum varði doktorsritgerð sína við háskóla í 
Washingtonfylki í Bandaríkjunum en inntak rann-
sóknarinnar var að skoða tíðni og áhrifaþætti ofneyslu 
áfengis meðal íslenskra unglinga á aldrinum 16 ára til 
tvítugs. 

„Vissulega hefur ágætt forvarnastarf verið rekið í fram-
haldsskólunum. Þeir aðilar sem því hafa sinnt hafa hins 
vegar komið hver úr sinni áttinni og samhæfinguna hefur 
skort. Forvarnarstarf í framhaldsskólum þarf klárlega að 
byggjast á öflugri samhæfingu heilbrigðis- og menntunar-
fagfólks og sömuleiðis vísindalegri þekkingu sem und-
irstöðu gagnreyndra starfshátta,“ segir Helga Sif sem hóf 
kennslustörf við HÍ á haustdögum. Hún sérmenntaði sig 
vestanhafs í geðhjúkrunarfræðum en áður en hún hélt 
þangað starfaði hún meðal annars á Grensásdeild, geðdeild 
Sjúkrahúss Reykjavíkur og Sjúkrahúsinu Vogi, SÁÁ. 

„Ég heillaðist algjörlega af því að vinna á geðdeild og við 
áfengismeðferð; þeirri hugsun að hjálpa fólki út úr blind-
götunni svo það gæti endurfæðst.“

Áfengisneysla orök og afleiðing geðraskana
Doktorsverkefni sitt byggði Helga Sif á gögnum úr könnun 
á vegum Rannsóknar og greiningar ehf., þar sem ýmsir 
þættir í lífsstíl rúmlega 11.000 ungmenna á framhalds-
skólaaldri voru kannaðir. Hún beindi sjónum sínum sér-
staklega að ofneyslu áfengis meðal þessa hóps – sem er tals-
verð. Alls 7% aðspurðra segjast drekka mikið, jafnvel um 
hverja helgi. Afleiðingar þess eru gjarnan þær að ungmenn-
in rata í veruleg vandræði með sitt, lenda gjarnan í félags-
legum árekstrum og skólanámið verður endasleppt. Erlend-
ar rannsóknir sýna að ofneysla áfengis getur svo bæði verið 
orsök eða afleiðing geðraskana á borð við þunglyndi og 
kvíða, að sögn Helgu Sifjar, sem leggur áherslu á nauðsyn 
frekari rannsókna á Íslandi þar um. 

„Ungmenni með þunglyndi og kvíðaeinkenni af ein-
hverjum toga drekka oft af öðrum ástæðum en þeir sem 
ekki glíma við slíka vanlíðan og andlegar afleiðingar áfeng-
isneyslunnar eru þeim erfiðari. Ég gat ekki skoðað þetta 
sérstaklega í doktorsrannsókninni en mín klíníska reynsla, 
til dæmis af Vogi, segir mér að þarna er mjög mikilvægt að 
grípa fyrr inn í ferlið og styðja þessi ungmenni. Ef skólarnir 
og heilbrigðiskerfið taka höndum saman er hægt að greina 
vandann fyrr og hjálpa þessum ungmennum betur. Kenn-
arar og heilbrigðisstarfsfólk fræðast í sínu námi um þroska, 
tilfinningar og þau miklu umbrot sem oft fylgja unglings-
árunum. Áfengis- og vímuefnaneysla er ein birtingarmynd 
þess. Fjöldi annara þátta getur verið undirliggjandi, svo 
sem að ungmennin eru í tímabundinni tilvistarkreppu þeg-
ar þau eru að læra á nýtt sjálf og tilfinningar sínar sem og 
að máta við sig fullorðinshlutverkið.“ 

Geðræktarsetur í skólana
Helga Sif telur mikilvægt að skipuleggja og halda betur ut-
an um forvarnastarfið í framhaldsskólum. Það verði að 
byggjast á nákvæmum greiningum á helstu áhættuþáttum 
og gagnreyndum starfsháttum. 

„Ég sé fyrir mér geðræktarsetur eða lítið útibú heilsu-
gæslustöðvar inni í hverjum framhaldsskóla, þar sem væru 
til dæmis starfandi hjúkrunarfræðingar og annað fagfólk á 
heilbrigðissviði. Markmið þessa seturs væri að sinna geð-
rækt og forvörnum í víðustu merkingu þess orðs og starfs-
fólk setursins væru í nánum tengslum og samvinnu við 
kennara og stjórnendur skólans. Það væri til dæmis hægt að 

sjá fyrir sér að hver einstaklingur fái tíma hjá hjúkrunar-
fræðingi einu sinni á hverri önn sem nýttur væri til skim-
unar og þarfagreingar fyrir viðkomandi. Hjúkrunarfræð-
ingar og annað starfsfólk setursins myndu svo veita stuðn-
ing og meðferð eftir því sem þurfa þykir. Þetta tel ég að 
myndi gefast vel, enda eru hjúkrunarfræðingar stétt sem 
nýtur velvildar meðal almennings. Ungmennin eru vön því 
úr grunnskólanum að eðlilegt sé að leita til skólahjúkrunar-
fræðings og því held ég að þeim þætti þetta sjálfsagt fram-
hald á því fyrirmkomulagi. Síðan er mjög mikilvægt að 
hafa í huga að nokkur hópur ungmenna fer ekki í frekara 
nám að loknu grunnskóla, heldur fer beint út á vinnumark-
aðinn. Til þessa hóps er mikilvægt að ná. “ 

Hvernig lifir venjulegt fólk?
Helga Sif segir að samstarf framhaldsskóla og heilbrigð-
iskerfisins mætti vera meira og betra. „Starfsfólk heilsugæsl-
unnar starfar mikið í grunnskólunum og það ætti að vera 
hægur vandi að færa starfið einnig inn í framhaldsskólana. 
Á sjúkrahúsum erum við mikið að vinna með sjúkdóma, 
veikindi og einkenni þeirra. Heilsugæslan byggir hins vegar 
mikið á forvörnum, heilsueflingu og fræðslu,“ segir Helga 
Sif og nefnir í því sambandi meðal annars geðræktina og 
mikilvægi þess að fólk hafi reglu á hlutunum í lífi sínu; 
borði hollan mat, hreyfi sig reglulega og temji sér jákvæða 
hugsun – enda hafi þetta allt mikil áhrif á andlega líðan. 

„Þegar ég starfaði á Vogi voru mörg ungmenni sem 
komu endurtekið í meðferð. Ég man sérstaklega eftir ein-
um strák sem spurði mig einhverju sinni hvernig venjulegt 
fólk lifði lífinu. Í fyrstu skyldi ég ekki spurninguna, vissi 
ekki hverju verið væri að fiska eftir. Um síðir náði ég þó 
inntakinu – þessi strákur hafði aldrei vanist því að vakna á 

ákveðnum tíma á morgnana, fara í vinnu, borða hollan og 
góðan mat, rækja skyldur sínar, stunda tómstundir og svo 
framvegis. Þetta var honum algerlega framandi sem átti 
sjálfsagt einhvern þátt í því hvernig komið var fyrir hon-
um.“

Endurhæfingin er andleg
Þegar Helga Sif Friðjónsdóttir hóf nám í hjúkrunarfræði 
stefndi hún á að verða ljósmóðir. Þegar hún hafði kynnst 
geðhjúkrun og endurhæfingarmeðferð varð hins vegar ekki 
aftur snúið. 

„Það var mjög lærdómsríkt að starfa á Grensásdeild og 
aðstoða fólk sem hefur til dæmis lent í slysum eða fengið 
heilablóðfall. Endurhæfing á Grensás er ekki síst andlegs 
eðlis. Þar snýst hjúkrunin að mjög miklu leyti um að styðja 
við fólk og hvetja til sjálfshjálpar, segja því að það gæti náð 
yfir hjallann: komist í sokkana, gengið fram í borðsal og 
svo framvegis. Þarna var maður að styðja við kraft hvers og 
eins og svo veita fólki andlega hjálp því eðlilega eru þung-
lyndi, kvíði, sorg og söknuður afleiðingar slysa og áfalla. 
Reynsla mín á Grensás styrkti þá sannfæringu mína að til 
þess að vera góður hjúkrunarfræðingur þarftu fyrst og 
fremst að hafa geðhjúkrun á valdi þínu. Þegar fólk leggst 
inn á sjúkrahús eða þarf á þjónustu heilbrigðiskerfisins að 
halda fylgir slíku alltaf einhver kvíði og óvissutilfinning. 
Andlegur stuðningur er því sjúklingum afar mikilvægur: 
hlýlegt viðmót og uppörvun geta haft ótrúlega mikið að 
segja til að gera þessa reynslu auðveldari fyrir sjúklinginn. 
Því tel ég að geðhjúkrun sé nokkuð sem allir hjúkrunar-
fræðingar þurfa að hafa á valdi sínu og sinna án tillits til á 
hvers konar deild eða heilbrigðisstofnun þeir annars 
vinna.“

Geðrækt og skipulagðara forvarnastarf í framhaldsskólum er þýðingarmikið að mati 
dr. Helgu Sifjar Friðjónsdóttur, lektors í hjúkrunarfræði:

Að styðja við kraft hvers og eins

„Ég sé fyrir mér geðræktarsetur eða lítið útibú heilsugæslustöðvar inni í hverjum framhaldsskóla,“ segir dr. Helga Sif Frið-
jónsdóttir, sem kennir við hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands.
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Oddgeir Gylfason, tannlæknir, Síðumúla 28

Olíudreifing ehf, Gelgjutanga

OMX Nordic Exchange Iceland, Laugavegi 182

Ottó B. Arnar ehf, Skipholt 17

Ó. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhálsi 1

Ólafur Gíslason og Co hf, Sundaborg 3

Ósal ehf, Tangarhöfða 4

Parlogis hf  - Lyfjadreifing ehf, Krókhálsi 14

Pixel ehf, Brautarholti 10-14

Pípulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109

Pjaxi ehf, Ármúla 44

Pottþétt ehf, Hjallalandi 30

Prentmet ehf, Lynghálsi 1

Pústþjónusta ÁS ehf, Nóatúni 2,

Rafmiðlun hf, Dugguvogi 2

Rafneisti ehf, Langholtsvegi 112b

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafsvið sf, Haukshólum 9

Rafteikning hf, Suðurlandsbraut 4

Rakarastofan Dalbraut ehf, Dalbraut 1

Rimaskóli, Rósarima 11

Rolf Johansen & Co ehf, Skútuvogi 10a

Rögn ehf, Ármúla 17a

Röntgen Domus Medica, Egilsgötu 3

S.K.bólstrun ehf, Langholtsvegi 82

Safalinn ehf, Dugguvogi 3

Saga Film hf, Laugavegi 176

Salli ehf, Vesturbergi 41

Samiðn, Borgartúni 30

Seljakirkja, Hagaseli 40

Sigurboginn ehf, Laugavegi 80

SÍBS, Síðumúla 6

Sjá-óháð vefráðgjöf ehf, Ingólfsstræti 1a

Sjómannadagsráð, Laugarási Hrafnistu

Sjóvélar ehf, Skútuvogi 6

Skefjar hf, Laugavegi 182, 4. hæð

Skotfélag Reykjavíkur, Engjavegi 6

Slippfélagið í Reykjavík hf, Dugguvogi 4

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs, Skógarhlíð 14

Smith og Norland hf, Nóatúni 4

Snyrtistofan Mandy ehf, Laugavegi 15

Staðalhús sf, Síðumúla 31

Stafnás ehf., bygginga- og verkfræðifyrirtæki, Síðumúla 31

Starfsgreinasamband Íslands, Sætúni 1

Stálsmiðjan ehf, Mýrargötu 10-12

Stepp ehf, Ármúla 32

Stólpi ehf, Klettagörðum 5

Straumur - Burðarás Fjárfestingabanki hf, Borgartúni 25

Straumur - Hraðberg ehf, Höfðabakka 9

Subway, Austurstræti 3

Suzuki bílar hf, Skeifunni 17

Sökkull ehf, Funahöfða 9

T. ark Teiknistofan ehf, Brautarholti 6

T.G.M. ráðgjöf, Ármúla 38

Talnakönnun hf, Borgartúni 23

Tandur hf, Hesthálsi 12

Tannlæknastofa Björns Þorvaldssonar, Síðumúla 25

Tannlæknastofa Börkur Thoroddsen, Borgartúni 33

Tannlæknastofa Friðgerðar Samúelsdóttur, Laugavegi 163

Tannlæknastofa Guðrúnar Ólafsdóttur, Snorrabraut 29

Tannlæknastofa Gunnars Rósarsonar  - ( Tanngo ehf ), 

Vegmúla 2

Tannlæknastofa Hauks Þorsteinssonar, Óðinsgötu 4

Teiknistofa Gunnars Hanssonar, Bolholti 8

Teiknistofan Óðinstorgi verkfræðideild, Óðinsgötu 7

Teiknivangur, teiknistofa, Kleppsmýrarvegi 8

Terra Export ehf, Ljósuvík 38

Themis ehf lögmannsstofa, Pósthússtræti 7

Tónskóli Sigursveins  D. Kristinssonar, Engjateigi 1

Trausti Sigurðsson tannlæknir, Síðumúla 15

Trésmiðjan Jari ehf, Funahöfða 3

Umslag ehf, Lágmúla 5 (bakhús)

Útfaraþjónusta Rúnars Geirmundssonar, Fjarðarási 25

Úti og inni sf, Þingholtsstræti 27

V.E.R. Skiparáðgjöf ehf, Hverfisgötu 76

VA arkitektar ehf, Borgartúni 6

Valhúsgögn ehf, Ármúla 8

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

VDO verslun og verkstæði, Borgartúni 36

Vectura ehf, Tryggvagötu 11

Veitingastaðurinn Vegamót, Vegamótastíg 4

Verðbréfaskráning Íslands hf, Laugavegi 182

Verðlistinn Laugalæk, Lauganesvegi 74a

Verkfræðistofan VIK ehf, Laugavegi 164, 2 hæð hægri

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Þingholt ehf, Grundarstíg 2a

Vesturborg ehf, Ásvallagötu 19

Vélsmiðjan Harka hf, Hamarshöfða 7

Vinabær ehf, Skipholti 33

Vinagarður, Holtavegi 28

Vinnumálastofnun, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Á Egilsstöðum er unnið að því að byggja upp athvarf 
fyrir fólk með geðraskanir. Athvarfið hefur hlotið 
nafnið Kompan í höfuðið á húsnæðinu sem lagt verð-
ur undir starfsemina. Við þróun og mótun þjónust-
unnar verður lögð áhersla á þátttöku og virkni not-
enda og aðstandenda þeirra. 

Kompan er liður í samkomulagi á milli félagsmálaráðu-
neytis og Svæðisskrifstofu málefna fatlaðra á Austurlandi 
um að efla dagþjónustu og dagvist fyrir fólk með geðrask-
anir. Samkomulagið var gert í samræmi við átak í þjónustu 
við geðfatlað fólk, stefnu og framkvæmdaáætlun ráðuneyt-
isins 2006 til 2010. Aðrir samstarfsaðilar í verkefninu eru 

Félagsþjónusta Fljótsdalshéraðs, Heilbrigðisstofnun Aust-
urlands, deild Geðhjálpar á Austurlandi og Austurlands-
deild Rauða kross Íslands. Stefnt er að því að Kompan 
opni í haust. 

Fyrirmynd að norðan
Kompan svokallaða er að Lyngási 12 sem er húsnæði í eigu 
sveitarfélagsins. Á næstu vikum hefst vinna við endurupp-
byggingu Kompunnar en ljóst er að húsnæðið krefst tal-
verðrar lagfæringar áður en hægt verður að hefja starfsem-
ina formlega. Fyrirmyndin að Kompunni er ekki síst það 
starf sem unnið hefur verið á Húsavík á vegum Setursins 

þar en reynsla af þeirri starfsemi hefur verið framar vonum 
og hjálpað mörgum að glíma við sín veikindi.

Kompan er hugsuð sem athvarf fyrir fólk sem hefur 
einangrast félagslega vegna geðraskanna. Engar kvaðir 
munu fylgja því að heimsækja Kompuna. Í henni mun 
fólk geta hitt annað fólk sem deilir svipaðri reynslu og 
fengið aðstoð fasts starfsmanns eftir þörfum. Í henni mun 
ekki fara fram nein skipulögð meðferð og í henni þarf fólk 
ekki að taka þátt í iðju eða öðru starfi frekar en það vill. 
Það er von þeirra sem koma að verkefninu að þar skapist 
hægt og rólega afslappandi og þægilegt andrúmsloft sem 
fólk leitar í. Starfsmaðurinn í Kompunni verður á vegum 
Svæðisskrifstofu málefna fatlaðra á Austurlandi og mun 
þjóna ráðgjafarhlutverki í ýmsum málum sem notandinn 
þarfnast úrlausnar á.

Hlutverk notenda mikilvægt
Eins og áður segir mun engin skipulögð meðferð fara fram 
í Kompunni en vonir eru bundnar við að hún muni í 
sjálfu sér gegna mikilvægu hlutverki í bataferlinu þar sem 
hún mun vonandi verða mikilvægur þáttur í að rjúfa þá 
félagslegu einangrun sem stór hluti fólks með geðraskanir 
glímir við.

„Það er okkar reynsla að sú félagslega einangrun, sem 
svo margir geðsjúkir búa við, verður gjarnan að mynstri. 
Hún veldur bæði erfiðleikum í mannlegum samskiptum 
og líka einmanakennd og vanlíðan. Leiðin til bata verður 
torsóttari þegar einstaklingurinn er í litlum tengslum við 
annað fólk og skortir þar með ákveðin veruleikatengsl,“ 
segir Sveinn Snorri Sveinsson, formaður deildar Geðhjálp-
ar á Austurlandi, en hin nýstofnaða deild, ásamt félögum í 
sjálfshjálparhóp á vegum Rauða krossins, hefur spilað stórt 
hlutverk í þeirri undirbúningsvinnu sem unnin hefur verið 
í tengslum við Kompuna. Þannig er reynt að tryggja að 
væntanlegir notendur móti starfsemina að sem mestu leyti. 

Sveinn Snorri bindur talsverðar vonir við Kompuna og 
hún muni nýtast fólki sem vill og getur rofið sína félags-
legu einangrun. „Það verður öllum frjálst að heimsækja 
Kompuna og vonandi veldur það því að minnsta kosti 
einn einstaklingur nái að brjótast út úr mynstri sínu. Það 
væri þess virði,“ segir Sveinn Snorri. 

Jón Knútur Ásmundsson, verkefnastjóri,
Svæðisskrifstofu málefna fatlaðra á Austurlandi

Sveinn Snorri Sveinsson, formaður Geðhjálpar á Austurlandi: „Það verður öllum frjálst að heimsækja Kompuna og vonandi 
veldur það því að minnsta kosti einn einstaklingur nær að brjótast út úr mynstri sínu.“

Leið til að 
rjúfa 
félagslega
einangrun

Athvarf fyrir fólk með geðraskanir
á Egilsstöðum:

Elísabet Ósk Sigurðardóttir en hún mun í framtíðinni gegna starfi ráðgjafa í Kompunni. Eins og sést á myndinni á eftir að taka húsnæðið rækilega í gegn áður en hægt verður að opna.

Okkar mál | 7
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Reykjavík
Víking ehf, Vagnhöfða 17

Vímulaus æska, foreldrahús, Vonarstræti 4b

Þ.G. verktakar ehf, Fossaleyni 16

Þingvallaleið ehf, Skógarhlíð 10

Þúsund þjalir ehf, umboðsskrifstofa listamanna, Urðarstíg 4

Þýðingaþjónusta Boga Arnars, Engjaseli 43

Örninn ehf, Skeifunni 11

Seltjarnarnes
Falleg gólf ehf, Nesbala 25

Horn í horn ehf, parketlagnir, Unnarbraut 24

Pendúll ehf, Miðbraut 32

Prentsmiðjan Nes ehf, Hrólfsskálavör 14

Scana ehf, Selbraut 14

Seltjarnarnesbær, Austurströnd 2

Úranus ehf, Grænumýri 24

Veislan veitingaeldhús www.veislan.is, Austurströnd 12

Vogar
Kvenfélagið Fjóla, Leirdal 12

Kópavogur
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Arkus, tannlæknastofan, Núpalind 1

Ártak ehf  bílaleiga, Smiðjuvegi 1

Baltik ehf, Smiðjuvegi 14

Bílaklæðningar hf, Kársnesbraut 100

Bílamarkaðurinn, Smiðjuvegi 46e

Bílaþvottastöðin Löður ehf, Bæjarlind 2

Bílvogur ehf, Auðbrekku 17

Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42

Breiðablik, ungmennafélag, Dalsmára 5

Brostu tannlæknastofa Páls, Hamraborg 5

Delíla og Samson sf, Grænatúni 1

DK Hugbúnaður ehf, Hlíðasmára 17

Einar Beinteins ehf - Dúklagningameistari, Grófarsmára 8

Elnet-tækni ehf, Dalvegi 16b

Europro ehf, Smiðjuvegi 9

Flugkerfi hf, Hlíðasmára 10

Friðrik A Jónsson ehf, Akralind 2

Gólfþjónusta Íslands ehf, Dalvegi 24

Gæðaflutningar ehf, Krossalind 19

Hegas ehf, Smiðjuvegur 1

Hellur og garðar ehf, Kjarrhólma 34

Hexa ehf, Smiðjuvegi 10

Hilmar Bjarnason ehf,rafverktak, Daltúni 1

Iðnprent ehf, Akralind 7

Ingimundur Einarsson ehf málari, Trönuhjalla 1

Íslandsspil sf, Smiðjuvegi 11a

Járnsmiðja Óðins ehf, Smiðjuvegi 4b

Jón og Salvar ehf, Smiðjuvegi 44

K.J. hönnun ehf, Bæjarlind 14-16

KB Ráðgjöf, Hlíðasmára 17

Kemi ehf, Vesturvör 30b

Kópavogsbær, Fannborg 2

Kópavogskirkja

Kríunes ehf, Kríunesi við Vatnsenda

Logey ehf, Vesturvör 7

Mecca Spa ehf, Nýbýlavegi 24

OMX Broker Services, Hlíðasmára 12

Ókeypis prjónaklúbbur www.tinna.is, Nýbýlavegi 30

Pólýhúðun ehf, Smiðjuvegi 1

Rafax ehf, Fífuhjalla 1

Rafgjafinn ehf, Hamraborg 20 a

Rafspenna ehf, Krossalind 2

Rafvirkni ehf, Akralind 9

Réttingaþjónustan ehf, Smiðjuvegi 40

S.Guðjónsson ehf, Auðbrekku 9-11

Sendibílastöð Kópavogs hf, Skemmuvegi 50

Skipasalan ehf, Bæjarlind 14-16

Smurstöðin Stórhjalla ehf, Stórahjalla 2

Stáliðjan, Smiðjuvegi 5

Stimpill,bílaverkstæði, Akralind 9

Strikamerki hf, Hlíðasmára 12

Söluturninn Smári, Dalsvegi 16c

Tannlæknastofa Tinnu Kristínar Snæland, Hamraborg 5

Tekk ehf vöruhús - Company, Bæjarlind 14-16

Tækniþjónusta Ragnars G Gunnarssonar ehf, Smiðjuvegi 11

Uppdæling ehf, Bakkabraut 2

Vatnsvirkjar ehf,  almenn pípulögn og þjónusta, Háulind 26

Veitingaþjónusta Lárusar Loftssonar, Nýbýlavegi 32

Vídd ehf, flísaverslun, Bæjarlind 4

Ömmubakstur ehf, Kársnesbraut 96

Garðabær
BB skilti, skiltagerð, Miðhrauni 22

Dvalar og hjúkrunarheimilið Holtsbúð, Holtsbúð 87

Fag-val ehf, Smiðsbúð 4

Flotmúr ehf, Miðhrauni 22

G. H. ljós ehf, Garðatorgi 7

Garðabær, Garðatorgi 7

Garðaflug ehf, Holtsbúð 43

Geislatækni ehf Laser-þjónustan, Suðurhrauni 12c

Glaumur verktakafélagið, Birkihæð 5

Haraldur Böðvarsson og co ehf, Birkihæð 1

Héðinn Schindler lyftur hf, Lyngási 8

Hitakerfi ehf, Eskiholti 21

Klínisk tannsmiðja Kolbrúnar, 895-7096, Faxatúni 4

Loftorka Reykjavík hf, verktaki, Miðhrauni 10

Manus ehf, Smiðsbúð 7

Marel hf, Austurhrauni 9

Matur og Kaffi ehf, Lyngási 17

Rafal ehf,, Miðhrauni 22

Tannhjól ehf, Gilsbúð 3

Valfoss ehf, Kirkjulundi 13

Vefur ehf, heildverslun, Hagaflöt 2

Verslunin 10 - 11, Lyngási 17

Hafnarfjörður
J.R.J. verktakar ehf, Lónsbraut 2

Austurvöllur ehf, Rauðhellu 1

Ás, fasteignasala ehf, Fjarðargötu 17

Betri stofan ehf, Fálkahrauni 9

Bílaverk ehf, Kaplahrauni 10

Byggingafélagið Kambur ehf, Hólshrauni 2

Byggingafélagið Sandfell ehf, Reykjavíkurvegi 66

Dverghamrar ehf, Lækjarbergi 46

Endurskoðun Ómars Kristjánssonar slf, Bæjarhrauni 8

Engidalsskóli, Breiðvangi

Englasteinar ehf, Helluhrauni 10

Essei ehf, Hólshrauni 5

Fiskvinnslan Útvík ehf, Eyrartröð 7-9

Fínpússning ehf, Rauðhellu 13

Fjarðarkaup ehf, Hólshrauni 1

G.S. múrverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf Rafverktakar, Lónsbraut 2

Geymslusvæðið ehf, Hraungörðum

Gullfari ehf, Vesturholti 2

Gunnars majónes hf, Dalshrauni 7

H. Jacobesen, Reykjavíkurvegi 66

Hafnarfjarðarbær, Strandgötu 6

Hafnarfjarðarkirkja, Strandgötu

Hagtak hf, Fjarðargötu 13-15

Hagvagnar hf, Melabraut 18

Hársnyrtistofan Fagfólk ehf, Fjarðargötu 19

Heiðar Jónsson, járnsmíði, Skútahrauni 9

Hjallastefnan ehf, Reykjavíkurvegi 60

Hlaðbær-Colas hf, malbikunarstöð, Hringhellu 6

Hótel Hafnarfjörður, Reykjavíkurvegi 72

Hrafnistuheimilin

Höfn öldrunarmiðstöð, Sólvangsvegi 1

Kerfi ehf, Flatahrauni 5b

Kjartan Guðjónsson, tannlæknir, Bæjarhrauni 2

Klæðning ehf, Reykjavíkurvegi 68

Kópavogsnesti, Furuvöllum 37

Krossborg ehf, Stekkjarhvammi 12

Nýsir hf, Reykjavíkurvegi 74

Rafgeymasalan ehf, verkstæði, Dalshrauni 17

Rafrún ehf, Gjótuhrauni 8

Saltkaup hf, Fornubúðum 5

Snittvélin ehf, Brekkutröð 3

Spennubreytar, Trönuhrauni 5

Stál - Orka ehf, Hvaleyrarbraut 37

Suðurverk hf, Drangahrauni 7

Trésmiðjan okkar ehf, Lyngbergi 19a

Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64

Viðhaldsvirkni ehf, Fossháls 23

www.gardyrkjan.is, Helluhrauni 4

Bessastaðahreppur

Ferskfiskur ehf, Bæjarhrauni 8

Reykjanesbær
ÁÁ verktakar ehf, Starmóa 13

B & B Guesthouse, Hringbraut 92

Bílahornið hjá Sissa, Brekkustíg 38

Bílaleiga J & S, Bolafótur 9

DMM Lausnir ehf, Iðavöllum 9b

Efnalaug Suðurnesja - BK-hreinsun ehf, Iðavöllum 11b

Fasteignasalan Ásberg ehf, Hafnargötu 27

Fasteignastofa Suðurnesja ehf, Hafnargötu 51-55

Fitjavík ehf, Fitjum

Hitaveita Suðurnesja, Brekkustíg 36

Hjalti Guðmundsson ehf, Iðavöllum 1

Plastgerð Suðurnesja ehf, Framnesvegi 21

Rafiðn ehf, Víkurbraut 1

Reiknistofa fiskmarkaða hf, Iðavöllum 7

Reykjanesbær, Tjarnargötu 12

Samband sveitarfélaga á Suðurnesjum, Iðavöllum 12

Skipting ehf, Grófinni 19

Sparisjóðurinn í Keflavík, Tjarnargötu 12-14

Tannlæknast Einars Magnúss ehf, Skólavegi 10

Tjarnartorg, Norðurvöllum 32

Tjarnartorg ehf, Norðurvöllum 32

Toyota Reykjanesbæ, Njarðarbraut 19

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

Grindavík
Grindavíkurkirkja

Grímsnes ehf, Hafnargötu 31

Víkurberg ehf, Vesturhóp 30

Víney ehf, Leynisbrún 12b

Vísir hf, Hafnargötu 16

Þorbjörn hf, Hafnargötu 12

Sandgerði
Kvenfélagið Hvöt

Sandgerðisbær, Miðnestorgi 3

Mosfellsbær
Afltak ehf, Völuteigi 1

Bakkus ehf, Leirutanga 22

Byggingarfélagið Baula ehf, Arkarholti 19

Garðyrkjustöðin Gróandi, Grásteinum

Glertækni ehf, Völuteigi 21

Global - tæki ehf, Flugumýri 28

Gylfi Guðjónsson, ökukennari, sími 6960042, Tröllateig 20

Ingimundur Magnússon ehf, Breiðafit

Ísfugl ehf, Reykjavegi 36

Nonni litli ehf, Þverholt 8

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

Akranes
Bifreiðastöð Þórðar Þ Þórðarsonar, Dalbraut 6

Byggðarsafn Akraness að Görðum

Fasteignasalan Hákot, Kirkjubraut 28

GT Tækni ehf, Grundartanga

Ingjaldur Bogason tannlæknir  ehf, Laugarbraut 11

Íþróttabandalag Akraness, Jaðarbökkum

Runólfur Hallfreðsson ehf, Krókatúni 9

Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28

Straumnes ehf, rafverktakar, Krókatúni 22-24

Vélaleiga Halldórs Sigurðssonar ehf, Smiðjuvöllum 10

Vélaleigan Þróttur, Ægisbraut 4

Viðskiptaþjónusta Akraness ehf, Stillholti 23

Vignir G. Jónsson hf, Smiðjuvöllum 4

Borgarnes
Bókhalds- og tölvuþjónustan sf, Böðvarsgötu 11

Dvalarheimili aldraðra Borgarnesi, Borgarbraut 65

Efnalaugin Múlakot, Borgarbraut 49

Félagsbúið Mófellsstöðum sf, Mófellsstöðum

Skorradalshreppur, Grund

Sparisjóður Mýrasýslu, Digranesgötu 2

Stafholtsprestakall, Stafholti

Vélaverkstæði Kristjáns ehf, Brákarbraut 20

Þjónustumiðstöðin Húsafelli ehf, Húsafelli 3

Reykholt
Ferðaþjónustan Brennistöðum, Flókadal

Stykkishólmur
Rauði kross Íslands Stykkishólmsdeild, Sundabakka 1

Stykkishólmskirkja

Þ.B.Borg - steypustöð ehf, Silfurgötu 36

Grundarfjörður
GG-lagnir ehf, Grundargötu 56

Ólafsvík
Kvenfélag Ólafsvíkur

Litlalón ehf, Skipholti 8

TS Vélaleiga, Stekkjarholti 11

Snæfellsbær
Hótel Hellnar ehf., Hellnum, Snæfellsbæ, Brekkubæ 

Hellnum

Hellissandur
Hjallasandur ehf, Helluhóli 3

Hraðfrystihús Hellissands hf, Hafnarbakka 1

KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Nónvarða ehf, Bárðarási 6

Sjávariðjan Rifi hf, Hafnargötu 8

Skarðsvík ehf, Munaðarhóli 10

Þorgeir Árnason ehf, Háarifi 27

Búðardalur
Dalabyggð, Miðbraut 11

Dvalar- og hjúkrunarheimilið, Fellsenda

Reykhólahreppur
Reykhólahreppur, Reykhólum

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Svanur Kristjánsson, nýr formaður Geðhjálpar, segir mörg brýn verkefni bíða félagsins:

„Þörf fyrir þjónustu og stuðning við geðsjúka og 
aðstandendur þeirra er meiri en ég gerði mér 
nokkru sinni grein fyrir. Í raun má segja að að-
staða þessa hóps sé hvergi í ásættanlegu horfi 
nema á þeim stöðum þar sem sveitarstjórnir hafa 
beinlínis axlað pólitíska ábyrgð á velferð íbú-
anna,“ segir Svanur Kristjánsson, sem nýlega var 
kjörinn formaður Geðhjálpar. Hann segir fjöl-
mörg brýn verkefni bíða félagsins á næstunni og 
hafi stjórnin þegar markað ákveðnar áherslur um 
á hvaða mið skuli róið. Mikilvægt sé að efla 
fræðslustarfsemi, sjálfshjálparhópana og lands-
byggðardeildir enda sé þörfin fyrir þá starfsemi 
afar brýn.

Í viðtali við okkar Okkar mál fyrir um tveimur ár-
um sagði Svanur Kristjánsson að næsta stórátak í 
þjóðfélaginu hvað varðar einstakt velferðarmál hlytu 
að verða málefni geðsjúkra. Nú - nokkrum misserum 
síðar – segist hann telja að þetta hafi gengið eftir að 
nokkru leyti. 

Þjóðarátak er yfirlýst markmið
„Ég sé ekki annað en þjóðarátak sé beinlínis orðið yf-
irlýst markmið stjórnvalda og vísa þar meðal annars 
til stefnuyfirlýsingu þeirrar ríkisstjórnar sem tók við í 
vor. Þar er kveðið á um að bæta hag aldraðra og ör-
yrkja og eins að heilbrigðisþjónusta skuli vera á 
heimsmælikvarða. Í því felst væntanlega að búa skuli 
betur að geðsjúkum en verið hefur til þessa,“ segir 
Svanur sem nefnir höfuðborgarsvæðið sérstaklega í 
því sambandi. Í fjölbýlishúsum Öryrkjabandalags Ís-
lands við Hátún búi í dag um 100 manns sem séu á 
örorkubótum vegna geðraskana, en ekki nema um tíu 
úr þeim hópi njóti þjónustu frá Svæðisskrifstofu um 
málefni fatlaðra. Margt af þessu fólki njóti því alls 
ekki þeirrar þjónustu sem því beri.

Meðal þeirra sem þekkja til þjónustu við geðsjúka 
hefur fyrirkomulag mála á Akureyri þótt sérlega gott. 
Þar í bæ er félags- og búsetuþjónusta sem og heilsu-
gæslan öll á hendi bæjaryfirvalda sem gefur starfsfólki 
þeirra kost á að vinna heildstætt í málum hvers skjól-
stæðings og setja upp meðferðaráætlun sem er sniðin 
að þörfum hvers og eins. „Bestur árangur í búsetu-

málum geðsjúkra hefur náðst á landsbyggðinni sem 
meðal annars má þakka aðstandendum og þeirra ein-
örðu baráttu sem leiddi til þess að hluta af símapen-
ingunum svonefndu var varið til þessa brýna verkefn-
is. Fram til ársins 2011 fara 1,5 milljarðar kr. til bú-
setumála. Til þessa hafa kraftar manna nærri ein-
göngu beinst að stöðum úti á landi, en nú er röðin að 
verða komin að Reykjavík.“

Meiriháttar milliríkjadeila
Í samtölum sínum við ráðamenn á undanförnum 
misserum kveðst Svanur hafa skynjað mjög jákvæð 
viðhorf þeirra til málefna geðsjúkra. Allir séu af vilja 
gerðir. Skipulagsvandinn í stjórnkerfinu sé hins vegar 
hræðilegur. 

„Við hjá Geðhjálp höfum lengi staðið í baráttu við 
að tryggja fjárveitingar til Fjölmenntar, menntunar-
úrræðis sem á annað hundrað manns naut og varð til 
að gjörbreyta lífi margra. Þetta einfalda verkefni féll 
undir þrjú ráðuneyti, það er félags-, menntamála- og 
heilbrigðisráðuneyti, og að tryggja því fjárveitingar 
var eins og að leiða meiriháttar milliríkjadeilu til 
lykta. Jafnvel þótt ríkisstjórnin væri búin að tryggja 
verkefninu fjármuni var allt stopp og í einu ráðuneyti 
fundum við fyrir mikilli stífni og tortryggni. Hver 
vísaði á annan, gerðar voru skýrslur og úttektir, sem 
voru jafnvel ekki lesnar í ráðuneytinu. Allt var eftir 
þessu. Auk þess að efla menntun þurfum við að fá 
fleiri meðferðarúrræði viðurkennd og niðurgreidd. 
Geðlæknisþjónusta er niðurgreidd en biðlistar eru 
langir og fólk þarf sjálft að greiða fyrir sálfræðimeð-
ferð, þar sem tíminn kostar allt að átta þúsund krón-
ur. Þessu verður að breyta og niðurgreiða þarf þjón-
ustu sálfræðinga eins og annarra sérfræðinga í heil-
brigðismálum, úr sameiginlegum sjóðum. Rík-
isstjórninni er ekkert að vanbúnaði að framkvæma 
þetta þegar í stað. Mannslíf eru í húfi.“

Í sáttmála þeim sem núverandi ríkisstjórn starfar 
samkvæmt er kveðið á um að almannatryggingar fær-
ist yfir til félagsmálaráðuneytisins, sem ætlað er að 
verða alhliða velferðarráðuneyti. Svanur telur að það 
muni verða til mikilla bóta, fyrirkomulagið geti tæp-
ast orðið verra en verið hefur. „Ég kann engin for-

dæmi fyrir því að málefni fatlaðra eða aldraðra sé á 
hendi tveggja ráðuneyta. Hitt verður samt að líta á að 
til dæmis á Norðurlöndunum er heilbrigðisþjónustan 
og félagsþjónustan á þriðja stjórnsýslustiginu sem er 
ekki til hér á landi. Leikurinn í stöðunni er því sá að 
flytja hina opinberu þjónustu í ríkari mæli yfir til 
sveitarfélaganna og á það munum við þrýsta.“

Hugmyndafræði mannhelgi og mannúðar
Þörfin fyrir Geðhjálp er aldrei brýnni en nú, að mati 
Svans Kristjánssonar, sem meðal annars nefnir í því 
sambandi mikilvægi sjálfshjálparhópa sem starfar 
undir handarjaðri félagsins. „Því miður vitum við lít-
ið um orsakir geðsjúkdóma: þunglyndi, félagsfælni og 
svo framvegis enda þótt úrræðin sem bjóðist séu 
mörg. Í minningargreinum Morgunblaðsins má lesa 
um marga sem hafa fallið fyrir eigin hendi vegna 
þunglyndis sem er sjúkdómur sem nú fer sem farald-
ur um Vesturlönd. Ástæður þess eru fjölmargar en 
efalaust liggja þær að einhverju leyti í þjóðfélagsgerð-
inni sem verður sífellt flóknari og þá er erfiðara fyrir 
fólk að fóta sig. Í dag þarft ungt fólk þarf að reikna 
með því að vinna í gegnum lífið á mörgum vinnu-
stöðum, þarf sífellt að vera að selja sig. Vinnumark-
markaðurinn er harðari og kröfurnar meiri og eðlilega 
hefur slíkt áhrif á andlega líðan fólks,“ segir Svanur 
sem telur skilning almennings á geðsjúkdómum 
margfalt meiri nú en var.

„Það kemur sumpart ekki til af góðu. Fjórðungur 
fólks þarf einhverntíma á lífsleiðinni að takast á við 
geðraskanir og svo allir þeirra aðstandendur. Þetta er 
afar fjölmennur hópur. Vissulega höfum við æ fleiri 
meðferðarúrræði sem skila árangri og batahorfurnar 
verða sífellt betri. Mikilvægast er þá að byggja upp 
samfélag samhjálpar og mannúðar, þar sem hinir 
veiku og bágstöddu njóti allra þeirra réttinda, sem 
gefin eru fyrirheit um í stjórnarskrá landsins en taki 
jafnframt ábyrgð á eigin meðferð og bata. Gagnkvæm 
virðing, réttindi, ábyrgð og skyldur þurfa að fara sam-
an. Hugmyndafræði mannhelgi og mannúðar er 
rauði þráðurinn í öllum bestu meðferðarúrræðum 
nútímans.“

Mannslíf í húfi



„Verkefnið framundan er í senn spennandi og mik-
ilvægt. Því miður hafa geðfatlaðir setið eftir í uppbygg-
ingu þjónustu og búsetu eins og langir biðlistar sýna 
best. Tugir einstaklinga hafa beinlínis orðið innlyksa á 
stofnunum og ekki átt neina möguleika á því að kom-
ast út í þjóðfélagið í sjálfstæða búsetu og njóta lífs-
gæða, sem okkur finnast sjálfsögð,“ segir Ásta Ragn-
heiður Jóhannesdóttir alþingismaður.

Á dögunum skipaði Jóhanna Sigurðardóttir félagsmála-
ráðherra í verkefnisstjórn Átaks til eflingar þjónustu við 
geðfatlaða og er Ásta Ragnheiður formaður. Stjórnin tekur 
við verkefni sem hleypt var af stokkunum í kjölfar þess að 
Alþingi samþykkti í árslok 2005 að verja einum milljarði kr. 
af Símapeningunum svonefndu til átaks í málefnum geð-
fatlaðra og 500 milljónum kr. til viðbótar úr Framkvæmda-
stjóði fatlaðra. Árni Magnússon, þáverandi félagsmálaráð-
herra, setti verkið af stað og inntak þess var uppbygging bú-
setuúrræða og þjónustu fyrir skilgreindan hóp geðfatlaðra.

Þörfin mest í Reykjavík
„Ég hef farið yfir verkefnið; hvað búið er að gera. Mér virð-
ist sem ekki hafi verið gert ráð fyrir nægu fé í upphafi og 
meira þurfa til. Þegar upphæðin til verksins var ákveðin var 
byggt á gamalli hugmyndfræði, sem er orðin úrelt. Sú leið 
sem farin er í dag með sjálfstæðri búsetu í eigin íbúð fyrir 
þennan hóp, er mun dýrari. Þá hefur féð ekki verið ávaxtað 
í þágu verkefnisins, heldur var gert ráð fyrir fastri fjárhæð 
sem greiðist á fjárlögum ár hvert. Í ljósi þess, hvernig íbúða-
verð hefur þróast frá 2005 er ljóst að það vantar mikið upp 
á að féð hafi haldið raungildi sínu. Ekki síst hef ég áhyggur 
af þessu, í ljósi þess að mest er þörfin í Reykjavík og á höf-
uðborgarsvæðinu þar sem húsnæðisverð hefur hækkað mest 
og verkefnið komið skemmst á veg.“

Þegar átakið fór af stað fyrir tæpu ári var byrjað á að gera 
úttekt á því hve margir féllu undir verkefnið og voru 
ákveðnar skilgreiningar lagðar til grundvallar. Niðurstaðan 
voru 160 manns. Þar af var um helmingur í Reykjavík, 
fjórðungur annarsstaðar á höfuðborgarsvæðinu og jafn stór 
hópur á landsbyggðinni. Sem fyrr segir eru átaksverkefninu 
eyrnamerkar 1,5 milljarður króna. Alls 500 milljónum kr. 
er þegar búið að ráðstafa. Á næsta og þar næsta ári verður 
400 milljónum kr. hvort ár um sig varið til verkefnsins á 
fjárlögum og síðan 100 milljónum tvö næstu ár á eftir.

Fjölbreytt úrræði í boði
„Víða á landsbyggðinni erum við að ná settum markmiðum 
með samningum við sveitarfélög og fleiri, til dæmis á Akra-
nesi, Akureyri, Suðurlandi, Hornafirði og víðar. Verkefnið 
er skemmst á veg komið hér í Reykjavík,“ segir Ásta Ragn-
heiður. 

„Þar er engu að síður verið að gera margt gott í þjónustu 
fyrir fólk sem hefur átt og á við geðræna sjúkdóma að stríða. 
Hér eru áfangaheimili fyrir geðfatlaða með framsækna að-
ferðafræði sem skila góðum árangri, vernduð heimili, starfs-
endurhæfing margskonar og sjálfstæð búseta. Við eigum 
mikið af fag- og hugsjónafólki sem við getum lært mikið af 
og eigum að styðja. Geðfötluðum þurfa að standa til boða 
fjölbreytt úrræði. Þeir eru jafn ólíkir eins og þeir eru margir. 
Mikilvægt er að fólk öðlist hlutverk með atvinnu eða verk-
efnum sem hver og einn treystir sér til að takast á við. Ég 
hef séð ótrúlegar breytingar til hins betra á geðfötluðum 
sem hafa fengið þannig tækifæri til að takast á við eigið líf. 
Það er mikilvægt að beita hugmyndafræði um bata og sjálf-
styrkingu sem kölluð hefur verið valdefling. Geðfatlaðir eiga 
að hafa eitthvað um það að segja hvaða þjónustu, aðbúnað 
og stuðning þeir fá.“

Annað sjónarhorn
Ásta segir óviðunandi hvernig höfuðborgarsvæðið hefur set-
ið eftir hvað varðar búsetuúrræði fyrir geðfatlaða. 

„Áherslan á þennan fjölmenna landshluta var ekki nægi-
leg. Einnig hefur verið erfitt að komast yfir hentugt hús-
næði hér; tveggja herbergja íbúðir í grónum hverfum. Við í 
verkefnisstjórninni undirbúum að nálgast verkefnið út frá 
öðru sjónarhorni. Efna til útboðs og bjóða þeim sem vilja, 
að koma að verkinu með okkur. Það gætu verið verktakar, 
félagasamtök, sveitarfélög, fyrirtæki eða einstaklingar. Við 
munum reyna að leysa vandann á þennan hátt og hraða úr-
ræðum eins og unnt er. Ég er bjartsýn á að við náum mark-
miðum okkar með Jóhönnu Sigurðardóttur í ráðherrastóli.“
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„Þegar upphæðin til verksins var ákveðin var byggt á gamalli hugmyndfræði, sem er orðin úrelt,“ segir Ásta Ragnheiður 
Jóhannesdóttir alþingismaður.

Ásta Ragnheiður Jóhannesdóttir, formaður verkefnis-
stjórnar Átaks til eflingar þjónustu við geðfatlaða:

Ótrúlegar breytingar 
til hins betra
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Geðhjálp vinnur að eflingu geðheilbrigðis á landsvísu og 
mun framlagið til Geðhjálpar renna til þess verkefnis. 
Sjónum verður beint sérstaklega að ungu fólki á aldrinum 
12-25 ára sem á við geðraskanir að etja. Ætlunin er að efla, 
styrkja og samþætta þau úrræði sem víða eru í boði en eru 
ekki sem skyldi sýnileg eða aðgengileg, jafnframt því sem 
leitast verður við að stofna til úrræða þar sem á skortir. 
Undangengin þrjú ár hefur Geðhjálp verið með sérstakt 
átak í að koma á starfsemi er lýtur að málefnum geðsjúkra 
á landsbyggðinni, m.a. með dyggum stuðningi Kiwanis-
hreyfingarinnar. Stofnaðar hafa verið sjö deildir Geðhjálp-
ar á landsbyggðinni og samhliða því að tryggja stoðir við-
komandi deilda er lögð áhersla að koma á fót athvörfum 
fyrir þá einstaklinga sem einangrast hafa félagslega í samfé-
laginu vegna geðraskana. Markmiðið er að rjúfa þá ein-
angrun sem einkennir geðsjúka og leitast við að koma 
þeim til virkni og hamingjuríkara lífs. 

BUGL er deild innan geðsviðs Landspítala – háskóla-
sjúkrahúss sem sérhæfir sig í mati og meðferð á hvers kyns 
geðröskun barna og unglinga. Ætlunin er að styrkja verk-
efni sem miðar að því að gera börnunum á BUGL kleift að 
fá þjálfun og afþreyingu utan deildarinnar. Þar ber fyrst að 
nefna endurnýjun á útileikaðstöðu legudeildarsjúklinga. 
Leiktæki við legudeild barna eru gömul og úr sér gengin, 

en eins og gefur að skilja er nauðsynlegt fyrir börnin að 
geta farið út að leika sér í öruggu og skemmtilegu um-
hverfi. Einnig verður komið upp leikaðstöðu utandyra fyr-
ir legudeild unglinga. Þá eru einnig uppi hugmyndir um 
að auðvelda skjólstæðingum BUGL að komast í líkams-
rækt, sund og aðra afþreyingu utan deildarinnar. 

Samtökin Forma voru stofnuð vorið 2005 með það að 
leiðarljósi að gefa átröskunarsjúklingum rödd og koma 
sjónarmiðum þeirra á framfæri. Forma mun nýta styrkinn 
til þess að efla ráðgjafastarfsemi sína um allt land svo sjúkl-
ingar eigi auðveldara með að leita sér hjálpar. Allir ráðgjaf-
ar Forma hafa átt við átröskun að stríða og náð bata, þeir 
nýta reynslu sína og skilning til að aðstoða aðra sem enn 
stríða við sjúkdóminn. Einnig munu samtökin koma á fót 
skipulegri forvarnafræðslu í 8. bekk grunnskóla og 1. bekk 
menntaskóla til að sporna við fjölgun átröskunarsjúklinga.

Landssöfnun Kiwanis-hreyfingarinnar til stuðnings geð-
sjúkum og aðstandendum þeirra fer fram dagana 4.-7. 
október nk. Kjörorð söfnunarinnar er Lykill að lífi og er 
hún haldin í tengslum við alþjóðlega geðheilbrigðisdaginn 
10. október. Kiwanis-hreyfingin á Íslandi hefur allt frá 
árinu 1974 staðið fyrir landssöfnun þriðja hvert ár með 
sölu á K-lyklinum. Tilgangurinn er að safna fé til þess að 
stuðla að endurhæfingu geðsjúkra og að vekja þjóðina til 
umhugsunar um málefni geðsjúkra og þörfina fyrir úrbæt-
ur.

„Það er ánægjulegt að sinna þessu þessu verkefni, enda 
er árangurinn af starfi Kiwanishreyfingarinnar í þágu geð-
sjúkra víða sýnilegur,“ segir Bernhard Jóhannesson, for-
maður K-dagsnefndar Kiwanis. „Fyrsta söfnunin sem við 
efndum til var árið 1974. Síðan þá hefur ágóði af lands-
söfnunum okkar runnið til fjölda verkefna, svo sem bygg-
ingar og stækkunar Bergiðjunnar sem er verndaður vinnu-
staður við Kleppsspítalann í Reykjavík, uppbyggingar 
Barna- og unglingageðdeildar Landspítalans, kaupa á sam-
býlum geðfatlaðra og íbúðum fyrir aðstandendur geðsjúkra 
barna og unglinga og stofnunar landsbyggðardeilda Geð-
hjálpar. Síðasta söfnun skilaði 14,6 milljónum króna og ef 
þær fjárhæðir sem við höfum safnað til þessa málefnis frá 
1974 eru uppreiknaðar til núgildandi verðlags erum við 
komin í um 230 milljónir króna.“ 

Þrjú málefni
Ágóði landssöfnunarinnar að þessu sinni rennur til þriggja 
málefna; Geðhjálpar, BUGL og Forma. Þúsund fótgöngu-
liðar 37 Kiwanis-klúbba ganga í hús um land allt dagana 
4.-7. október og selja K-lykilinn, sölumenn verða við versl-
anamiðstöðvar og aðra fjölfarna staði, auk þess sem leitað 
er til fyrirtækja um stuðning. Þá verður einnig hægt að 
leggja inn á reikning söfnunarinnar; 1100-26-55000 
(kennitala 640173-0179). Sparisjóðirnir á Íslandi eru fjár-
vörsluaðili söfnunarinnar og aðalbakhjarl hennar, ásamt 
Toyota, Olís og Bónus. Hægt verður að leggja söfnuninni 
lið með því að fara inn á vef sparisjóðanna og millifæra. K-
lykillinn verður ennfremur til sölu í öllum verslunum 
Bónuss og á þjónustustöðvum Olís um land allt. Fyrir 
safnara er rétt að geta þess að K-lykillinn fæst að þessu 
sinni í þremur litum; rauðum, bláum og gulum.

Geðhjálp mun við ráðstöfun síns hluta söfnunarfjárins 
beina sjónum sérstaklega að ungu fólki á aldrinum 12-25 
ára sem á við geðraskanir að etja. Ætlunin er að efla, 
styrkja og samþætta þau úrræði sem víða eru í boði um allt 
land en eru ekki sem skyldi sýnileg eða aðgengileg, jafn-
framt því sem leitast verður við að stofna til úrræða þar 
sem á skortir. BUGL hyggst nýta sinn hluta söfnunarfjár-

ins til verkefna sem gera legudeildarsjúklingum kleift að fá 
þjálfun og afþreyingu utan deildarinnar. Forma mun nýta 
styrkinn til þess að efla ráðgjafastarfsemi sína um allt 
land svo átröskunarsjúklingar eigi auðveldara með að leita 
sér hjálpar. Einnig verður komið á fót skipulegri forvarna-
fræðslu í 8. bekk grunnskóla og 1. bekk menntaskóla.

Viðkvæm málefni
„Stuðningurinn okkar við geðsjúka og málefni þeirra hefur 
kannski ekki endilega verið sá að fara í framkvæmdir, held-
ur frekar að sinna ýmsum hliðarverkefnum sem stuðla að 
betri líðan fólksins og tryggja því mikilvæga dægradvöl. Þá 
má ekki heldur vanrækja hlut aðstandenda, sem margir 
hverjir eru undir miklu álagi. Í minni samfélögum til 
dæmis úti á landi eru geðsjúkdómar oft mjög viðkvæmt 
málefni og fólk ef til vill feimið við að leita sér aðstoðar, 
kannski ekki fyrr enn í óefni er komið. Kemur þá jafnvel 
til kasta lögreglu. Slíkt á ekki að þurfa að gerast. Við þurf-
um að ná til fólks áður en það lendir í samstuði við þjóðfé-
lagið,“ segir Bernhard. Hann kveðst hlakka til þess snarpa 
átaksverkefnis sem er framundan. Kiwanismenn fái jafnan 
góðar viðtökur þegar þeir selja K-lykilinn sem sýni að mál-
efnið og starf klúbbanna á þessu sviði njóti velveildar eins 
og einnig hafi komið fram í viðhorfskönnunum sem gerð-
ar hafa verið.

Mikilvæg málefni styrkt

Nokkur stór fyrirtæki eru bakhjarlar Kiwanis við landssöfn-
unina og var þessi mynd tekin á dögunum þegar samstarfs-
samningar þessara aðila voru undirritaðir. Frá vinstri talið: 
Guðjón Guðmundsson, framkvæmdastjóri Sambands ís-
lenskra sparisjóða, Sigurður K. Pálsson, markaðsstjóri Olís, 
Svanur Valgeirsson, starfsmannastjóri Bónuss, Andrés 
Hjaltason, umdæmisstjóri Kiwanis og Magnús Kristinsson, 
stjórnarformaður Toyota.

Kiwanisféalgar selja K-lykilinn til styrktar geðsjúkum

„Ánægjulegt að sinna þessu verkefni“

Landssafnanir Kiwanis til styrktar geðsjúkum eru þriðja 
hvert ár. Myndin er tekin þegar forystumönnum Geðhjálp-
ar og BUGL var afhentur afrakstur síðustu söfnunar, sem 
var haustið 2004.

„Árangurinn af starfi Kiwanishreyfingarinnar í þágu geð-
sjúkra er víða sýnilegur,“ segir Bernhard Jóhannesson, for-
maður K-dagsnefndar.
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Þorvaldur Víðisson, miðborgarprestur Dómkirkjunn-
ar, þjónar Geðhjálp hálfsmánaðarlega. Hann hefur 
ákveðnar skoðanir á málefnum skjólstæðinga sinna og 
því úrræðaleysi sem blasir við mörgum þeirra. „Starf 
miðborgarprests er nokkuð víðfeðmt og hefur marga 
snertifleti,“ sagði Þorvaldur þegar hann var í upphafi 
spurður hvað í starfi sínu snerti sig mest hvað geð-
heilbrigðismálin varðar. 

„Einn af þessu þáttum er þjónustan í Geðhjálp. Það 
sem kemur fyrst upp í huga minn varðandi geðheilbrigð-
ismálin er góð þjónusta starfsfólks og frásögur þeirra sem 
hafa notið farsællar handleiðslu um heilsu sína og réttindi 
hjá færu fagfólki. En það sem snertir mig kannski mest er 
glíma margra við erfiða sjúkdóma og oft úrræðaleysi. 
Stundum virðist kerfið flókið og jafnvel bregðast og leið-
irnar hlykkjóttar sem fólk þarf að fara til að finna réttu 
þjónustuna. Meira fjármagn virðist þurfa í málaflokkinn 
og fleira fagfólk til starfa. Mér finnst samt geðheilbrigði 
vera miklu meira upp á borðinu í dag en áður, það er ekki 
feimnismál að glíma við slíka röskun, sjúkdóm eða fötlun. 
Flest þekkjum við án efa einhvern nákominn sem stigið 
hefur slíkan dans eða eigum jafnvel slíka reynslu sjálf.“

Eru fagmenn í þessum málum, svo sem prestar, læknar, 
sálfræðingar og lögregla, að vinna saman? 

„Samvinna skiptir miklu svo þjónustan við einstaklinga 
og fjölskyldur sé sem best. Mín persónulega reynsla er sú 
að mikill vilji sé á samvinnu á þessu sviði. Geðheilbrigð-
ismálin snerta hins vegar mörg svið, svo sem heilbrigðis-, 
tryggingar og félagsmál. Ríkið og sveitarfélög virðast á 
stundum glíma um kostnaðinn við þjónustuna á þann 
máta að sá sem þarfnast hennar og fjölskylda hans blæða 
undan. Stöðugt er þó sú viðleitni til staðar að stoppa í göt-
in á kerfinu og bæta þjónustuna. En einmitt á því sviði 
meðal annars hef ég séð og fundið að Geðhjálp er mik-
ilvægur málsvari um hvað betur má fara í þjónustunni við 
einstaklinga samfélagsins.“

Þú hefur þjónað í tiltölulega einangraðu samfélagi, Vest-
mannaeyjum. Er eðlismunur á miðborginni og Eyjum þegar 
kemur að því að nálgast skjólstæðingana?

„Fólk er alls staðar manneskjur og fjölbreytileikinn til 
staðar á báðum stöðum í Eyjum og í miðborginni. Það er 
nú þannig að þjóðin leitar heilmikið til Þjóðkirkjunnar út 
um land allt, í sorg og í gleði. Það er vegna þess að Þjóð-
kirkjan veitir góða þjónustu og mætir einstaklingum og 
fjölskyldum oftast af fagmennsku og virðingu í þeim krafti 
sem hún er kölluð til. Kirkjan veitir ramma og vonandi 
innihald um helgar stundir í lífi okkar og samfélagsins. Ég 

held að það sé ekki munur á þjónustu kirkjunnar á þessum 
tveimur stöðum, Vestmannaeyjum og miðborg Reykjavík-
ur. Ég upplifi hins vegar mikinn mun á samfélagsgerðinni 
og þeim leiðum sem kirkjan velur í þjónustu sinni.“ 

Telurðu að málefni þeirra sem eiga við geðræn vandamál 
að stríða sé eitthvað sem snerti samfélagið allt með áþreif-
anlegum hætti? Það mætti stundum halda að þetta væru bara 
vandamál viðkomandi og fjölskyldna þeirra?

„Ég hugsa að það sé oft upplifunin, að finna sig einan, 
sem fylgir því að glíma við þennan vanda. Því erfitt getur 
reynst fyrir aðra að setja sig í þessi spor. Einangrunin getur 
verið sligandi og sumir eru að kikna undan álaginu. Sam-
félagið lætur sig varða þessi málefni með áþreifanlegum 
hætti, það má sjá á vettvangi bæði ríkis og sveitarfélaga. 
Eins má sjá slíkt í fjölskyldum og allsstaðar þar sem fólk 
hjálpast að. En betur má ef duga skal því núningur í hinu 
opinbera kerfi má ekki bitna á þeim sem bíða þjónustunn-
ar. Það getur nefnilega verið hver sem er sem þarf á henni 
að halda, kannski ég í dag og þú á morgun. Það gætir líka 
á stundum skilningsleysis og þekkingarleysis á málaflokkn-
um sem kveikir fordóma og aukna erfiðleika. Þess vegna 
þarf þessi umræða að vera opin og málefnaleg.“

Ríkir almennt sinnuleysi í garð geðsjúkra, eða hvað?

„Nei, það held ég nú ekki, ég finn og veit að hinn góði 
vilji er víða til staðar og margir leggja gott eitt til. Það virð-
ist hins vegar oft sem úrræðaleysi, vöntun á sérmenntuðu 
fólki og fjármagni séu meðal ástæðna þess að málaflokkn-
um sé á stundum ekki sinnt nægilega vel.“  

Á hverju byggir þú þjónustu þína fyrir Geðhjálp?
„Þjónusta mín í Geðhjálp er fyrst og fremst nærvera og 

samfélag, samtal og sálgæsla sé þess óskað. Stundirnar sem 
ég býð upp á hálfsmánaðarlega eru á samtalsnótum. Í þeim 
legg ég yfirleitt upp ákveðið þema og dreifi á blöðum setn-
ingum úr ýmsum áttum sem við notum til umræðu. Mis-
jafnt getur verið hve margir taka þátt og hvert umræðan 
þróast, það fer það oft eftir þátttakendum og því hvað 
þeim liggur á hjarta hverju sinni. Gjarnan ljúkum við 
stundunum á bænastund og fyrirbænum, einnig þenjum 
við raddböndin þegar þannig liggur á okkur. Helgihaldið 
er mjög lágstemmt, ef svo má segja, engin helgiklæði eða 
litúrgía heldur er stundin mannlegt samtal, oft um helgi-
dóma, á mannlegum nótum. Ég hef einnig komið að hóp-
umræðu um sorg og viðbrögð við missi í góðu samstarfi 
við starfsfólk Geðhjálpar,“ segir Þorvaldur Víðisson, sem 
segist hafa á stuttum tíma sannfærst um mikilvægi þess 
starfs sem unnið er á vettvangi Geðhjálpar.

Vilji fyrir hendi. „Betur má ef duga skal,“ segir sér Þorvaldur Víðisson sem efast ekki um að fjölmargir vilja leggja málefnum geðsjúkra lið.

Séra Þorvaldur Víðisson miðborgarprestur þjónar Geðhjálp:

Úrræðaleysið 
snertir mig

„En betur má ef duga 
skal því núningur í hinu opin-

bera kerfi má ekki bitna á 
þeim sem bíða þjónustunnar.“
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„Í mínum huga er grundvallarhlutverk Geðhjálpar 
tvíþætt. Annars vegar er okkar að veita opinberum 
aðilum aðhald og vinna að því að skjólstæðingar 
félagsins fái þá þjónustu sem þeim ber og hins vegar 
að halda úti öflugu félagsstarfi og þjónustu sem aðrir 
sinna ekki. Hvort tveggja er gríðarlega mikilvægt. Eitt 
allra mikilvægasta hlutverk félagsins tel ég svo vera að 
veita stuðning við sjálfshjálparhópana sem eru starf-
andi hér á höfuðborgarsvæðinu og úti um land. Til 
þess að slíkir hópar séu starfræktir þarf þó frumkvæði 
frá þeim sem vilja nýta sér þjónustuna,“ segir Einar 
G. Kvaran sem nýlega tók við starfi upplýsinga- og 
fræðslufulltrúa Geðhjálpar.

Einar hóf störf hjá Geðhjálp í maí á þessu ári. Hann var 
í þann mund að ljúka mastersnámi í heimspeki og var á 
heimleið þegar hann frétti að starf fræðslufulltrúa félagsins 
væri laust. „Félagi minn, séra Vigfús Bjarni Albertsson 
sjúkrahúsprestur hringdi og sagðist hafa fregnað þetta og 
benti mér á að láta vita af mér. Ég hugsaði strax að þetta 
væri starf fyrir mig. Hef unnið talsvert á þessu sviði og taldi 
mig því hafa reynslu af málaflokknum auk þess sem ég 
hafði löngun til þess að láta gott af mér leiða. Ég lét því vita 
af mér og fékk starfið,“ segir Einar sem hefur umsjón með 
vefsetri Geðhjálpar, er í samskiptum við deildirnar á lands-
byggðinni og er fulltrúi félagsins í tengslum við skipulagn-
ingu á Alþjóða geðheilbrigðisdeginum10. október. 

„…og dæmi sjálfa sig ekki jafn hart”
Almenningur leitar sér upplýsinga um starfsemi Geðhjálp-
ar í sívaxandi mæli á vefsetri félagsins sem er á slóðinni 
www.geðhjalp.is. „Við erum nýlega farin að setja inn frétt-
ir sem lúta að geðheilbrigðismálum frá ljósvakamiðlunum 
og næsta skref er að setja inn fréttir úr dagblöðunum. Þess-
ar birtingar eru mjög í samræmi við það hlutverk Geð-
hjálpar að stuðla að upplýsingagjöf og umræðu um geð-
heilbrigðismál. Með þessu móti verður allt þetta efni til-
tækt á einum stað. Mjög auðsótt var að fá leyfi frá fjöl-
miðlum fyrir birtingu gegn því að heimilda væri getið og 
erum við þeim mjög þakklát fyrir það,“ segir Einar sem 
finnst að á þeim sjö árum sem hann var búsettur í Noregi 
hafi heilmargt áunnist hér heima í geðheilbrigðismálum.

„Það er mín tilfinning að samfélagið sé opnara, algengir 
geðsjúkdómar svo sem þunglyndi eru frekar ræddir nú enn 
fyrr. Það er síðan flóknari spurning hvort fordómarnir séu 
minni en áður. Í grunninn er um að ræða tvennskonar for-
dóma. Bæði er um að ræða fordóma samfélagsins gagnvart 
einstökum sjúkdómum og einstaklingunum og svo að 
sjúklingar hafa fordóma í eigin garð. Farsælasta leiðin til 
þess að vinna á báðum þessum þáttum virðist vera aukin 
fræðsla Ein leið til að stuðla að henni væri að auka upplýs-
ingagjöf um geðraskanir innan skólakerfisins. Með þessu 
móti er líklegra að þeir sem eiga við sjúkdómana að etja 
mæti auknum skilningi og dæmi sjálfa sig ekki jafn hart og 
nú er algengt.“ 

Snertir okkur öll
Hvað varðar muninn á umræðu um geðheilbrigðismál hér 
á landi og í Noregi nefnir Einar kvikmyndina Englar al-
heimsins. 

„Þegar hún var frumsýnd var allt samfélagið undirlagt. 
Þetta er einn af kostum smæðarinnar, það er möguleikinn 
að beina sjónum meirihluta þjóðarinnar að einu ákveðnu 
máli. Af sömu ástæðum gerir fámennið það líklega einnig 
meira krefjandi að halda athygli fólks á þeim tímum þegar 
hin svokölluðu átaksverkefni eru ekki í gangi og athygli 
fólks beinist að öðrum málaflokkum,“ segir Einar sem 
bindur vonir við að landssöfnun Kiwanishreyfingarinnar í 

byrjun október og Alþjóða geðheilbrigðisdagurinn sem 
verður haldinn hátíðlegur með dagskrá sunnudaginn 7. og 
miðvikudaginn 10. október, skili tilætluðum árangri. 

„Ég tel þetta vera sérstaklega mikilvægt þar sem geð-
heilbrigðismálin eru málaflokkur sem snertir okkur öll. Öll 
höfum við geðheilsu og farsæld okkar er undir því komin 
að hún sé í lagi. Þess utan er það staðreynd að einn af 
hverjum fjórum þarf að glíma við alvarlega geðröskun ein-
hvertíman á lífsleiðinni. Þetta þýðir að megin þorri þjóð-
arinnar þekkir einkenni geðröskunar, annaðhvort hjá fjöl-
skyldu, vinum eða á eigin skinni,“ segir Einar sem var 
greindur með geðhvörf sumarið 1995. Veturinn á undan 
hafði hann verið í miklu þunglyndiskasti sem síðan snerist 
upp í örlyndi. 

Síðasta árið sveiflukennt
„Í dag gengur þetta upp og niður, ég átti mjög góðan tíma 
frá 1997 og fram til 2006 – og þá byrjaði þunglyndið með 
uppsveiflu í kjölfarið. Síðasta ár hefur verið sveiflukennt 
og hefur kostað talsverða baráttu af minni hálfu Mín leið 
hefur verið að reyna ekki að byrgja vandamálin inni heldur 
að ræða þau þegar þess hefur verið þörf. Fólki, sem glímir 
við andleg veikindi, getum við hjálpað upp að vissu marki, 
en lækningin verður að koma innan frá. Við getum sýnt 
skilning, umburðarlyndi og verið til staðar en sá sjúki þarf 
að vinna vinnuna.“
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„Öll höfum við geðheilsu og farsæld okkar er undir því komin að hún sé í lagi,“ segir Einar G. Kvaran sem nýlega tók við 
starfi upplýsinga- og fræðslufulltrúa Geðhjálpar.

Fræðsla er farsæl 
gegn fordómum 

Nýr upplýsinga- og fræðslufulltrúi Geðhjálpar: 

„Það er mín tilfinning að 
samfélagið sé opnara, algengir 

geðsjúkdómar svo sem þunglyndi 
eru frekar ræddir nú enn fyrr.“
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Góð reynsla hefur fengist af aðferðafræði Búsetuþjón-
ustu geðfatlaðra við Gunnarsbraut í Reykjavík þar sem 
níu manns búa og enn fleiri njóta stuðningsþjónustu. 
„Sú hugmyndafræði sem starfað er eftir hér, byggist á 
valdeflingu, mannhyggju, atferlismótun og hvatningu. 
Þetta hefur gefið góða raun, enda er horft til þessa 
sem fyrirmyndar í uppbyggingu á þjónustu við geð-
fatlaða víðsvegar. Á þeim þremur árum sem fólk dvelst 
hér fer það í gegnum heildstæða búsetuendurhæfingu 
sem við höfum kallað „VSL“ og í mörgum tilvikum 
sjáum við fólk sem nánast allir voru búnir að afskrifa 
hreinlega lifna við,“ segir forstöðumaðurinn, Jóna Rut 
Guðmundsdóttir.

Heimilið við Gunnarsbraut sem Reykjavíkurborg og 
Svæðisskrifstofa málefni fatlaðra í Reykjavík standa sameig-
inlega að var sett á laggirnar í byrjun árs 2002. Fyrsta kast-
ið bjuggu þar fimm einstaklingar en nú eru þeir orðnir níu, 
allt karlmenn, auk þess sem fjórtán geðfatlaðir einstaklingar 
til viðbótar, sem búa í húsnæði á vegum Félagsbústaða 
víðsvegar í Reykjavík, njóta þaðan stuðningsþjónustu. 

Plægja akur og ávinna traust
„Þegar ég tók til starfa hér fyrir tveimur árum fannst mér 
mest sláandi hve lítið hafði almennt áunnist í málefnum 
geðfatlaðra. Þróunin var komin skammt á veg enda hafa 
viðhorf í samfélaginu einkennst af afskiptaleysi í garðs þessa 
hóps. En þetta er að breytast. Á undanförnum misserum 
höfum við hægt og bítandi verið að plægja akurinn og 
ávinna okkur traust þeirra aðila sem koma að málefnum 
geðfatlaðra, sem ef til vill var erfiðast,“ segir Jóna Rut, sem 
er félagsráðgjafi og með meistaragráðu í sálfræði. 

„Við höfum gengið í gegnum mörg spennandi verkefni 
að undanförnu. Núna erum við komin á þann stað að hér 
er búið að útfæra aðferðafræði sem heitir VSL, sem stendur 
fyrir „virkjum-styðjum-leysum.“ Það verklag notum við í 
dag í öllum málum hér innanhúss, hvort sem það eru 
starfsmannahald, þróun búsetuendurhæfingar eða í sam-
starfi við einstaklingana sem hér búa. Þeir eru allir mjög 

ólíkir en eiga það þó allir sameiginlegt að vera með geð-
klofa, auk þess að vera með einhverja aðra greiningu, svo 
sem kvíða, þunglyndi, áfengisvandamál og þar fram eftir 
götunum. En við horfum þó miklu frekar í kosti og styrk-
leika hvers og eins: húmorinn, þekkinguna, hæfileikana og 
alla hina kostina enda eru þeir forsenda endurhæfingar.“

Einstaklingsáætlun og bataferli
Markviss búsetuendurhæfing er rauði þráðurinn og það 
stóra takmark sem búseta geðfatlaðra einstaklinga á Gunn-
arsbraut hefur. Starfsmenn þjónustumiðstöðva Reykjavík-
urborgar eða geðdeildar Landspítala sækja um búsetu fyrir 

skjólstæðinga og fara umsóknir í framhaldinu fyrir sérstak-
an hóp á vegum velferðarsviðs borgarinnar, sem leggur mat 
á hvort þetta úrræði henti. 

„Það fólk sem hingað kemur til búsetu skuldbindur sig 
til þess að vinna að því að vera í bata og framför. Að þessu 
vinnum við með viðkomandi einstaklingi og sé til dæmis 
einhver þeirra með alveg sjúklega áráttu fyrir kaffidrykku 
þá horfum við á málið með VSL aðferðinni; það er að 
virkja viðkomandi, styðja hann og leysa vandamálið þann-
ig,“ segir Jóna sem bætir við að þetta sé gert í samráði við 
íbúa. Þegar fólk komi til búsetu á Gunnarsbraut sé sett upp 
einstaklingsáætlun og ákveðinn sáttmáli um bataferli, sem 
gengur meðal annars út á að hverjum og einum er falið 
ákveðið hlutverk á heimilinu, jafnframt því sem reynt er að 
kalla fram ný áhugamál hjá viðkomandi og hvetja hann 
þannig til virkar þátttöku í samfélaginu.

Gulrót og gegnsæ stjórnun
„Hér bjóðum við upp á margvísleg þjónustutilboð fyrir 

Kristján Njarðarson er einn heimilismanna:

Í framför og líður vel
„Hér er mitt heimili og hér líður mér frábærlega vel. 
Fer ekki heim til foreldra minna nema rétt um jól og 
páska. Er í bata og stöðugri framför,“ segir Kristján 
Njarðarson sem er meðal þeirra níu heimismanna 
sem eiga sinn samastað í tilverunni á Gunnarsbraut. 
Þar hefur hann búið í þrjú ár, en var áður á sambýli 
við Bárugötu.

„Auðvitað stefnir maður að því að komast út á vinnu-
markaðinn í framtíðinni en því miður er stemningin sú að 
enginn vill öryrkja í vinnu. Vonandi stendur það samt til 
bóta. Ég fær 131 þúsund krónur á mánuði í örorkubætur 
og í sumar var ég í garðyrkjuvinnu hjá Reykjavíkurborg; 
reytti arfa í Hljómskálagarðinum,“ segir Kristján sem á 
Gunnarsbraut hefur meðal annars það hlutverk að kynna 
starfsemina fyrir gestum og gangandi og afla efnis í frétta-
blaðið Hugviljann. 

Blaðamannshlutverkið er raunar í góðu samræmi við 
áhuga Kristjáns á íslenskum fræðum. Hann les mikið og 
kaupir bækur eins og Öldina okkar, Íslendingasögurnar, 
Landnámu og fleira slíkt auk þess að safna myndadiskum 
með fréttaannálum og öðru sögulegu efni. Þarf því enginn 
að velkjast í vafa um að hér fer hugsandi maður sem á 
framtíðina fyrir sér!

Stefni á vinnumarkaðinn, segir Kristján Njarðarson.

Hugmyndarfræði Búsetuþjónustu geðfatlaðra við Gunnarsbraut gefur góða raun:

Sáttmáli um bataferli

Hver og einn heimilismaður hefur ákveðnar skyldur og 
hlutverk, svo sem þrif, matseld og eins að þrífa eigin þvott 
sem Einar Björnsson sést hér hengja út á snúrur.

Íbúar og starfsfólk Búsetuþjónustunnar. 
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heimilisfólk sem er ætlað að draga fram það besta í fólki. 
Galdurinn er sá að finna hver er gulróin sem hentar hverj-
um og einum. Allir eiga sínar sterku hliðar. Einn heimilis-
manna hér reynist til dæmis afburðagóður tölvumaður og 
hefur gert marga skemmtilega hluti, meðal annars hannað 
falleg jólakort sem við höfum selt til styrktar ferðasjóðnum 
okkar. Annar er ágætur blaðamaður og hefur unnið gott 
starf við útgáfu á Hugviljanum, sem við gefum út tvistar á 
ári til að kynna starfsemina hér. Svona gæti ég áfram hald-
ið. Allir hafa hæfileika og styrkleika; eiga sínar góðu hlið-
ar,“ segir Jóna Rut sem bætir við að öflug og jákvæð kynn-
ing á starfseminni hafi miklu skilað og sömuleiðis þær nú-
tímalegu stjórnunaraðferðir sem starfað er samkvæmt. 

„Víða í félagslega geiranum er vandamál að fá fólk til 
starfa, en hér þekkist slíkt ekki. Raunar þvert á móti; það er 
beinlínis eftirsótt að starfa hér til dæmis meðal háskóla-
nema í félagsráðgjöf, sálfræði og slíkum greinum. Hér er 
starfsgleði og metnaður og mikið lagt upp úr gegnsærri 
stjórnun og því að fólk axli sameiginlega ábyrgð á þeim 
verkefnum sem sinna þarf. Og þegar hér er jákvæður andi 
meðal starfsfólks skilar það sér til íbúa og getur á sinn þátt í 
að flýta fyrir bata þeirra.“

Stuðningurinn er jákvæður
Á meðal þeirra þjónustutilboða sem bjóðast á Gunnars-

brautinni má til dæmis nefna hjólreiða- og gönguhópa, síð-
asta vetur var stundum haldið bingó eða farið í keilu. Í 
fyrra var farið í dagsferð upp í Hvammsvík og í sumar að 
Gullfossi og Geysi, en foreldrar eins íbúa buðu öllum hóp-
num í veglegt ferðalag með kvöldmat á hóteli sem þau reka 
þar eystra. „Við höfum vissulega þurft að leita eftir stuðn-
ingi mjög víða. Þegar reiðhjólaklúbburinn hér var settur á 
laggirnar gaf BYKO okkur fimm reiðhjól og stjórnendur 
Keiluhallarinnar hafa leyft okkur að spila hjá sér án end-
urgjalds. Sjálfri finnst mér þessi stuðningur mjög jákvæður 
og í raun hafa tvíþætt gildi. Bæði er hann okkur mjög mik-
ilvægur en er líka til þess fallinn að skapa umræðu um 
starfsemi okkar og aðstöðu og kjör geðfatlaðra almennt. Þá 
höfum við einnig átt gott samstarf við ættingja íbúa sem 
hafa stofnað aðstandendafélagið Eirð, sem ég tel að muni 
verða okkur mikilvægur bakhjarl,“ segir Jóna Rut. 

Sem fyrr segir er miðað við að endurhæfing hvers ein-
staklings á Gunnarsbraut spanni þrjú ár. Að þeim tíma 
liðnum er gengið út frá því að fólk hafi alla jafna öðlast þá 
færni að það geti farið út í lífið í sjálfstæða búsetu með 
stuðningi, samanber stefnumörkun félagsmálaráðuneytisins 
í málefnum geðfatlaðra.. „Fyrir liggur að þjónustukjarni 
verði opnaður fljótlega hjá Búsetu- og stuðningsþjónustu 
sem byggir á VSL og er það í takt við fyrrnefnda stefnu 
ráðuneytisins. Þetta er framtíðin og þróunin í þessu mála-
flokki er mjög spennandi.“     

Hjá Búsetuþjónustu geðfatlaðra við Gunnarsbraut 
hefur verið hannað og sett upp tölvukerfi sem birtir 
helstu upplýsingar upp úr öllum einstaklingsáætl-
unum heimilismanna sem tryggja á einfalda upplýs-
ingamiðlun til starfsfólks og skilvirkt ferli í þjónustu-
stefnu. Skýr stefna Velferðarsviðs hefur einnig verið 
sú að notendur eigi hlutdeild í þeirri þjónustu sem 
þeir njóta og marki stefnuna að nokkru leyti.

„Til þess að koma til móts við þá stefnu og að tryggja 
að búsetuendurhæfing verði sem skilvirkust var ákveðið að 
nota einstaklings- eða endurhæfingaráætlanir. Íbúar setja 
sér þannig markmið tengd athöfnum dagslegs lífs og eru 
þessar áætlanir endurskoðaðar þrisvar á ári. Íbúar fá aðstoð 
við að útfæra markmiðin svo að þau séu raunhæf, mæl-
anleg, atferlisleg og feli í sér tímalengd. Þjónustustefna 
starfsmanna búsetuþjónustunnar gengur inn í hverja áætl-
un það er að segja hvernig starfsfólk á að styðja, hvetja, 

leiðbeina eða örva íbúa við að ná eigin markmiðum,“ segir 
forstöðumaðurinn Jóna Rut Guðmundsdóttir í skýrslu um 
starfsemi síðasta árs sem í niðurlagi skýrslu sinnar bætir 
við:

„Forstöðumaður telur að markviss þróun í átt að skil-
virkari þjónustu við geðfatlaða árið 2006 sýni að hægt sé 
að virkja geðfatlaða til aukinnar þátttöku í samfélaginu um 
leið og þeir fái aðstoð við að auðga líf sitt. Óhætt er að 
fullyrða að allt starfsfólk hefur lagt sitt af mörkum til þess 
að breyta og bæta þjónustu og þannig sýnt vinnuframlag 
fram yfir væntingar. Yfirstjórn Velferðarsviðs hefur enn-
fremur stutt og hvatt stjórnendur. Besta hvatning til 
áframhaldandi starfs er breyting til batnaðar hjá íbúum 
sem aðstandendur hafa verið ósparir að spegla jákvætt og 
þannig hvatt starfsfólk áfram til dáða. Stuðningur sam-
félagsins hefur ennfremur verið mikill.“

Notendur eiga þátt í mótun þjónustu:

Virkja geðfatlaða til 
aukinnar þátttöku

„Besta hvatning til áframhaldandi starfs er breyting til 
batnaðar hjá íbúum,“ segir Jóna Rut Guðmundsdóttir for-
stöðumaður.

Húsið góða við Gunnarsbraut. Þar eiga alls níu manns heimili auk þess sem starfsfólkið er bakhjarl geðfatlaðra einstaklinga 
sem eru í sjálfstæðri búsetu víðsvegar um borgina.

Það er eftirsótt að koma til starfa í Búsetuþjónustu geðfatlaðra við Gunnarsbraut, en starfsfólkið eru gjarnan háskólanemar 
í félagsráðgjöf, sálfræði og slíkum greinum. Á þessari mynd eru, frá vinstri talið, Stefán E. Hafsteinsson, Ester Bergsteins-
dóttir, Guðlaug M. Mitchison, Alma R. Ólafsdóttir og Ágústa B. Traustadóttir.



Nú á haustdögum verða Geðorðin 10 sem fyrir margt 
löngu eru orðin þjóðinni ómissandi einnig aðgengileg 
á albönsku, tælensku, serbnesku, rússnesku, pólsku 
og víetnömsku. Til þessa hafa geðorðin góðu, sem eru 
fest með segli á ísskápa á velflestum heimilum lands-
ins, aðeins verið til á íslensku og ensku, en nú er þar 
gerð bragarbót þar á. 

Að sögn Guðrúnar Guðmundsdóttur verkefnisstjóra 
geðheilbrigðismála hjá Lýðheilsustöð hefur lengi verið í 
undirbúningi að þýða geðorðin á fleiri tungumál. Alþjóða 
geðheilbrigðisdagurinn í ár – sem ber yfirskriftina Geðheil-
brigði í breyttri veröld: Áhrif menningar og margbreyti-
leika – hafi gefið fólki tilefni til að hrinda þessum fyrirætl-
unum í framkvæmd. 

Í fyrstunni verða geðorðin á þeim tungumálum sem nú 
bætast við, birt á heimasíðu Lýðheilsustöðvar. Það verður 
hægt að nálgast þýðingar og prenta út. Vakin verður at-
hygli á efninu í tengslum við Alþjóða geðheilbrigðisdaginn 
10. október.

 
Árangurinn er óvíræður
Geðorðin 10 eru afurð Geðræktarverkefnisins svonefnda. 
„Við þróun geðorðanna var leitað í rannsóknir sem tengd-
ust hamingju, vellíðan og velgengni en ekki einkennum 
eða sjúkdómsgreiningum. Þetta eru einföld ráð, en um leið 
mikilvægur leiðarvísir í daglegu lífi. Þau minna á ábyrgð 
hvers og eins á eigin lífi en einnig samfélagslega ábyrgð 
okkar gagnvart öðrum. 

Fyrsta geðorðið Hugsaðu jákvætt, það er léttara er und-
irstaða vellíðunar því án jákvæðra hugsana er engin vellíð-
an. Því má halda fram að tilfinningalegt heilbrigði sé lyk-
illinn að hamingjuríku lífi og velgengni. Mörgum getur 
reynst erfitt að finna áhrifaríkar leiðir til að takast á við erf-
iðleika og vonbrigði,“ segir Guðrún Guðmundsdóttir.

Lýðheilsustöð hefur síðustu misseri haldið úti mark-
vissri kynningu á geðorðunum og inntaki þeirra. 

„Markmiðið hefur fyrst og fremst verið að efla geðheil-

brigðisvitund landsmanna með því að þekking á geðorð-
unum verði almenn og að fólk nýti sér efnið sér til geð-
heilsueflingar. Stefnt er að því að með aukinni þekkingu á 
geðheilbrigði og þeirri staðreynd að geðheilsa er hluti af al-
mennu heilsufari muni draga úr neikvæðu viðhorfi til 
þeirra sem eiga við andlega vanlíðan eða geðraskanir að 
stríða og að það dragi úr fordómum,“ segir Guðrún og 
bætir við að rannsóknir Gallup sýni að meginþorri Íslend-
inga hafi lesið Geðorðin og margir hugleitt boðskapinn. 
Árangurinn sé því ótvírætt mjög góður. 

Geðorðin á hverjum morgni
„Mér er minnisstætt samtal sem ég átti við mann fyrir 
nokkru síðan. Sá hefur átt við depurð og kvíða að stríða, 
auk þess sem hann hefur verið að berjast við offituvanda. 
Hann sagði mér að segullinn með Geðorðunum tíu á ís-
skápnum skipti sköpum um hvernig hann byrjar daginn. 
Segist lesa geðorðin öll yfir á hverjum morgni, áður en 
hann hefst handa við störf dagsins. Hann notar þannig 
boðskap Geðorðanna til að ná markmiðum sínum bæði 
andlegum og líkamlegum. Ég sjálf les Geðorðin á hverjum 
degi og stundum oft á dag og reyni að tileinka mér boð-
skap þeirra. Það getur skipt sköpum í annasömu starfi að 
hafa boðskapinn í huga.“ 

Áhrif menningar og margbreytileika, sem er yfirskrift 
Alþjóða geðheilbrigðisdagsins að þessu sinni. Fréttir um 
slæman aðbúnaður og óviðunandi kjör erlends verkafólk 
hér á landi hafa verið áberandi og sömuleiðis fregnir um 
að konur frá austurlöndum sem hingað koma eigi ekki sjö 
dagana sæla hjá eiginmönnum sínum. Hvað er vitað um 
andlega heilsu þessa fólks? „Fréttir um slæman aðbúnað 
útlendinga hér eru oft mjög dapurlegar. Ég get ekki ætlað 
neinum svo illt að markvisst sé unnið að því að traðka á 
rétti þessa fólks. Þá væri ég ekki að tileinka mér boðskap 
Geðorðanna. Ég tel hinsvegar að við getum gert margt bet-
ur en við gerum og eitt af því er að upplýsa fólkið um rétt 
þess og skyldur í íslensku samfélagi. Stór hluti af því er ís-

lenskukennsla sem ekki hefur verið nógu markviss þó svo 
að á síðustu misserum séu fyrirtæki að gera átak í þeim 
efnum og er það vel,“ segir Guðrún. 

Andleg vanlíðan oft í líkamlegum einkennum
Varðandi andlega heilsu innflytjenda og málefni þeirra 
yfirleitt bendir hún á lokaritgerð Valgerðar Katrínar Jóns-
dóttur til meistaraprófs við HÍ í uppeldis- og menntunar-
fræði sem bar yfirskriftina Asískar innflytjendakonur og ís-
lensk heilbrigðisþjónusta. Í verkefni þessu sem er aðgengi-
legt á vefsetri Rauða kross íslands kemur fram, að nið-
urstöður bendi til þess að innflytjendakonur frá Asíu búi 
margar við erfiðar félagslegar aðstæður og að þær þurfi að 
berjast fyrir réttindum sínum svo sem rétti til heilbrigð-
isþjónustunnar. 

„Konurnar eru aldar upp við ólíkar hugmyndir um 
heilbrigði og heilbrigðiskerfi þar sem fólki er mismunað 
eftir efnahag. Margar þeirra líða kvalir af álagsverkjum sem 
læknar kunni ekki skýringu á. Einnig er þekkt er að andleg 
vanlíðan birtist oft í líkamlegum einkennum og segir fólk 
frekar frá þeim til dæmis en kvíða og svefnleysi,“ segir 
Guðrún. „Í rannsókninni eru rök leidd að því, að til þess 
að unnið sé í anda heilbrigðisáætlunar þurfi meiri fræðslu 
fyrir konurnar sjálfar sem og heilbrigðisstarfsfólk, aukna 
túlkaþjónustu og að heilbrigðisstarfsfólk þurfi að fá meiri 
tíma til að sinna þessum hópi. Í mörgum löndum eru 
miklir fordómar í garð geðsjúkdóma og fólki er útskúfað 
úr samfélaginu ef það veikist andlega. Ekki er nóg að auka 
túlkaþjónustu, einnig þarf átak í að fræða þá sem veita þá 
þjónustu. Túlkar til dæmis austurlenskra kvenna hér á 
landi eru oft aldir upp í svipuðu umhverfi og skjólstæðing-
ar þeirra og geta því verið í erfiðri aðstöðu þegar kemur að 
því að greina frá andlegu veikindum. Því tel ég að gera 
þurfi stórátak í því að miðla upplýsingum um geðheil-
brigði og geðsjúkdóma til innflytjenda sem og þá þjónustu 
sem stendur þeim til boða.“
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Lýðheilsustöð stendur fyrir því um þessar mundir að 
innleiða lífsleikninámsefnið 
Vinir Zippýs í grunnskóla 
landsins. Um er að ræða for-
varnarverkefni á sviði geðrækt-
ar fyrir 6 til 7 ára börn sem 
kennt hefur verið með góðum 
árangri víða um heim og í 
mismunandi menningarum-
hverfi. 

Mikil áhersla er lögð á aðkomu foreldra að þessu verk-
efni. Liður í því er að öllum foreldrum er afhentur kynn-
ingarbæklingur um námsefnið áður en börnin hefja nám-
ið. Í tengslum við Alþjóða geðheilbrigðisdaginn verður 
bæklingurinn þýddur á sömu tungumál og Geðorðin 10. 
Bæklinginn verður að finna á íslensku, ensku, pólsku, al-
bönsku, tælensku, serbnesku, rússnesku og víetnömsku á 
heimasíðu Lýðheilsustöðvar undir Geðrækt. 

Lýðheilsustöð með 
námsefnið Vinir Zippýs:

Geðrækt fyrir
sex ára

„Ég sjálf les Geðorðin á hverjum degi og stundum oft á dag og reyni að tileinka mér boðskap þeirra. Það getur skipt sköp-
um í annasömu starfi að hafa boðskapinn í huga,“ segir Guðrúnar Guðmundsdóttir, verkefnisstjóri geðheilbrigðismála hjá 
Lýðheilsustöð. 

Lýðheilsustöð þýðir Geðorðin tíu á tungumál innflytjenda:

Einföld ráð á erlendum tungum



Okkar mál | 17

  10 ZASAD GŁÓWNYCH
 1. Myśl pozytywnie, będzie ci lżej
 2. Dbaj o to, co jest ci drogie
 3. Ucz się jak najdłużej, nawet do końca swojego 

życia
 4. Ucz się na własnych błędach
 5. Ruszaj się jak najwięcej, to podnosi na duchu
 6. Nie zaprzątaj sobie głowy niepotrzebnymi 

sprawami
 7. Staraj się rozumieć i wspierać innych
 8. Nie poddawaj się, droga do sukcesu jest długa
 9. Znajdź i rozwijaj swoje zdolności
10. Stawiaj sobie zadania i pozwól swoim marzeniom 

się spełnić

  10 KËSHILLA
SHPIRTËRORE

 1. Mendo pozitiv, është më e lehtë të mendosh pozitiv
për gjithcka.

 2. Ruaje atë që është më e shtrejtë për ju.
 3. Vazhdo të mësosh për sa kohë që jeton.
 4. Mëso nga gabimet e tua.
 5. Lëvizja e përditshme, lehtëson gjendjen shpirtërore.
 6. Mos e vështirso jetën tënde pa arsye.
 7. Mundohu t´i kuptosh dhe t´i nxisësh të tjerët

përreth teje.
 8. Mos u dorëzo,mirëqenia në jetë është maraton.
 9. Kërkoi dhe kultivoi aftësit e tua.
10. Vendos një kufi dhe lëre ëndrrën tënde të 

realizohet.

     ДЕСЯТЬ ПОЛЕЗНЫХ 
          ЖИЗНЕННЫХ СОВЕТОВ
 1. Настраивайся всегда на положительные эмоции – это 

облегчает жизнь
 2.  Береги то, что тебе дорого
 3.  Век живи – век учись
 4.  Извлекай уроки из своих ошибок
 5.  Ежедневно занимайся физическими упражнениями: 

это повышает настроение
 6. Не усложняй свою жизнь без надобности
 7. Старайся понять и поддержать тех, кто тебя окружает
 8. Не сдавайся: успех в жизни – это бег на длинную 

дистанцию
 9. Раскрой и развивай свои способности
10. Поставь себе цель и добивайся ее осуществления

10 SAVETA ZA DOBRO
DUŠEVNO ZDRAVLJE

 1. Razmišljajmo pozitivno, lakše je
 2. Vodimo računa o onome što nam je drago
 3. Učimo dok god živimo
 4. Učimo na vlastitim greškama
 5. Krećimo se svakodnevno, to popravlja 

raspoloženje
 6. Ne komplikujmo život bez razloga
 7. Trudimo se da razumemo i podržavamo ljude 

oko nas
 8. Ne odustajmo, uspeh u životu je trka na duge 

daljine
 9. Pronađimo i negujmo vlastite talente
10. Postavimo si cilj i ispunimo svoje snove

           ข้อคิด 10 ประการ 

 1. คิดในแง่ดี จะทำการอันใดก็จะง่ายขึ้น 
 2. ถนอมน้ำใจแก่บุคคลที่ท่านรัก
 3. ไม่แก่เกินไปที่จะใฝห่าเรียนรู้
 4. ผิดเป็นครู
 5. เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจำ ทำให้ชีวิตสดชื่น
 6. ไม่ควรทำชีวิตของท่านให้ยุ่งยากโดยไม่จำเป็น
 7. พยายามเข้าใจและให้การสนับสนุน 

แก่บุคคลรอบข้าง 
 8. ไม่คิดย่อท้อ,วิ่งเข้าสู่ความสำเร็จของชีวิต
 9. ฝึกฝนและค้นหาทักษะให้กับตนเอง 
10. ตั้งจุดมุ่งหมาย และสร้างฝันให้เป็นจริง

             Mười điều tâm niệm
1. Hãy lạc quan, sẽ yêu đời hơn

 2. Hãy góp phần vào việc bạn thích
 3. Hãy tiếp tục học mãi
 4. Hãy rút kinh nghiệm qua lỗi lầm của mình
 5. Hãy vận động thường xuyên hằng ngày sẽ làm tinh 

thần thoải mái.
 6. Đừng tham gia vào những việc vô ích
 7. Hãy cố gắng hiểu và khuyến khích ngưòi khác 
 8. Đừng đầu hàng, chịu thua vì thành công trong cuộc 

đời là sự đúc kết của một chuỗi dài phấn đấu 
 9. Hãy nhận biết và trau dồi khả năng của mình
10. Hãy đặt cho mình mục đích và cố gắng thực hiện 

giấc mơ của mình

GU
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1. Think positively; it's easier

2. Cherish the ones you love

3. Continue learning as long as you live

4. Learn from your mistakes

5. Exercise daily; it enhances your well-being

6. Do not complicate your life unnecessarily

7. Try to understand and encourage those around you

8. Do not give up; success in life is a marathon

9. Discover and nurture your talents

10. Set goals for yourself and pursue your dreams

  10 COMMANDMENTS
OF MENTAL HEALTH
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GEÐORÐIN 10
1. Hugsaðu jákvætt, það er léttara

2. Hlúðu að því sem þér þykir vænt um

3. Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir

4. Lærðu af mistökum þínum

5. Hreyfðu þig daglega, það léttir lundina

6. Flæktu ekki líf þitt að óþörfu

7. Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig

8. Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup

9. Finndu og ræktaðu hæfileika þína

10. Settu þér markmið og láttu drauma þína rætast
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Fólk sem býr út á landi og veikist af geðsjúkdómi 
stendur oft frammi fyrir því að þurfa að sækja sér 
geðheilbrigðisþjónustu um langan veg. Fyrir veikan 
einstakling getur það verið bæði kvíða- og streituvald-
andi, jafnvel ógerlegt. Samfara veikindunum detta 
margir út af vinnumarkaði til lengri eða skemmri 
tíma og ákveðin einangrun og fjárhagslegt óöryggi 
blasir við. Mikilvægt er því að fjölga batahvetjandi 
úrræðum fyrir fólk með gerðraskanir í þeirra nær-
umhverfi. 

Með því skapast auknir möguleikar á skilvirkari eft-
irfylgd eftir innlögn á geðdeild. Einnig gefst einstaklingum 
betra tækifæri til að vinna heildrænt að sínum bata í raun-
verulegum aðstæðum, nær fjölskyldu og vinum sem oft er 
þeirra mikilvægasti stuðningur. Þeir sem eru félagslega ein-
angraðir geta þá nýtt þau úrræði sem eru í þeirra heima-
byggð sem sitt tengslanet og einnig fengið stuðning 
við að rjúfa einangrun sína í raunverulegum aðstæðum. 

Fjölga batahvetjandi úrræðum
Forsögu Setursins má rekja til þess að í janúar 2005 var 
stofnaður stuðningshópur fagaðila um geðheilbrigði í 
Þingeyjarsýslum. Hópurinn sem kallar sig Bakhjarl sam-
anstendur af aðilum frá Fjölskylduþjónustu Þingeyinga, 
Húsavíkurdeild Rauða Kross Íslands, Heilbrigðistofnun 
Þingeyinga, Sjálfsbjörgu auk þess sem sóknarprestur Húsa-
víkinga kemur að málum. Megin markmið Bakhjarls er að 
beita sér fyrir bættri geðheilbrigðisþjónustu í Þingeyja-
sýslum og fjölga þar batahvetjandi úrrræðum. Þar var geð-
ræktarmiðstöð meðal annars upp á borðinu.

Undirbúningur að opnun geðræktarmiðstöðvar á Húsa-
vík hófst á haustdögum 2006 í samstarfi við notendur og 
var formlega opnuð þann 10. október 2006. Um er að 
ræða tilraunaverkefni til 15 mánaða eða til loka desember 
2007. Að þeim tíma loknum verður reksturinn endurskoð-
aður með tilliti til framhalds. Að verkefninu koma Fjöl-
skylduþjónusta Þingeyinga, félagsmálaráðuneytið, Húsa-
víkurdeild Rauða Kross Íslands, Bakhjarl og Heilbrigð-
isstofnun Þingeyinga. Samfélagið í heild hefur svo átt 
drjúgan þátt í að styðja við þetta verkefni með styrkjum, 
gjöfum, vinnuframlagi og almennt miklum samhug. 

Fjölbreyttur og hæfileikaríkur hópur
Starfsfólk Seturs eru þau Erla Alfreðsdóttir, iðjuþjálfi og 
forstöðumaður, Þorgrímur Sigmundsson félagsliði og 
Alma Lilja Ævarsdóttir stuðningsfulltrúi. Einnig starfar þar 
einn sjálfboðaliði, Rósa Björnsdóttir. Í dag er opnunartím-

inn frá klukkan 12:00-16:00 alla virka daga. Ákaflega fjöl-
breyttur og hæfileikaríkur hópur er að nýta sér Setrið og er 
meðalfjöldi notenda 8 til 9 manns dag hvern. Sumir koma 
reglulega og má segja að þetta sé þeirra vinnustaður þar 
sem þeir vinna markvisst að sínum bata. Aðrir koma þegar 
þeir hafa tök á eða finna þörf fyrir að koma. 

 Mikil vinna hefur verið lögð í að móta starf Setursins 
og er það í stöðugri þróun. Lagt er upp úr að notendur séu 
virkir þátttakendur í að móta starfsemina og að þjónustan 
sé löguð að þeirra þörfum. Við sem þar störfum leggjum 
okkur fram um að vinna að valdeflingu einstaklingsins, 
hann fái tækifæri til að nýta styrkleika sína, þroska þá og 
öðlast sem innihaldsríkast líf. Í Setrinu vinnur fólk meðal 
annars við handverk af ýmsu tagi, myndvinnslu og heima-
síðugerð í tölvu, bakstur og eldamennsku, útivist og slök-
un ásamt ýmsum öðrum verkefnum. Einnig hafa verið 
farnar styttri ferðir til að njóta menningarviðburða s.s. í 
leikhús og á listasýningar. Til að efla starfið eru ýmis nám-
skeið og fræðsla reglulega í boði fyrir notendur.

Mikil þörf fyrir starfsemina
Í Setrinu er lögð áhersla á að veita einstaklingsmiðaða 
þjónustu og að mæta hverjum og einum þar sem hann er 
staddur hverju sinni. Boðið er upp á faglega þjónustu iðju-
þjálfa með einstaklingsviðtölum og hópastarfi. Einnig er 
hægt að kalla til aðra sérfræðinga innan Félagsþjónustunn-
ar til að veita sérhæfða ráðgjöf, svo sem sálfræði-, fjármála- 
og félagslega ráðgjöf. Auk þess lesgreiningu og lestr-

Upplifi mig ekki einan
Ég hef haft mikla ánægju af ánægju af komum mínum í 
Setið þótt venjulega stoppi ég fremur stutt. Það kemur til 
af því að mikið er að gera og vinnudagur venjulega langur 
hjá mér. Það sem mér finnst Setrið hvað mest gera fyrir 
mig, er þar hitti ég annað fólk sem á við einhver geðræn 
veikindi að stríða þannig að maður upplifi sig ekki þann 
eina sem ekki hefur ávallt liðið vel. Þarna getur maður rætt 
líðan sína ef maður vill og hefur þörf fyrir. Ég tel að kom-
ur mínar í Setrið hafi orðið til þess að mér líður betur í 
dag. Það er líka eitthvað sem dregur mig að þessum stað, 
eitthvað sem ég geri mér ekki fullkomna grein fyrir hvað 
er. Sem sagt góður staður. 

Stefán Bj. Steindal.

Kynnist fullt af fólki
Mér finnst frábært að geta notað Setrið. Þangað er mjög 
gott að koma og vera og það er mikið gert með okkur þar. 
Ég kem þangað til að hitta fólk og svo fer ég í viðtöl hjá 
Erlu iðjuþjálfa. Ég geri ýmislegt, eins og að mála á ker-
amik, prjóna, sauma, mála á gifs og spjalla við fólk, spila 
og margt fleira skemmtilegt. Ég er mjög fegin því að Setrið 
fór af stað því þar kynnist maður fullt af fólki. Ég vil að 
lokum þakka öllum þeim sem starfa á Setrinu því hjá þeim 
er best að vera og vinna í sínum málum með þeim. 

Steinunn Daníelsdóttir

Bjargvættur minn
Ég er greind með geðhvarfasjúkdóm og reikna með að 
þurfa að vera á lyfjum það sem eftir er. Það er ekki góð til-
hugsun en svona er lífið, enginn velur sér næturstað. Setrið 
er bjargvættur minn. Ég kem þangað á hverjum degi. Það 
er margt sem við höfum fyrir stafni þar eins og til dæmis 
að spila kana. Svo föndrum við mikið og spjöllum saman. 
Sem dæmi má nefna að fyrir jólin í öllu jólastressinu þá 
var það mér mikil ánægja að koma þar. Ég einhvern vegin 
afstressaðist. Allt var svo rólegt og gott og ljúft andrúms-
loft. Við höfum verið að gera margt skemmtilegt saman, 
t.d. farið í leikhús sem var rosalega gaman. Það sem stend-
ur uppúr hjá mér eru gönguferðirnar sem við förum reglu-
lega í. Ég geri allt of lítið af því að labba. Veit að það gerir 
mér mjög gott en það er erfitt að hafa sig af stað alein. Síð-
an er ég farin að mála myndir, byrjaði með akrýl en er 
komin í olíuna núna. Það er ótrúlegt hvað svona hlutir 
gefa manni mikið. Setrið breytir lífi mínu mjög mikið og 
hér er ég kynnast alveg ótrúlega góðu fólki.

Birna

Setrið er geðræktarmiðstöð á Húsavík:

Rjúfa einangrun í raun-
verulegum aðstæðum

Umsögn notenda Setursins á Húsavík

Frá vígslu Setursins á síðasta ári, þar sem margt góðra gesta var saman komið enda var tilefnið stórt.

Í inngangi Setursins er teikning sem nefnist Andi hússins. 
Einn af fyrstu skjólstæðingum þess og mikill áhugamaður 
um málið, Þorsteinn Einarson sem nú er látinn, teiknaði 
myndina.       Myndir Jóhannes Sigurjónsson.

Erla Alfreðsdóttir er forstöðumaður Setursins.
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Um 140 sjúklingar fengu á síðasta ári meðferð á 
geðsviði Reykjalundar, sem er eitt níu meðferðarsviða 
stofnunarinnar. Flestir, sem til endurhæfingar á þessu 
sviði koma, eru í fyrstu skrifaðir inn í fimm daga sól-
arhringsinnlögn, en allmargir fóru svo í dagsinnlögn í 
framhaldinu. Sumir þeirra sem komu til dagdvalar 
reyndust í framhaldinu þurfa á sólarhringsvist að 
halda, að því er fram kemur í ársskýrslu Reykjalundar 
fyrir árið 2006.

,,Hópurinn á biðlistanum er með flókinn vanda sem 
þarfnast heildrænnar nálgunar,“ segir Valgerður Baldurs-
dóttur, yfirlæknir geðsviðs í ársskýrslunni. Hugræn atferl-
ismeðferð, slökun, streitustjórnun og bak- og verkjaskóli 
eru meðal þeirra meðferðarúrræða sem bjóðast á geðsviði 
Reykjalundar – og margir þurftu raunar mjög fjölþætta 
þjónustu. 

Streita og miklar kröfur
Streita, álag og miklar kröfur eru fylgifiskar nútímasam-
félags og mörgum er þessi pakki um megn. Þess sést stað í 
talsverðum mæli í heilbrigðiskerfinu. Margir leita ásjár 
þess eftir að ofurkröfur nútímans hafa leitt til veikinda eða 
fólk einfaldlega gefist upp. Má í þessu sambandi nefna fólk 
sem kemur á Reykjalund vegna hjartasjúkdóma og marg-
skonar verkja. 

„Margir sem hingað koma glíma við andlega erfiðleika 
tengda sínum líkamlega sjúkdómi, enda verður þetta 
tvennt ekki sundur skilið. Stór hluti okkar skjólstæðinga er 
fólk sem á við margþættan vanda að stríða,“ segir Hjördís 
Jónsdóttir. Hún bendir á að á verkjasviði Reykjalundar, 
þar sem rúmlega 160 sjúklingar lögðust inn á síðasta ári, sé 
ungt fólk áberandi og það sé oft með verki dreifða um all-

an líkamann. Erfiðleikar í lífsbaráttunni geti þar oft verið 
meðvirkandi orsök.

Í öngstræti
„Margt af því fólki sem hingað kemur í meðferð er illa 
statt fjárhagslega og slíku öngstræti geta fylgt vöðvaverkir 

og margvíslegir stoðkerfisverkir sem í framhaldinu geta 
leitt til andlegs og líkamlegs niðurbrots. Í framhaldinu 
lendir fólk gjarnan á örorkubótum og fer ekki aftur út í at-
vinnulífið. Örorkubætur eru lágar og í flestum tilvikum 
ávísun á fátækt.“

Iðjuþjálfun er einn fjölmarga þátta í endurhæfingunni á Reykjalundi.

Á annað hundrað sjúklingar á geðsviði Reykjalundar á síðasta ári:

Margir með erfiðleika 
tengda líkamlegum sjúkdómi

arkennslu fyrir fullorðna með lestrarerfiðleika. Í ljósi þess 
að þjónustusvæðið er stórt er erfitt fyrir þá sem lengst búa 
frá Húsavík að nýta sér Setrið. Mikilvægt er því að finna 
lausn á því hvernig koma megi til móts við þá sem búa 
langt utan Húsavíkur. 

Fyrstu mánuðir á göngu Setursins hafa sýnt að mikil 

þörf er fyrir svona starfsemi út á landsbyggðinni. Setrið 
hefur fengið jákvæðar viðtökur hjá notendum, aðstand-
endum og samfélaginu í heild. Einnig hefur myndast gott 
samstarf við aðra á svæðinu sem sinna geðheilbrigðisþjón-
ustu, svo sem Heilbrigðisstofnun Þingeyinga og geðdeild 
Fjórðungssjúkrahússins á Akureyri. Það er einlæg von okk-

ar starfsmanna og notenda Setursins að þegar tilrauna-
tímabilinu líkur verði árangur af þessu batahvetjandi 
stuðningsúrræði orðinn ljós og að þessari starfsemi verði 
tryggt áframhaldandi brautargengi. 

Erla Alfreðsdóttir, 
iðjuþjálfi og forstöðumaður Setursins 

Setrið er á góðum stað í miðbæ Húsavíkur, í húsi sem upphaflega var byggt sem afgreiðsla 
rútuútgerðar. Nú staldra við í Setrinu, þeir sem þurfa aðstoð til að geta haldið rútuferð lífs-
ins áfram á beinni braut.

Iðja er auðnu móðir! Í Setrinu fæst fólk meðal annars við tóvinnu ýmiskonar. Á þessari 
mynd eru, frá vinstri talið, Guðrún Jónsdóttir, ein þeirra sem nota sér þjónustuna, Erla Al-
freðsdóttir forstöðumaður og Þorgrímur Sigmundsson félagsliði. 
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Frá því bók Þórunnar Stefánsdóttur, Konan í köflótta 
stólnum, kom út árið 2001 hafa margir lesendur 
hennar spurt sig hvað hafi orðið um þessa hispurlausu 
konu og hvernig henni hafi vegnað eftir bókarskrifin. 
Í bókinni, sem tilnefnd var til Íslensku bókmennta-
verðlaunanna, lýsir Þórunn á einlægan hátt baráttu 
sinni við þunglyndi og áratugalangri meðferð við 
sjúkdómnum. Í bókarlok horfir Þórunn bjartsýnum 
augum fram á veginn. Þótt hún hafi staðið upp úr 
köflótta stólnum á sínum tíma sest hún enn í stól hjá 
geðlækni, sem að þessu sinni er grár og notalegur.

Konan í köflótta stólnum er að mörgu leyti tímamóta-
verk. Af viðtökum lesenda að dæma má ætla að margir hafi 
beðið eftir slíkri bók. Viðbrögðin, sem langflest voru já-
kvæð, komu Þórunni sum hver á óvart en önnur ekki. 
„Þunglyndi er sjúkdómur sem er erfitt að átta sig nákæm-
lega á hvað er. Það getur reynst erfitt fyrir þá sem sjálfir 
eru þunglyndir og jafnvel læknana þeirra líka.“

Svarta holan
Í bókinni reynir Þórunn að lýsa sjúkdómnum, því ástandi 
sem þunglyndir eru að fást við. „Það er ekki bara hægt að 
segja þunglyndum að rífa sig upp á rassinum og fara að 
gera eitthvað. Sá möguleiki er ekki í stöðunni.“

Einhverju sinni las Þórunn grein eftir breska konu sem 
er rithöfundur og blaðamaður og var ritstjóri breska tíma-
ritsins Elle. „Þessi kona hafði farið nánast sömu leið og ég. 
Hún hafði reynt að fyrirfara sér og lifað í svartnætti sem 
hún kallaði meira að segja „svörtu holuna“, sem mér fannst 
svolítið merkilegt. Eins og ég hafði hún reynt að lækna sig 
sjálf og ekki viljað viðurkenna staðreyndir. Hún spurði 
bara, eins og ég: Af hverju er ég svona? Er ég einhver aum-
ingi? Hvað er eiginlega að mér.“

Að losna við sjálfsfyrirlitningu
Bók Þórunnar átti sér langan aðdraganda og hún var að 
melta efnið um langt skeið. „Líklega hef ég verið meira og 
minna þunglynd frá því ég var lítil stelpa,“ útskýrir hún, 
„en ég fór ekki í meðferð við sjúkdómnum fyrr en ég var 
komin á fullorðinsár og gekk til míns læknis í 10 ár. Það 
var opinberun fyrir mig að fá að vita að ég væri haldin 
sjúkdómi, sem meira að segja getur verið banvænn og hægt 
á andlegum og líkamlegum þroska. Þetta er sem sagt sjúk-
dómur sem kemur ansi víða við með sínum neikvæða 
hætti.“

Þórunn og læknir hennar, Esra Pétursson sem er látinn, 
fóru saman í langferð. „Sú ferð er eitt það allra erfiðasta 
sem ég hef tekist á hendur. Engu að síður var stórkostleg 
lífsreynsla að fá tækifæri til þess að fletta upp í sjálfri sér. „ 

Batinn kom ekki um leið. Þórunn segir að líklega hafi 
það tekið hana þrjú til fjögur ár að fá einhvern virkilegan 
bata þótt henni hafi stundum liðið vel á ákveðnum tíma-
bilum. 

„Ég man að ég spurði lækninn einu sinni: „Mér líður 
svo vel. Hvað á ég að gera?“ Hann svaraði: „Það þarf sterk 
bein til að þola velgengni.“ Eins og hann benti á er ekki 
óalgengt að þegar þeim sem liðið hefur illa í mörg á fer að 
líða vel, þá verði þeir hreinlega hræddir. Það fóru sem sagt 
einhverjar bjöllur að klingja í kollinum á mér, heilar Hall-
grímskirkjuklukkur,“ segir Þórunn sem þekkir vel til þeirra 
klukknahljóma, enda búsett á Skólavörðuholti.

Þunglyndir upplifa líklega fæstir að fá bata eins og 
hendi sé veifað. „Í mínu tilfelli tók það mig nokkur ár að 
finna að ég væri bara manneskja, ekki betri en aðrir en alls 
ekki verri. Meira að segja skynsöm manneskja sem hefði 
ýmislegt til brunns að bera. Um leið og flettist ofan af 
manni losnar maður við sjálfsfyrirlitninguna.“

Góð fjölskylda
Þórunn er 58 ára gömul. Nokkrum árum áður en hún hóf 
meðferðina, 26 ára, var hún orðin illa haldin af sjúkdómn-
um og heltekin af dauðahugsunum. „Ég þráði dauðann en 
vorkenndi jafnframt svo ofboðslega manninum mínum og 
dóttur minni að þurfa að eiga mig sem hluta af þessari litlu 
fjölskyldu. Þau héldu mikið saman og ég hélt mig mikið 
út í horni og tók ekki þátt í því sem þau voru að gera. Þeg-
ar svo var komið, að ég vildi bara ljúka þessu lífi til þess að 

létta á mínum nánustu, ákvað ég að leita mér einhverrar 
hjálpar.“

Ekki kom til þess að Þórunn væri svipt sjálfræði. „Það 
kom til að því að ég á svo marga góða að sem hvöttu mig 
áfram. Á þessum árum forðaðist ég vini en ég á mjög góða 
fjölskyldu sem bakkaði mig upp þótt ekki væri talað mikið 
um þetta. Það var þögn um þessi mál á sínum tíma. Ég var 
að vinna á Landspítalanum og þar var skilningur á mínum 
málum, þótt ég færi þrisvar til fjórum sinnum á viku til 
læknisins. Einn læknirinn sem ég var að vinna með rétti 
mér einmitt miða með nafni Esra og sagði að ég ætti tíma 
hjá honum daginn eftir. Þannig byrjaði þetta.“

Læknismeðferðin sem Þórunn naut var umdeild og er 
sumpart enn, meðal annars í hópi sérfræðinga. Það truflaði 
ekki Þórunni í því ætlunarverki sínu að ná einhverjum 
bata. „Þetta er vissulega seinvirk aðferð og var dýr en 
tryggingarnar taka þátt í borga hana niður í dag.“

Birtan varði lengi
Margir af lesendum Konunnar í köflótta stólnum kvöddu 
bókina sáttir, einmitt vegna þess að það er svo mikil birta 
yfir henni í lokin. „Já, og sú birta entist mjög lengi,“ bætir 
Þórunn við. „Mér hefði þótt það sprenghlægilegt ef ein-
hver hefði sagt við mig á þessum tíma að ég ætti aftur eftir 
að verða illa þunglynd. Esra hafði engu að síður sagt við 
mig að þunglyndir yrðu þunglyndir. Svo einfalt væri það 
og þótt við gengjum öll í gegnum sveiflur yrðu mínar 
sveiflur dýpri og hærri en flestra.“

Þórunn átti sem sagt góð ár. Hún vann með skemmti-
legu fólki, dvaldist talsvert á Spáni þar sem hún kann afar 
vel við sig, dundaði sér við að skrifa bókina sína sem síðan 
fékk afbragðsdóma og henni leið almennt vel. En þá reið 
áfallið yfir. Hennar besti vinur, fyrrverandi eiginmaður 
hennar, Ólafur Axelsson lögmaður, féll skyndilega frá í 
blóma lífsins. Tilkynnt var um tilnefninguna til Bók-
menntaverðlaunanna í byrjun desember og Ólafur hélt 
Þórunni og vinum þeirra ánægjulega veislu á heimili sínu 
af því tilefni. Hálfum mánuði síðar varð hann bráðkvadd-
ur erlendis. 

Fráfall Ólafs varð mikill missir fyrir Þórunni, dætur 
hennar tvær og dótturdóttur. Hann var mikill fjölskyldu-
maður og ræktaði af alúð sína nánustu og hafði alltaf verið 
klettur í lífi dætranna, ekki síst í veikindum Þórunnar. Það 
kom í hlut Þórunnar, með aðstoð góðra vina Ólafs, að sjá 
um útför hans og ganga frá eigum hans og búi. „Vinir Ól-
afs voru ómetanlegir og ótrúlega hjálpsamir fjölskylda 
hans.“

Þung áföll
Eftir þetta erfiða tímabil, þegar Þórunn og ættingjar voru 
að jafna sig eftir mesta áfallið og hún hugðist huga að sinni 
framtíð og jafnvel frekari bókaskrifum, bankaði svartnætt-
ið upp á aftur. „Ég var heima í minni íbúð þegar ég byrjaði 
allt í einu að gráta og gat ekki hætt. Þá skyldi ég hvað átt 
er við þegar talað er um að fólk hrynji saman. Ég varð eins 
og lítið barn og elsta systir mín kom til mín og var hjá mér 
í heila viku.“

Þetta var árið 2003. „Almættið getur stundum verið svo 
skrítið. Fyrst dó Óli, skömmu síðar mágur minn og tveim-
ur mánuðum seinna dó kærasti systur minnar. Flestir þeir 
sem þurfa að þola áföll bogna en við, sem erum í þung-
lyndisdeildinni, eigum það á hættu að brotna.“

Hver er staða konunnar í köflótta stólnum í dag?
„Það er gott að þú spyrð. Mér fannst ég vera að svíkja 

svo mikið alla þá sem höfðu lesið bókina, jafnvel fengið 
einhverja hjálp með henni eða fundið von og aukið með 
sér bjartsýni. Ég skammaðist mín fyrir að hafa jafnvel vak-
ið einhverjar falsvonir, sérstaklega þegar ég var að hitta fólk 

sem þakkaði mér fyrir bókina og þá hjálp sem hún hafði 
veitt þeim. En það sem stendur í bókinni gerðist og eins 
og við vitum er lífið ekki alltaf tóm gleði. Kannski á ég eft-
ir að skrifa aðra bók,“ segir Þórunn og er ekki búin að gefa 
nýja gleðikafla upp á bátinn.

En í hvernig stól ertu núna?
„Ég er í afskaplega þægilegum gráum stól hjá lækni sem 
heitir Högni Óskarsson,“ segir hún og brosir. „Það tók 
mig tíma að fara að ganga aftur til geðlæknis. Stelpurnar 
mínar hvöttu mig áfram og sögðu hreinlega að ég þyrfti 
hjálp og hefði gengið í gegnum þetta áður. Ég hummaði 
þetta fram af mér þar til að yngri dóttir mín tók af skarið 
og sagði að vissulega hefði bara verið til einn Esra en það 
væru fleiri geðlæknar og ég var svo heppin að fá tíma hjá 
Högna, sem er mikil manneskja. Hann er strangur og 
ákveðinn en með húmorinn í lagi. Ég held að það hefðu 
allir gott af því að setjast í svona stól eins og hjá honum.“

Grillir alltaf í ljósið
Hvað eruð þið að kljást við í gráa stólnum um þessar mund-
ir?

„Ég er að reyna að sætta mig að vinur minn á Spáni og 
kærasti til nokkurra ára féll frá í ágúst. Við höfðum ætlað 
okkur að dansa saman tangó á efri árum. En að öðru leyti 
stefni ég á að sjá ljósið. Ég get verið óskaplega leiðinleg og 
lokað mig inni og menn hafa aftur gefist upp á því að 
bjóða mér í mat eða heimsókn. Engu að síður sé ég alltaf 
ljósið í einhverri mynd á hverjum degi.“

Þórunn veit að það eru ekki til neinar skyndilausnir við 
þunglyndi. „Fólk er alltaf að flýta sér en það verður að gera 
sér fyrir að þetta kostar tíma, þolinmæði, mikla eljusemi 
og ekki síst góðan lækni. Lykilatriðin eru tími, lyf og lækn-
ir. Því miður eru þeir til sem verða alltaf þunglyndir. Við 
hin fáum lækningu á mislöngum tíma og höfum mismikið 
fyrir því. Ljósið sem við í svörtu holunni sækjumst eftir 
kemur hægt og sígandi. Þessu ljósi fylgir hins vegar alltaf 
óttinn við að detta aftur ofan í svörtu holuna.“

Eiga lesendur Konunnar í köflótta stólnum eftir að fá aðra 
bók sem endar á svipuðum nótum?

„Það er aldrei að vita. Þunglyndi deyfir mann, ekki síst 
sköpunargáfuna. En það er svo merkilegt að ég skrifa að 
minnsta kosti hálfan kafla í huganum í hvert skipti sem ég 
fer að sofa og er byrjuð á næsta kafla þegar ég vakna. Hins 
vegar er ekkert enn þá komið niður á blað,“ segir Þórunn 
og hlær og vill greinlega ekki lofa allt of miklu í bráð.

Þórunn Stefánsdóttir hefur ýmsa hildi háð frá því hún skrifaði umtalaða bók um þunglyndi:

Úr köflóttum stól í gráan
„Fólk er alltaf að flýta sér en það 

verður að gera sér grein fyrir að þetta 
kostar tíma, þolinmæði, mikla eljusemi 

og ekki síst góðan lækni. Lykilatriðin eru 
tími, lyf og læknir.“

EKKI ALLTAF TÓM GLEÐI. „Ég skammaðist mín fyrir 
að hafa jafnvel vakið einhverjar falsvonir, sérstaklega þegar 
ég var að hitta fólk sem þakkaði mér fyrir bókina og þá 
hjálp sem hún hafði veitt þeim,“ segir Þórunn. „En það 
sem stendur í bókinni gerðist og eins og við vitum er lífið 
ekki alltaf tóm gleði.“
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Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
Ísafjörður
Ferðaþjónustan í Heydal, Mjóafjörður

Fræðslumiðstöð Vestfjarða, Suðurgötu 12

H & B verslunarrekstur ehf, Hafnarstræti 9-13

Hamraborg ehf, Hafnarstræti 7

Heklu Söluumboð, Suðurgötu 9

Ís 47 ehf, Fagraholti 3

Kjölur ehf, Urðarvegi 37

KNH ehf, Grænagarði

Lögsýn ehf, Aðalstræti 24

Netheimar ehf, Aðalstræti 27

Spýtan ehf, Hjallavegi 11

Tréver sf, Hafraholti 34

Bolungarvík
Fiskmarkaður Bolungarvíkur og Suðureyrar ehf, Hafnarg. 12

Glaður ehf, Traðarstíg 1

Heilbrigðisstofnun Bolungarvíkur, Höfðastíg 15

Jakob Valgeir ehf, Grundarstíg 5

Ráðhús ehf, Miðstræti 1

Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Dísarlandi 14

Sparisjóður Bolungarvíkur, Aðalstræti 14

Súðavík
Súðavíkurhreppur, Grundarstræti 3

Súðavíkurkirkja, Holtagötu 6

Patreksfjörður
Albína, Aðalstræti 89

Smáalind ehf, Aðalstræti 5

Vestfjarðakjöt ehf, Strandgötu 13

Vesturbyggð, Aðalstræti 63

Tálknafjörður
Eik hf, trésmiðja, Strandgötu 37

Þingeyri

Tengill, rafverktaki, Sjávargötu 14

Staður
Bæjarhreppur, Bæ II

Verkalýðsfélag Hrútfirðinga, Borðeyri

Hólmavík
Hótel Laugarhóll, Strandasýslu, Bjarnarfirði

Kjörvogur
Flugvöllurinn Gjögri, Kjörvogur

Hótel Djúpavík ehf, Árneshreppi

Norðurfjörður
Árneshreppur, Norðurfirði

Hvammstangi
B. Ástvaldur Benediktsson ehf, Melavegi 2

Heilbrigðisstofnunin Hvammstanga, Spítalastíg 1

Skjanni ehf, Hafnarbraut 3

Skrúðvangur ehf, Gilsbakka 5

Sparisjóður Húnaþings og Stranda, Höfðabraut 6

Steypustöðin Hvammstanga ehf, Norðurbraut 32

Stýrihópur um forvarnir Húnaþing vestra, Klapparstíg 4

Villi Valli ehf, Hvammstangabraut 33

Búnaðarþing Húnaþings og Stranda, Húnabraut 13

SAH Afurðir ehf, Húnabraut 39

Skagaströnd
Kvenfélagið Hekla

Marska ehf, Höfða

Sauðárkrókur
Alblástur ehf, Víðimýri 8

Bókhaldsþjónusta KOM ehf, Víðihlíð 10

Heilbrigðisstofnunin Sauðárkróki, Sauðárhæðum

Kaupfélag Skagfirðinga, Ártorgi 1

Sveitarfélagið Skagafjörður, Faxatorgi 1

Verslun Haraldar Júlíussonar, Aðalgötu 22

Varmahlíð
Akrahreppur Skagafirði

Hofsós
Vesturfarasetrið

Siglufjörður
Björgunarsveitin Strákar, Tjarnargötu 18

Dúfan SI 130

Heilbrigðisstofnunin Siglufirði, Hvanneyrarbraut 37-39

Jóhannes Egilsson, Lækjargötu 13

Akureyri
Ferðaskrifstofa Akureyrar, Ráðhústorgi 3

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

Augnlæknastofa Ragnars Sigurðssonar ehf, Álfabyggð 11

Baugsbót sf, bifreiðaverkstæði, Frostagötu 1b

Blikkrás ehf, Óseyri 16

Brynja ehf, Aðalstræti 3

Dýralæknaþjónusta Eyjafjarðar ehf, Perlugötu 11

Ferðaskrifstofa Akureyrar ehf, Ráðhústorgi 3

Félag málmiðnaðarmanna Akureyri, Skipagötu 14

Félagsbúið Hallgilsstöðum, Hallgilsstöðum

Fremri Almannatengsl, Þórsstígur 4

Friðrik Páll Jónsson, háls, nef og eyrnarlæknir, Tryggvabr. 22

Gerði eggjabú ehf, Þórsmörk

Hársnyrtistofan Samson, Sunnuhlíð 12

Hártískan sf, Kaupangi við Mýrarveg

Helgi Bergþórsson, Klettaborg 39

Ísgát ehf, Lónsbakka

Íþróttamiðstöð Glerárskóla

Kaffi Amor ehf, Ráðhústorgi 9

Kartöflusalan ehf, Fjölnisgötu 2b

Kvenfélagið Baldursbrá, Tröllagil 14

Lögmannshlíð lögfræðiþj ehf, Glerárgötu 36

Orlofsbyggðin Illugastaðir, Fnjóskadal

Raflampar ehf, Óseyri 4

Rafmenn ehf, Fjölnisgötu 2b

SJBald ehf, Grýtubakka 1

Tannlæknastofa Árna Páls Halldórssonar, Mýrarvegi

Tikk Takk, Drekagili 15

Tölvís sf, Kaupangi við Mýrarveg

Verkval ehf, Miðhúsavegi 4

Þekking - Tristan hf, Hafnarstræti 93-95

Ösp sf, trésmiðja, Furulundi 15f

Grenivík
Jói ehf, Melgötu 8

Grímsey
Sigurbjörn ehf, útgerð, Öldutúni 4

Dalvík
Njáll ehf, Dalbraut 13

Ólafsfjörður
Árni Helgason vélaverkstæði, Hlíðarvegi 54

Húsavík
AS - verk ehf, Ketilbraut 5

Fatahreinsun Húsavíkur sf, Túngötu 1

Félagsbú, Fagranesi

Fjallasýn Rúnars Óskarssonar ehf, Hrísateigi 5

Flóki ehf, Árholti 16

Hvalamiðstöðin á Húsavík, Hafnarstétt

Höfðavélar ehf, Höfða 1

Lindi ehf, Ketilsbraut 13

Ljósmyndastofa Péturs, Stóragarði 15

Sigurjón Benediktsson, tannlæknir, Auðbrekku 4

Skóbúð Húsavíkur, Garðarsbraut 13

Steinsteypir ehf, Hafralæk 2

Trésmiðjan Rein ehf, Reykjahverfi

Laugar
Norðurpóll ehf, Laugabrekku Reykjadal

Kópasker
Kvenfélag Öxfirðinga, Viðilundi

Röndin ehf, Röndinni 5

Raufarhöfn
Önundur ehf, Aðalbraut 41a

Bakkafjörður
Hraungerði ehf, Hraunstíg 1

Vopnafjörður
Mælifell ehf, Háholti 2

Vopnafjarðarhreppur, Hamrahlíð 15

Egilsstaðir
Egilsstaðakirkja, Laugavöllum 19

Fljótsdalshérað, Lyngási 12

Héraðsskjalasafn Austfirðinga, Laufskógum 1

Hitaveita Egilsstaða og Fella ehf, Einhleypingi 1

Hraðbúð ESSO www.khb.is, Kaupvangi 6

Hússtjórnarskólinn Hallormsstað

Malarvinnslan hf, steinefnaiðnaður, Miðási 11

Myllan ehf, Miðási 12

PV-pípulagnir ehf, Nátthaga

Skógrækt ríkisins, Miðvangi 2

Sólskógar ehf, Kaldá

Verkfræðistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5

Ylur hf, Miðási 18

Seyðisfjörður
Seyðisfjarðarkaupstaður, Hafnargata 44

Reyðarfjörður
Fjarðabyggð, Hafnargötu 2

Hólmar, húsgagnaverslun ehf, Austurvegi 29

Skólaskrifstofa Austurlands, Búðareyri 4

Þvottabjörn ehf, Heiðarvegi 10

Eskifjörður
Bókabúðin Eskja, Útkaupsstaðabraut 1

Neskaupstaður
AFL - Starfsgreinafélag Austurlands, Miðvangi 2-4

Fjarðalagnir ehf, Nesbakka 14

Nestak ehf, byggingaverktaki, Nesbakka 2

Rafgeisli Tómas R Zoéga ehf, Hafnarbraut 10

Síldarvinnslan hf, útgerð, Hafnarbraut 6

Fáskrúðsfjörður
Loðnuvinnslan hf, Skólavegi 59

Vöggur ehf, Grímseyri 11

Breiðdalsvík
Héraðsdýralæknir Austurlandsumdæmis syðra, Ásvegi 31

Djúpivogur
Salar Islandica ehf, Vörðu 1

Höfn í Hornafirði
Heilbrigðisstofnun Suðausturlands, Víkurbraut 31

Sambýlið Hólabrekka, Hólabrekku

Skinney - Þinganes hf, Krossey

Sveitafélagið Hornafjörður, Hafnarbraut 27

Vélsmiðjan Foss ehf, Ófeigstanga 15

Öræfum

Félagsbúið Hnappavöllum 4, Hnappavöllum 4

Selfoss
Búnaðarfélag Villingaholtshrepps, Hurðabaki

Bústaðasmiðjan ehf, Syðri-Brú

Gufuhlíð ehf, Gufuhlíð

Hrói Höttur, Austurvegi 22

Jeppasmiðjan ehf, Ljónsstöðum

Línusamlokur, Gagnheiði 67

Pípulagnir Helga ehf, Baugstjörn 17

Ræktunarsamband Flóa og Skeiða, Gagnheiði 35

Set ehf, plaströraverksmiðja, Eyravegi 41

Skeiðahreppur  og Gnúpverjahreppur, Árnesi

Sunnlenska fréttablaðið, Austurvegur 22

Veitingastaðurinn Menam, Eyrarvegi 8

Þjónustumiðstöðin, Þingvöllum

Hveragerði
Dvalarheimilið Ás, Hverahlíð 20

Eldhestar ehf, Völlum

Hveragerðiskirkja, Bröttuhlíð 5

Litla kaffistofan, Svínahrauni

Reikningsskil og ráðgjöf ehf, Breiðumörk 20

Sanermann ehf, Lækjarbrún 12

Tölvutak ehf, Sunnumörk 2

Þorlákshöfn
Fagus ehf, Unubakka 18-20

Fiskiðjan Ver, Óseyrarbraut 20

Frostfiskur ehf, Hafnarskeiði 6

Fölvir ehf, Óseyrarbraut

Grunnskólinn í Þorlákshöfn

Sveitarfélagið Ölfus, Hafnarbergi 1

Þvottahús Ölfuss og fatahreinsun ehf ehf, Unubakka 4

Stokkseyri
Kvenfélag Stokkseyrar

Við fjöruborðið, Eyrarbraut 3a

Laugarvatn
Ásvélar ehf, Hrísholti 11

Flúðir
Hrunaprestakall, Hruna

Hella
Kvenfélag Oddakirkju

Kvenfélagið Sigurvon

Raffoss ehf, v/Suðurlandsveg

Hvolsvöllur
Búaðföng, Stórólfsvelli

Félag íslenskra bifreiðaeiganda, Stóragerði 3

Holtsprestakall, Holti

Kvenfélagið Freyja, Vorsabæ

Rauði kross Íslands, Rangárvallasýsludeild

Upplýsingamiðstöðin Hvolsvelli, Hlíðarvegur 14

Viðskiptaþjónusta Suðurl ehf, Ormsvöllum 7

Vík
B.V.T. ehf, Austurvegi 15

Mýrdalshreppur, Austurvegi 17

Vestmannaeyjar
Frár ehf, Hásteinsvegi 49

Ísfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umboðs- og heildverslun, 

Ofanleitisvegi 15-19

Pétursey ehf, Flötum 31

Skattstofa Vestmannaeyja, Heiðarvegi 15

Skýlið, Friðarhöfn

Stígandi hf, útgerð, Básaskersbryggju 3

Vestmannaeyjabær, Ráðhúsinu

Vélaverkstæðið Þór ehf, Norðursundi 9

Vinnslustöðin hf, Hafnargötu 2



Á síðustu 10 árum hefur fólki af erlendu bergi brotið 
fjölgað gífurlega á Íslandi. Þetta er ekkert einsdæmi. 
Heimurinn „minnkar”, samgöngur batna og við verð-
um hnattvæddari með minni hömlum á ferðafrelsi. 
Afleiðingarnar eru aukið frelsi, auknir möguleikar og 
við vildum fæst hverfa til baka til fyrri hafta. Önnur 
áhrif víða um heim er aukinn menningarlegur fjöl-
breytileiki. Þjóðir sem hafa verið mjög einsleitar eru 
að vakna upp við það að svo er ekki lengur. 

Vanlíðan virðist algeng
Innflytjendur, okkar nýju nágrannar, hafa framandi menn-
ingarleg viðmið, tungumál og trúarbrögð. Áhrif þessara 
breytinga eru mikil, bæði fyrir þá sem taka sig upp og 
flytja í nýtt land en ekki síður fyrir þá sem fyrir eru. Víða 
um lönd hefur komið í ljós í athugunum að andleg vanlíð-
an og geðsjúkdómar  virðast algengari  á meðal innflytj-
enda en annarra hópa. Börn innflytjenda hafa einnig 
aukna tíðni af geðrænum vandamálum. Það er ljóst að 
margt er hægt að gera með fræðslu; minnka tortryggni á 
milli hópa, auka skilning nýrra íbúa á framandi umhverfi 
og skilning íbúa sem fyrir eru á viðhorfum og aðstæðum 
innflytjenda. Sértækur stuðningur og bætt aðgengi nýrra 
íbúa að þjónustu eru einnig mikilvæg skref sem þarf að 
stíga. 

Það er í þessu ljósi sem Alþjóða Heilbrigðismálastofn-
unin ákvað að hafa þema alþjóða geðheilbrigðisdagsins að 
þessu sinni: „Geðheilbrigði í breyttri veröld: áhrif menn-
ingar og margbreytileika”.

Þemað er viðeigandi
Útlendingar búsettir á Íslandi eru nú 8.1% þjóðarinnar en 
voru 2.8% fyrir 10 árum*. Þetta er gífurleg breyting á 
skömmum tíma, jafnvel þótt einhverjir aðfluttra séu hér til 
skamms tíma. Menningarlegur fjölbreytileiki er því stað-
reynd hér á landi og þema geðheilbrigðisdagsins afar við-
eigandi. 

Dagskráin í ár tekur mið af þessu þema. Hún er tví-
skipt: Sunnudaginn 7. október er hátíð í Perlunni í 
Reykjavík. Miðvikudaginn 10. október á geðheilbrigð-
isdaginn sjálfan verður síðan ráðstefna frá klukkan 14 til 

18 í Ráðhúsi Reykjavíkur. Yfirskrift hennar er: „Innflytj-
endur og geðheilbrigði” og verða þar tengsl þessara þátta 
könnuð frá sjónarhorni mjög fjölbreytts hóps fyrirlesara. 
Um kvöldið verður svo minningarstund í Hallgrímskirkju 
en að því loknu verður gengið fylktu liði niður að Tjörn-
inni í Reykjavík þar sem kertum verður fleytt. 

Fögnum fjölbreytileikanum
Íslendingar eru fámenn þjóð og var lengst af heldur ein-
sleit. Auknum fjölbreytileika í mannlífsflórunni ber að 
fagna; jákvæð áhrif hinna nýju Íslendinga eru ekki aðeins 
efnahagsleg heldur ekki síður menningarleg. Mikilvægt er 
að vel sé hlúð að þeim sem hingað flytjast svo að aðlögun 
þeirra að nýju lífi verði sem best. Hluti af því ferli er að 

ræða opinskátt vandamál sem vitað er að fylgja búferla-
flutningum og fjölmenningarsamfélögum, jafnframt því að 
sýna fram á og fagna margbreytileika. Við vonum að dag-
skráin í ár endurspegli þetta.

Það er ósk okkar að sem flestir mæti og sýni í verki 
samstöðu með þeim sem berjast fyrir geðheilbrigði, geð-
vernd og bættum hag geðsjúkra hér á landi.

Páll Matthíasson, geðlæknir

* Skv. tölum frá Hagstofu Íslands, mannfjöldadeild. Taldir eru erlendir 
ríkisborgarar sem hér dvelja lengur en 6 mánuði og þeir erlendir rík-
isborgarar sem fengið hafa íslenskan ríkisborgararétt frá 1990.
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Geðheilbrigði í breyttri veröld

„Það er ljóst að margt er hægt að gera með fræðslu; minnka tortryggni á milli hópa, auka skilning nýrra íbúa á framandi 
umhverfi og skilning íbúa sem fyrir eru á viðhorfum og aðstæðum innflytjenda.“
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Guðmundur S. 
Borgarsson

Skeljatanga 4

270 Mosfellsbær 

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

Fjölbreytileiki í lífi okkar er alltaf að aukast. Án tillits 
til þess hvort Ísland sé viðurkennt sem fjölmenning-
arlegt samfélag eða ekki, sjáum við fjölmenningarleg 
fyrirbæri hvarvetna í daglegu lífi. Fjölbreytileiki auðg-
ar samfélagið okkar. Flest okkar njóta þess frelsis að 
geta valið um hvað við höfum í matinn hvern dag: ís-
lenskan mat, kínverskan, tælenskan, mexíkóskan og 
svo framvegis. Okkur finnst gaman að lesa sögur vítt 
og breitt úr veröldinni því þær bæta þekkingu okkar 
og hjálpa okkur að skilja betur heiminn. 

En fjölbreytileikanum fylgja líka erfiðleikar Fjölmenn-
ing felst í því að mismunandi gildismat og hugarfar manna 
mætast. Á meðan einum þykir kvikmynd góð, þykir öðr-
um hún leiðinleg. Það er einkenni fjölmenningar að fólk 
bregst við á mismunandi hátt við sama atburði eða hlut.

Menningarmunur vandmeðfarinn
Hér á landi er geðlægð þekkt fyrirbæri. Þá er ég ekki að 
tala um bókstaflegt þunglyndi, heldur tímabundna vanlíð-
an sem einkennist af þyngslum og vonleysi. Utanaðkom-
andi aðstæður, eins og til dæmis atvinnuleysi, ástvinamissir 
eða hjónaskilnaðir geta haft geðlægð í för með sér. Slíkar 
aðstæður eru viðurkenndar orsakir vanlíðunar. Á hinn 
bóginn er einnig hægt að finna atriði sem ekki eru sérstak-
lega tengd geðsveiflum en geta haft vandræði í för með sér 
fyrir innflytjendur. Hér er um að ræða menningarlegan 
mismun sem getur reynst vandmeðfarinn í fjölmenning-
arlegu samfélagi.

Takmörkuð tungumálakunnátta og vanþekking á sam-
félagsgerð hafa eðlilega ákveðinn menningarlegan mismun 
í för með sér. En önnur atriði eru einnig þýðingarmikil. Í 
mörgum menningarheimum, eins og í Asíu eða í Afríku, 
ber fólk virðingu fyrir eldra fólki. Ég ólst upp í slíkum 
menningarheimi sjálfur.

Frá einum þræði til annars
Ég vil vekja athygli á því að ef menningarlegur mismunur 
er töluverður getur það valdið alvarlegri vanlíðan. Ef 
manneskja af erlendu bergi brotin skilur ekki hvað er að 
gerast í kringum sig, vegna tungumálakunnáttu, er af-
skiptaleysið sem af því hlýst túlkað sem ,,skortur á virð-
ingu“ og tekur viðkomandi því sem persónulegri niðurlæg-
ingu. Þá mótar maðurinn slæma mynd af umhverfi sínu, 
mynd sem er ekki alls kostar rétt. Því sýnist mér nauðsyn-
legt að leysa þennan vef misskilnings og mistúlkunar, frá 
einum þræði til annars, til þess að geta nálgast geðheil-
brigðisgæslu innflytjanda. Að sjálfsögðu á málið að vinnast 
bæði innflytjandanum sjálfum og af því fólki sem vill veita 
aðstoð. 

Fjölbreyttar orsakir vanlíðunar
Ef við förum enn lengra og skoðum menningarleg viðhorf 

innflytjanda gagnvart geðsjúkdómum flækjast málin enn 
frekar. Ástæðan er sú að fordómar gagnvart geðsjúkdóm-
um eru enn ríkjandi í mörgum menningarsvæðum og fólk 
frá slíkum svæðum kýs hugsanlega frekar að líta fram hjá 
geðsjúkdómum, en að horfast í augu við þá. 

Ef mér hefur tekist að koma þessu atriði til skila til ykk-
ar lesendur góðir í þessari stuttu grein, þá er ég sáttur. Við 
þurfum að horfast í augu við að um leið og fjölbreytileik-

inn eykst í samfélaginu, þá stöndum við frammi fyrir fjöl-
breyttari orsökum vanlíðunar. Fjölmenning auðgar samfé-
lagið en við þurfum að leggja okkur fram til að vel takist 
til svo að öllum líði vel. Við verðum öll sem eitt að vinna 
að uppbyggingu fjölmenningarlegs samfélags. Þeim mun 
meira sem við leggjum á okkur, þeim mun betur líður 
okkur.  

Toshiki Toma prestur innflytjenda.

Fjölbreytileiki og 
geðheilbrigði innflytjenda

„Takmörkuð tungumálakunnátta og vanþekking á sam-
félagsgerð hafa eðlilega ákveðinn menningarlegan mismun í 
för með sér.“
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Líkamsrækt og markviss þjálfun skiptir miklu fyrir 
andlega og líkamlega líðan hvers og eins. Áríðandi er 
þegar fólk byrjar æfingar fari það rólega af stað og 
taki hlutina skref fyrir skref. Verði þannig smám sam-
an háð því að púla, hitna og svitna sem aftur hefur 
ótrúlega góð áhrif á allan efnabúskap líkamans. „Með 
líkamsrækt er verið að brúa bilið milli anda og efnis,“ 
segir Sölvi Fannar Viðarsson einkaþjálfari. 

Hann leggur mikla áherslu á að æfingar þurfi að vera 
annað og meira en friðþæging og barátta við eigin sam-
visku. Almenn lífsstílsbreyting skipti öllu og taki fólk hana 
í þrepum en ekki heljarstökkum fari líkaminn smátt og 
smátt að kalla á reglubundna hreyfingu.

Mikilvægt að þekkja takmörkin
Við reglubundna og hæfilega áreynslu fara af stað ferli í 
efnabúskap líkamans sem hafa jákvæð áhrif: andlega og 
líkamlega. „Ýmis „jákvæð“ efni losna úr læðingi sem eru 
vanalega ekki framleidd, nema í takmörkuðu magni, nema 
til komi utanaðkomandi þættir, svo sem kynlíf, mataræði, 
svefn og annað slíkt,“ segir Sölvi Fannar sem liðsinnir 
fjölda fólk sem einkaþjálfari. Hann segir fólki sem stundar 

reglubundna hreyfingu eða líkamsrækt með einhverjum 
hætti fjölga með hverju misserinu. Betur megi þó ef duga 
skuli, með tilliti til almennrar lýðheilsu. Sérstaklega séu 
börnin í vanda, alltof mörg þeirra berjist við offitu. 

Þegar einkaþjálfari setur upp æfingaáætlun segir Sölvi 
Fannar mikilvægt að einkaþjálfarinn þekki skjólstæðing 
sinn, styrkleika hans og takmarkanir. Mikilvægara sé þó að 
þjálfarinn þekki sín eigin takmörk. 

„Ein mesta kúnstin er að greina hvenær maður getur 
ekki lengur hjálpað viðkomandi,“ segir Sölvi. „Því þarf 
maður að hafa góð tengsl við lækna í ýmsum sérgreinum, 
næringarfræðing, sálfræðing, sjúkraþjálfara og fleira og geta 
beint fólki þangað. Hér í Laugum í Laugardal, þar sem ég 
hef aðstöðu, er sjúkraþjálfun, sálfræðingur, næringarfræð-
ingur og læknastofur og því er öll þjónustu skammt und-
an. Eigi að síður er sjaldan svo að fólk, illa haldið af þung-
lyndi, nái ekki einhverjum árangri í líkamsrækt. Og bara 
það eitt að ná árangri í að efla mátt sinn og megin og í ra-
unar hverju sem er hefur góð áhrif á sálarheilsu fólks. Ef 
þú nærð settum markmiðum þar ferð þú að upplifa sjálfan 
þig sem sigurvegara sem skiptir gífurlega miklu máli.“

Þunglyndi eða þursabit
Sölvi Fannar segir að þegar fólk glímir við andlega sjúk-
dóma skynji það sig oft eitt í baráttunni. „Að því leyti 
skiptir einkaþjálfun, jafnvel bara það að fara með öðrum í 
göngutúr miklu máli. Að blanda geði við aðra er mik-
ilvægt, enda segir máltækið að maður sé manns gaman,“ 
segir Sölvi sem leggur mikla áherslu á mikilvægi hollrar 
fæðu fyrir andlega líðan. Minnir þar á bandaríska athafna-
manninn Morgan Spurlock sem fyrir nokkrum árum tók 
upp á því að borða ekkert nema skyndibitafæði, að mestu 
leyti hamborgara með frönskum kartöflum, í heilan mán-
uð. Var að þeim tíma liðnum nær dauða en lífi, með skerta 
lifrarstarfsemi og bullandi þunglyndur.

Samkvæmt almennu viðmiði þarf fjórði hver Íslending-
ur einhverntíma á lífsleiðinni að takast á við andleg veik-
indi með einhverjum hætti. Einkennin geta verið misalvar-
leg, í verstu tilvikunum þarf að leita til geðdeilda en í öðr-
um tilvikum getur heimilislæknirinn komið með góð ráð 
sem duga. Á vinnumarkaði hafa líkur verið leiddar að því 
að mun hærra hlutfall veikindadaga sé vegna andlegra 
sjúkdóma en talið hefur verið.

„Margir hringja í vinnuna og bera við bakverkjum og 
mæta ekki, þó þunglyndi sé hin raunverulega ástæða. Al-
mennt viðhorf er að þunglyndur maður geti komið sér á 
fætur og mætt til vinnu, en sá sem er með kvef eða þursa-
bit á alla samúð samfélagsins. Þetta er umhugsunarvert 
viðhorf, á sama hátt og viðhorf okkar sjálfra til andlegra 
sjúkdóma eru oft mjög sérstök.“

Aðlaðandi og kynþokkafyllri
Hippókates, faðir læknisfræðiinnar, sagði fyrir 2.500 árum 
að það að virkja líkamann og velja ofan í okkur matinn 
gerði okkur í senn heilbrigðari og hamingjusamari. Annað 
yki líkur á sjúkdómum og ótímabærri öldrun.

„Sjálfur segi ég í bókinni Kaloríukvótanum, hvað varð-
ar hreyfingu og næringu, að til séu tvær leiðir; það er rækta 
líkamann og borða skynsamlega af sjálfsdáðum, ellegar við 
neyðumst til þessa vegna sjúkdóma, eins og of hás blóð-
þrýstings, blóðsykurs sem og kólesteróls. Og svo megum 
við ekki heldur gleyma andlegu þáttunum í þessu sam-
bandi. Rannsóknir hafa sýnt að ef við eingöngu segjumst 
stunda líkamsrækt finnst öðru fólki við heilbrigðari, meira 
aðlaðandi, kynþokkafyllri, hafa meira sjálfstraust og fleira. 
Hvernig skyldi fólk þá bregðast við ef við erum í góðu 
formi líka? Bara það að segjast vera í ræktinni veldur því 
að fólk trúir á töfra. Að ógleymdu; ef þú stundar líkams-
rækt fer þér líka að finnast þetta sama um þig. Allt er þetta 
því spurning um huglæg atriði og hvað þú telur sjálfum 
þér trú um svo líðan þín verði betri. Stundum nægir okkur 
að trúa á að aðrir trúi á okkur,“ segir Sölvi Fannar Viðars-
son að síðustu.

Líkamsrækt og markviss þjálfun 
skiptir miklu fyrir andlega líðan:

Þegar fólkið trúir á töfra

„Líkamsræktin veitir mér raunverulega mótspyrnu 
gegn þunglyndi. Þegar ástandið var sem verst og ég í 
dýpstu dölunum var hins vegar erfitt að koma sér af 
stað og stundum tókst það alls ekki. Ég þurfti að vera 
á alveg ákveðnum stað í þunglyndiskastinu, þannig 
að líkamsræktin væri mér einhver leið til bata. Þegar 
ég loks komst af stað, fann ég muninn mjög skýrt. Að 
reyna á líkamann gerir mér óendanlega gott,“ segir 
Ingibjörg Ingólfsdóttir sjúkraliði.

Um áratugur er síðan Ingibjörg fór fyrst að stunda æf-
ingar með því að mæta reglulega á líkamsræktarstöð. „Þeg-
ar ég byrjaði var ég komin í 100 kg. og fann að í óefni 
stefndi. Með markvissri líkamsrækt og breyttu matarræði 
tókst að breyta stöðunni mér í vil. Vissulega vildi ég vera 
betur á mig komin í dag, en hef samt engar áhyggjur. Geri 
mér ljóst að hættulegast er, ef fólk blindast algjörlega af 
kröfum samfélagsins um útlit eða annað. Mestu skiptir að 
vera ánægður með sjálfan sig,“ segir Ingibjörg sem hóf að 
æfa undir handleiðslu Sölva Fannars fyrir fimm árum. Það 
segir hún hafa skipt sig miklu, stuðningur hans hafi með 
öðru komið sér á beinu brautina. 

Ímugust á lyfjum
Ingibjörg fór fyrst að finna fyrir einkennum þunglyndis 

árið 2003 „… og ef til vill hefur það verið búið að grassera 
lengi án þess að ég vissi. Fyrst taldi ég þetta skammdeg-
isþunglyndi, eins og ég hafði aðeins kynnst. En þegar ég 
fór að bresta í grát á ótrúlegustu stöðum, svo sem í 
vinnunni, í strætó og víðar, ályktaði ég sem svo að eitthvað 
talsvert væri að. Ég fór til heimilislæknis sem sagði eftir at-
hugun að ég væri þunglynd og setti mig á Fontex. Lyfið 
var tvær til þrjár vikur að þéttast í líkamanum og ná virkni 
en að þeim tíma liðnum fann ég hvernig líðan mín breytt-
ist,“ segir Ingibjörg sem hefur ímugust á lyfjum og fór því 
fljótlega að gera tilraunir hvernig og hvort hún gæti sjálf 
haft áhrif á gang mála.

Fimm sinnum í viku
„Ég fikraði mig áfram og fann fyrst að ég gæti verið lyfja-
laus á sumrin, því þá var ég alltaf betri af þunglyndinu. 
Eftir gott lyfjalaust sumar versnaði ég aftur en þó ekki svo 
að ég þyrfti aftur að fara á lyfin. Þar kemur meðal annars 
til það mótvægi fyrir anda og efni sem líkamsræktin skapar 
en einnig það að læra að lifa í núinu. Í dag er ég því algjör-
lega lyfjalaus og þakka mínum sæla,“ segir Ingibjörg sem 
mætir í Laugar og æfir þar á hlaupabretti, stígvélum og 
stundar jóga og lyftingar - fimm daga vikunnar tvo tíma í 
senn. Geri aðrir betur! 

Valdi líkamsrækt í stað lyfja í baráttu við þunglyndi:

Leið úr dýpstu dölunum

Sölvi Fannar og Ingibjörg Ingólfs-
dóttir sem hefur verið skjólstæð-
ingur hans í einkaþjálfun síðustu 
ár. „Með líkamsrækt er verið að 
brúa bilið milli anda og efnis.“ „Margir hringja í vinnuna 

og bera við bakverkjum og mæta 
ekki, þó þunglyndi sé hin raun-

verulega ástæða. Almennt viðhorf 
er að þunglyndur maður geti 

komið sér á fætur.“
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Kristinn Tómasson, geðlæknir og yfirlæknir Vinnu-
eftirlits ríkisins, þekkir náið til sögu og þróunar geð-
sjúkdóma hér á landi. Hann telur að gera megi betur 
á hinum ýmsu sviðum heilbrigðisþjónustunnar við 
geðsjúka. Þegar Kristinn er spurður hvort geðsjúk-
dómar séu vaxandi heilbrigðisvandamál segir hann að 
ef marka megi rannsóknir á fólki á Íslandi á síðast-
liðnum 20 árum bendi margt til þess að svo sé ekki. 

„Það eru að vísu vísbendingar um að fjöldi kvenna, sem 
er háður áfengi, hafi farið vaxandi á þessu tímabili sam-
hliða því að áfengisneysla í landinu hefur aukist mjög 
verulega. Hins vegar hafa rannsóknir Sigurðar Thorlacius-
ar próferssors bent til þess að það sé vaxandi fjöldi einstakl-
inga sem fari á örorku vegna þessara sjúkdóma. Þetta getur 
stafað af tvennu, annars vegar að þessir sjúkdómar njóti nú 
meiri viðurkenningar en áður í samfélaginu og því líklegri 
til þess að fólk sem býr við þá fái eðlilegar bætur vegna 
þeirra. Hin skýringin er sú að vegna þess að samfélagið 
byggir æ meira á vinnu sem krefst fyrst og fremst hugans 
og reiði sig minna á líkamlega færni séu geðsjúkir síður 
færir til að finna vinnu við sitt hæfi. Þetta er tilgáta sem 
menn hafa varpað fram,“ segir Kristinn. 

„Engu að síður er það ljóst að sú aukning sem hefur 
orðið á fólki á örorku vegna geðsjúkdóma kallar á að við 
gerum meira á öllum stigum í heilbrigðisþjónustunnar, 
bæði í forvörnum sem og lækningum til að bæta heilsu 
þessa hóps. Þá má ekki gleyma að með hækkandi aldri 
þjóðarinnar verður brýnna að tryggja góða geðheilbrigð-
isþjónustu fyrir þennan hóp en geðeinkenni og geðsjúk-
dómar eru meðal algengustu þátta sem hrjá gamalt fólk. 
Þannig að byggt á þessu þarf að taka meira á í geðheil-
brigðisþjónustunni fyrir alla, og þá á öllum stigum þjón-
ustunnar.“

Misnotendur fáir en valda usla
Hafa framfarir í læknavísindum og þróun lyfja haft veruleg 
áhrif á síðustu árum?

„Framfarir á þessum sviðum hafa verið gríðarlegar. Fyr-

ir tæpum 50 árum voru stórir hópar á geðsjúkrahúsum 
sem aldrei áttu von á að lifa utan þeirra veggja vegna eðli 
og umfangs sinna veikinda. Í dag er stærsti hópur þessara 
einstaklinga hæfur og fær um að búa á eigin vegum eða í 
íbúðum með einhvers konar stuðningi frá samfélaginu. Þá 
hafa orðið mjög miklar framfarir ef litið er til síðustu ára-
tuga í meðferð þunglyndra og kvíðasjúklinga. Þetta eru 
framfarir bæði í formi bættra geðlyfja en einnig með til-
komu ýmissa forma af viðtals- og atferlismeðferðum, hvort 
sem er á einstaklingsgrunni eða í hópum.“

Ítrekað er rætt um misnotkun lyfja sem alvarlegan 
vanda. Er eitthvað sem er hönd á festandi í þeim efnum?

„Misnotkun lyfja er í eðli sínu alvarlegt vandamál. Mis-
notkunin er alla jafna einvörðungu á meðal lítils hóps 
þeirra sem fær lyfinu ávísað af læknisfræðilegum ástæðum. 
Þannig virðast flestir, sem fá ávísað svefnlyfjum eða róandi 
lyfjum, taka annað hvort ráðlagðan skammt eða minna af 
lyfinu. Hins vegar geta þessir fáu misnotendur valdið mikl-
um usla. Vegna þeirra þarf að takmarka hversu mikið má 
gefa út af lyfinu í senn þannig að reglusamur notandi, sem 
notar lyfið í samræmi við leiðbeiningar, þarf að fara mjög 
títt í apótek og hefur af því óþægindi. Þá veldur oft um-
ræða um þessi lyf í blöðum notandanum, sem er á þessum 
lyfjum að læknisráði, óróa og hann fer að óttast að taka 
lyfið sitt og fær þess vegna mögulega aukin einkenni. Mis-
notendurnir eru hins vegar sjálfir oft með veruleg einkenni 
vegna fíknar sem kallar oft á nálgun frá mörgum aðilum, 
jafnt eftirlitsaðilum með lyfjunum, lögreglu, auk heilbrigð-
istofnanna sem eru að reyna hjálpa þessu einstaklingum.“

Gleðipillur rangnefni
Verða læknar varir við það að almenningur sæki í auknum 
mæli eftir lausn á sínum vanda með því að óska eftir að fá 
ávísað svokölluðum gleðipillum?

„Nafnið gleðipilla er í eðli sínu rangnefni. Margir sem 
fara á þessi lyf hafa veruleg einkenni þannig að fyrir lang-
flesta er það mikil ákvörðun að fara að taka lyf. Notkun 
þunglyndislyfja er meiri hér á landi en á Norðurlöndunum 
en er sennilega enn innan þess ramma sem telst eðlilegt. 
Það verður að muna að þessi lyf gagnast líka mörgum 
sjúklingum með ýmsa þunglyndis- og kvíðasjúkdóma. Þá 
verður líka að horfa til þess að samhliða þessu hefur fram-
boð aukist á ýmiss konar ráðgjöf. Þannig að sennilega er 
fólk, sem betur fer, að leita meira allra góðra leiða til að 
bæta geðheilsu sína.“

Skilningsleysi er eilífðarvandi
Oft hefur verið talað um fordóma og skilningsleysi í fjöl-
skyldum og á vinnustöðum; að umburðarlyndi gagnvart 
geðsjúkum sé ekki það sama og gagnvart öðrum sjúkling-
um með alvarlega og króníska sjúkdóma. Er það tilfellið?
„Þetta er sagt en okkur vantar beinar rannsóknir á þessu. 
Maður þekkir vel, sem læknir, að fólk með alls konar sjúk-
dóma, bæði geðsjúkdóma og aðra, hefur mætt minni skiln-
ingi hjá okkur samborgurunum en sæmandi er. Þetta er 
eilífðarvandi og mikilvægt að líta á það heildstætt og hugsa 
þá ekki um sjúkdóma, útlit, kyn eða þjóðerni heldur vinna 
markvisst að því að komið sé fram við alla á mannsæmandi 
hátt, hvort sem er á vinnustöðum eða í fjölskyldum.“

Viðtal: Kristján Þorvaldsson

Kristinn Tómasson geðlæknir skoðar grannt þróun geðsjúkdóma:

Gríðarlegar framfarir

Stökk fram á við. „Fyrir tæpum 50 árum voru stórir hópar á geðsjúkrahúsum sem aldrei áttu von á að lifa utan þeirra 
veggja vegna eðlis og umfangs sinna veikinda,“ segir Kristinn Tómasson geðlæknir.

„Misnotendurnir eru hins 
vegar sjálfir oft með veruleg ein-
kenni vegna fíknar sem kallar oft 
á nálgun frá mörgum aðilum.“ 
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Í tilefni af 75 ára afmæli SPRON er efnt til samkeppni um bestu myndina af Esjunni.

Keppt er í fjórum aldurshópum: 0-5 ára, 6-11 ára,12-15 ára,16 ára og eldri.
Dómnefnd er skipuð listamönnunum Daða Guðbjörnssyni og Maríu Sif Daníelsdóttur
ásamt fulltrúa frá SPRON. Þau munu velja 3 bestu verkin í hverjum flokki.

Verk vinningshafa ásamt völdum innsendum verkum verða til sýnis í útibúum SPRON.

Teikni- og myndlistarsamkeppni fyrir fólk á öllum aldri

„Esjan mín“

Gefðu sköpunargáfunni lausan tauminn og málaðu
eða teiknaðu mynd af Esjunni út frá eigin brjósti. 

Skilafrestur er til 10. október.
Skila skal verkunum í SPRON Ámúla 13a, 108 Reykjavík.
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Veglegir vinningar eru í boði í öllum flokkum.

 1. verðlaun: Gjafabréf frá Litum og föndri og gjafakarfa frá Eymundsson.

 2.-3. verðlaun: Gjafakarfa frá Eymundsson. 
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