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„Hvað mannúðlega frelsisskerðingu varðar gegn svoköll-
uðum vilja viðkomandi er sannleikurinn sá að mikil 
hlunnindi verða það að teljast að vera tekinn úr umferð 
fyrir þann sem misst hefur stjórn á sér og er að stefna lífi 
sínu í rúst, hættulegur sjálfum sér og öðrum. Og ekki bara 
tekinn úr umferð heldur líka boðin fagleg aðstoð. Ef ekki 
sem klár tilskipun þá sem valkostur gegn einfaldri innilok-
un. Sannleikurinn er sá að flestir sem hafa verið nauðung-
arvistaðir og sviptir sjálfræði eða ferðafrelsi sínu tíma-
bundið í meðferðartilgangi eru einatt þakklátir þegar þeir 
eru orðnir færir um að nýta eiginleika sína á heilbrigðan 
hátt sem fullgildir þjóðfélagsþegnar.“

- Magnús Skúlason geðlæknir í grein í Morgunblaðinu.

 „Meginatriðið er að notendur þjónustunnar hafa skapað 
sér rödd og vilja hafa áhrif á áherslur, hugmyndafræði, 
skipulag og framboð þjónustu sem er þeim til handa. 
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.“ 

- Ásta Möller, þingmaður Sjálfstæðisflokks 
í ræðu á Alþingi sl. haust.

„Krafan um fjölbreytta þjónustu er eðlileg. En það er líka 
mikilvægt að menn hafi í huga að krafan um fjölbreytta 
þjónustu þýðir ekki að þjónustan kosti minna. Það þarf 
að verja meiri fjármunum í þennan málaflokk. Það verður 
að verja meiri fjármunum í að bæta þjónustu við geðsjúka 
þannig að fleiri nái bata og komist aftur út í samfélagið. 
Það þarf líka að verja meiri fjármunum í baráttuna gegn 
fordómum sem búa innra með okkur öllum, líka þeim 
sem verða lasnir. Það þarf að benda fólki ítrekað á þá stað-
reynd að þó að fólk verði geðveikt - og fimmti hver Ís-
lendingur verður geðveikur einhvern tímann á ævinni - er 
leiðin til bata orðin greiðfærari en nokkru sinni fyrr.“

- Þórunn Sveinbjarnardóttir, 
þingmaður Samfylkingar í ræðu á Alþingi sl. haust.

Meginreglan er sú að barn þarf að fá löggilt vottorð frá 
Greiningastöð ríkisins þess efnis að eitthvað þrennt ami 
að því. Það er t.d. arðbært ef barn greinist með ofvirkni, 
athyglisbrest og kvíðaröskun. Hins vegar fylgja engir pen-
ingar ef „aðeins„ eitt eða tvennt amar að barninu. Hversu 
fáránlega sem það hljómar virðist það vera í hag skólans 
að sem mest ami að hverju barni sem fer í greiningu því 
þá myndast fjárhagslegt svigrúm til að ráða inn starfsfólk. 
Yfirleitt er þá um að ræða ómenntaða stuðningsfulltrúa. 
Greiningarfár kollríður samfélagi okkar.“

- Helga Helgadóttir, nemi í sérkennslufræðum 
í grein í Morgunblaðinu.

„Trúarbrögðin gegna mikilvægu hlutverki í mannlegu 
samfélagi. Og ég er sannfærður um að trúin getur verið 
ómetanlegt afl til lækningar og heilsu í heiminum okkar. 
Ef áhrif mildi og miskunnsemi fá að komast að og ráða 
för. Án slíkrar trúar er mannkyn varnalaust gegn öflum 
sem álíta að máttur og megin mannsins eigi að ráða og að 
réttur, réttlæti og sannleikur sé á bandi hins auðuga og 

volduga. Við, kristið fólk, kristið samfélag, þurfum að 
styrkjast í þeirri heilbrigðu, vonbjörtu, heilnæmu trú sem 
lausnarinn kennir og gefur. Það er trú sem læknar og leys-
ir líf og heim.“

- Karl Sigurbjörnsson biskup í ræðu á Kirkjuþingi sl. haust.

„Að rækta líkamann hjálpar sálarástandinu. Við hjá Hreyf-
ingu höfum unnið með Geðrækt og öðrum samtökum, 
þar sem fólk glímir við andlega erfiðleika. Við sjáum 
hversu mikil áhrif líkamleg hreyfing hefur til batnaðar. 
Margir geðlæknar og sálfræðingar eru beinlínis farnir að 
beina því til skjólstæðinga sinna að hreyfa sig reglulega. Ég 
er sannfræð um að með því að hreyfa sig reglulega þá 
stuðlar maður að auknu andlegu heilbrigði. Sjálf hef ég 
alltaf verið mjög bjartsýn og í góðu andlegu jafnvægi. Ég 
held að hluti af því að ég er þannig sé vegna þess að ég hef 
alltaf hreyft mig mikið.“

- Ágústa Johnson í viðtali við Blaðið.

„Frí kemur ekki eingöngu í veg fyrir að maður missi vitið, 
heldur getur það beinlínis bjargað geðheilsu manns. Sér-
fróðir menn hafa leitt það í ljós að marktækur munur er á 
líkum þess að deyja úr hjartatruflunum hjá miðaldra 
mönnum eftir hvort og hversu mikið frí þeir taka. Þeim 
mun meira frí sem tekið er, þeim mun minni er hættan.  
Sérfræðingarnir mæla með því að miðaldra karlmenn taki 
sér reglubundið frí til að minnka líkurnar á hjartasjúk-
dómum. Niðurstöður rannsókna þeirra eru óháðar ytri 
þáttum, eins og til dæmis þjóðfélagsstöðu viðkomandi og 
ekki er talið að reykingar skipti máli. Áhrifin voru alltaf 
þau sömu, sama hvaða þættir voru prófaðir. Þeir sem 
höfðu verið duglegir að taka sér frí lentu mun sjaldnar í 
því að fá hjartasjúkdóma.“

- Úr grein á www.femin.is

„Með öllum þessum lyfjum er verið að reyna að vinna 
gegn mannlegu eðli. Það er verið að framleiða hressu, sem 
ekki byggist á náttúrulegum orsökum. Það er verið að 
hjálpa fólki við að verða við kröfu umheimsins um að vera 
sífellt með bros á vör og til í fjörið. Ef hægt væri til lengd-
ar að stjórna geði fólks með prozaki eða fyrirrennurum 
þess, væri hægt að búa til hryllingsþjóðfélag, þar sem fólk 
gengur í leiðslu og lætur hvað sem er yfir sig ganga. En 
mannlegt eðli krefst þess að fá stundum að vera þunglynt 
og kvíðafullt. Heilbrigðisyfirvöld leiða okkur í mikinn 
háska með stjórnlausri niðurgreiðslu nýjustu fíknilyfja án 
tillits til síðari kostnaðar við að brjótast undan fíkninni.“

- Jónas Kristjánsson í leiðara DV árið 1996.

„Samspil við vinnumarkað er greinilegt. Hér á landi hefur 
atvinnustig lengstum verið mjög hátt. Þess vegna ætti að 
vera auðvelt fyrir flesta að fá vinnu en álag á vinnumark-
aði virðist vaxandi og því erfitt fyrir þá sem standa höllum 
fæti að fá vinnu við hæfi. Líkt og í öðrum löndum virðist 
tíðni örorku aukast með auknu atvinnuleysi. Þetta var 
áberandi hér á landi eftir 1990. En öryrkjum hefur því 
miður ekki fækkað þó að ástand á vinnumarkaði hafi 
batnað. Í umræðum hér á landi og víðar hefur því verið 
haldið fram að meðferðin sjálf, sérlega geðlyf, stuðli að 
fjölgun geðsjúkra og hafi örorku í för með sér. Ekki er 
þetta líkleg skýring, hins vegar hefur bætt lyfjameðferð 
stuðlað að því að fleiri sjúklingar geta verið utan sjúkra-
húsa án þess að verða vinnufærir og þurfa því á örorku-
bótum að halda.“

- Úr leiðara Læknablaðsins í febrúar sl.

„Með mannslíkama og mannshuga fylgja engin gögn af 
neinu tagi enda eru menn ekki smíðisgripir heldur nátt-
úrufyrirbæri. Við höfum samt einhverjar hugmyndir um 
hvernig mannslíkami á að vera og ef bein er í sundur, það 
blæðir úr sári eða tönn er uppétin og svört þá getum við 
fullyrt að eitthvað sé öðru vísi en það á að vera. Svipaða 
sögu má segja um mannshugann og félagslegar aðstæður 
manns. Við höfum einhverjar hugmyndir um hvernig 
þetta á að vera og getum til dæmis fullyrt að sé maður bar-
inn á hverjum degi þá séu félagslegar aðstæður hans öðru 
vísi en þær eiga að vera. Þessar hugmyndir duga okkur til 
að skipa sumu því sem hrjáir fólk í flokk líkamlegra sjúk-
dóma og flokka annað sem sálarkvilla eða félagsleg vand-
mál. En um sum mein er ef til vill engin leið að fullyrða 
hverjum þessara þrem flokka þau tilheyra.“
- Atli Harðarson heimsspekingur á vefsetrinu www.this.is/atli.

Upplýst umræða eykur skilning á geðsjúkdómum og dregur úr fordómum. Í lýðræðisþjóðfélagi er orðið 
frjálst og margir þeirra sem leggja orð í belg á málþingi samfélagsins ræða um aðstæður þeirra sem glíma við andleg 
veikindi. Af umræðunni að dæma skortir ekki viljann til að búa fóli sem glímir við geðraskanir betri skilyrði. Orð eru til 
alls fyrst en hvort hugsjónir og veruleiki fari saman er önnur saga. En ef járnið er hamrað heitt næst þó gjarnan árangur.
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Siv Friðleifsdóttir, heilbrigðis- og tryggingamálaráð-
herra, tók á dögunum fyrstu skóflustunguna að bygg-
ingu nýs húsnæðis fyrir göngudeild barna- og ungl-
ingageðdeildar Landspítala - háskólasjúkrahúss við 
Dalbraut í Reykjavík. Við sama tilefni voru undirrit-
aðir verksamningar við Framkvæmd ehf.

Nýja göngudeildarhúsnæðið kemur til með að stórbæta 
aðstæður sjúklinga og starfsfólks BUGL. Byggingin verður 
1.244 fermetrar, tvær hæðir og kjallari. Á efri hæðunum 
verður móttaka og skrifstofur en í kjallara matsalur, 
geymslur og vinnuaðstaða. Grafið verður frá kjallaranum 
og hægt að ganga þaðan út í garð. Byggingin verður tengd 
núverandi húsi með glerjuðum tengigangi og ný aðkoma 
verður gerð að húsinu frá Dalbraut.

Kostnaðurinn 650 milj kr.
Við uppbygginguna nú er fylgt þeirri stefnu Landspítala - 
háskólasjúkrahúss að efla dag- og göngudeildarþjónustu, 
leggja aukna áherslu á meðferðarrými fyrir einstaklinga og 
hópa fremur en hefðbundin legurými. Með viðbygging-
unni verður umtalsvert rýmra um göngudeildarþjónustu 
og þar vegur þyngst fjölgun viðtals- og meðferðarher-
bergja.

Í mars á sl. ári lá fyrir frumkostnaðaráætlun vegna allra 
áfanganna sem unnin var af Arkís ehf., alls um 650 millj-
ónir króna. Fyrsti áfanginn, nýbygging göngudeildar, var 
boðinn út í desember sl. og bárust 14 tilboð. Lægsta tilboð 
átti Framkvæmd ehf. sem bauð 275 milljónir króna í verk-
ið - eða 95,6% af kostnaðaráætlun - og var í framhaldinu 
gengið til samninga við fyrirtækið. 

Félagasamtök fjármagna
Kostnaði við framkvæmdir verður að talsverðu leyti mætti 
með frjálsum framlögum, en í tímans rás hefur fjöldi 

félagasamtaka stutt við áform um uppbyggingu Barna- og 
unglingageðdeildarinnar með myndarlegum gjöfum. Má 
þar nefna Kvenfélagið Hringinn, Barnaheill, Thorvald-
sensfélagið, Kiwanis, Lionshreyfinguna, kvenfélagasamtök, 
fyrirtæki og einstaklinga.

Framkvæmdir við stækkun BUGL hafnar:

Efla dag- og göngudeildarþjónustu

Heilbrigðismálaráðherra, Siv Friðleifsdóttir, tekur fyrstu 
skóflustunguna að stækkun göngudeildar BUGL við Dal-
braut.
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„Við stóðumst ekki án drauma
neinn dag til kvölds .... “

Þessar ljóðlínur er að finna í ljóðabókinni Fyrir kvölddyrum eftir Hannes Pétursson sem út kom fyrir 
síðustu jól. Í bókinni yrkir Hannes sem fyrr af djúpri alvöru og von í senn. Uppspretta vonarinnar er 
lífið sjálft, þrátt fyrir allt. Í ljóðum sínum víkur skáldið sér ekki undan því að horfast í augu við þrautir 
og fánýti mannlegrar tilveru en engu að síður er lífið mikið undur, sem birtist þegar við látum hið góða 
í okkur ráða för, gerumst ljósberar vonarinnar, jafnt í eigin lífi sem ástvina okkar og samferðamanna. 
Okkur er öllum skammtaður tími.
 
Hvern einasta dag þörfnumst við vonar. Um leið og vonin hverfur slokknar lífsneistinn,við kvíðum 
morgundeginum. Oft á tíðum verður hlutskipti þeirra sem veikjast af geðsjúkdómum líkast því að 
deyja lifandi. Fyrir suma verður slík tilvera óbærileg og þeir kjósa að hverfa héðan á braut. Ástvinir sog-
ast gjarnan inn í þann fellibyl, sem skyndilega hefur brostið á og umturnað öllu - stóru sem smáu. Það 
líf, sem áður var, er horfið og kemur aldrei aftur. Foreldrum finnst sem þau hafa svikið börnin sín, sem 
veikjast af geðsjúkdómum. Ekki hafa þau valið að fæðast inn í veröld, sem skammtar þeim slíkt hlut-
skipti. Foreldrar langveikra barna eru líka í verulegri hættu á að veikjast sjálf á geði, fyllast jafnvel öf-
und í garð allra sem eiga heilbrigð börn. Sú tilfinning læðist meira að segja að manni að lífið yrði bæri-
legra, ef enginn liti glaðan dag. 
 
Reikna má með að um fjórðungur landsmanna muni einhvern tíma ævinnar veikjast af alvarlegum 
geðröskunum. Að viðbættum ástvinum, vinum og samstarfsfólki snerta geðsjúkdómar því meirihluta 
fólks með áþreifanlegum hætti. Lífsskilyrði geðsjúkra og aðstandenda þeirra skipta vissulega miklu 
máli. Aðbúnaður og þjónusta við þennan stóra hóp er vissulega skilaboð og yfirlýsing um hvers konar 
þjóð við viljum vera. Fátækt í ríku samfélagi er ásetningssynd ráðandi afla, alvarleg brot á heilögum 
sáttmála um virðingu og mannhelgi öllum til handa.
 
Vissulega byggist vonin um betra líf geðsjúkra á hinni ytri umgjörð, á mannsæmandi búsetu, við-
unandi efnalegri afkomu og markvissri endurhæfingu. Á þessu sviðum stöndum við Íslendingar langt 
að baki nágrannalöndum okkar þó að fyrirheit hafi verið gefin um úrbætur á sumum sviðum. Við 
treystum að við þau fyrirheit verði staðið og bætt um betur með afkomutryggingu fyrir alla.
 
Án vonarinnar um betra líf breytist hins vegar ekki það, sem mestu máli skiptir: að þakka fyrir daginn í 
dag og vakna að morgni með tilhlökkun í hjarta. Vitneskja um orsakir geðsjúkdóma er í molum. Við 
vitum hinsvegar nákvæmlega hvað þarf til að ná bata. Sú vitneskja er m.a. fengin með því að spyrja þá, 
sem fengið höfðu bata, hvað hefði reynst þeim best. Margir hafa slíka reynslu, því að rannsóknir sýna 
að meirihluti þeirra, sem veikjast af geðsjúkdómum, nær a.m.k. umtalsverðum bata. Leiðin til bata var 
ætíð hin sama: Með samstilltri vinnu einstaklingsins, aðstandenda, vina og fagfólks tókst að kveikja 
nýtt vonarljós um bata í myrkri veikindanna, fólk varð ljósberar í eigin lífi og þar með í lífi allra í 
kring.
 
Fáir geta ort eins og Hannes Pétursson. Við getum hins vegar öll tileinkað okkur boðskap hans um að 
án drauma og vonar getum við ekki lifað með reisn. Jafnframt er okkur öllum gefið að geta lært að 
dreyma - að verða ljósberar hvunndagsins.

Svanur Kristjánsson
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Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur Hádegisver›ur 

13:00-14:00 13:00-14:00   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   21:00-22:30
 fiunglyndishópur  Ge›hvarfahópur

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

Dagskrá Ge›hjálpar vori› 2007

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



Á liðnu haust fagnaði Áshildur Emilsdóttir félagsráð-
gjafi fjörutíu ára starfsafmæli hjá Reykjavíkurborg. Af 
því tilefni afhenti Vilhjálmur Þ. Vilhjálmsson borgar-
stjóri henni viðurkenningarskjal og blómvönd sem 
þakk lætisvott fyrir vel unnin störf fyrir borgina í tím-
ans rás. Áshildur var fyrst ráðin sem starfsmaður 
Barna  verndarnefndar Reykjavíkur og starfaði að 
barna verndarmálum, fjölskyldumálum og fjárhagsað-
stoð. Hin síðari ár hefur hún einkum unnið að málefn-
um utangarðsfólks, búsetumálum heimilislausra og 
geð fatlaðra. Áshildur er nú deildarstjóri á Þjónustu-
miðstöð Miðborgar og Hlíða. 

Okkar mál heimsóttu Áshildi á dögunum og við báð-
um hana að líta yfir farinn veg, en á löngum starfsferli 
hennar hafa orðið miklar breytingar og þróun á sviði 
félagslegrar þjónustu. 

„Þegar ég kom til starfa á skrifstofu barnaverndarnefnd-
ar árið 1966 var verið að leggja grunninn að félagsþjónustu 
hér í Reykjavík. Þá voru skrifstofa barnaverndarnefndar og 
skrifstofa félags og framfærslumála aðskildar stofnanir. Ár-
ið 1970 voru þessar skrifstofur sameinaðar og þá varð Fé-
lagsmálastofnun Reykjavíkur til og fyrsti félagsmálastjór-
inn var Sveinn Ragnarsson,” segir Áshildur. 

Réttur til lífsgæða
„Á þessum tíma voru skilgreindir notendur þjónustunnar 
þeir sem ekki gátu séð sér og sínum farborða vegna veik-
inda eða annarra aðstæðna. Það var ekki talað um að fólk 
ætti rétt á einhverri tiltekinni þjónustu. Það var í raun ekki 
fyrr en með stjórnsýslulögum árið 1993 sem slíkt komst 
inn í umræðuna og segja má að þá hafi orðið vitund-
arvakning. Í dag er fólk orðið meðvitað um að það eigi rétt 
á sömu lífsgæðum og við, sem teljumst heilbrigð, njótum í 
okkar lífi,” segir Áshildur.

En það er fleira sem hefur tekið breytingum á und-
anförnum árum og áratugum. Á það ekki hvað síst við 
ákveðna orða- og hugtakanotkun. 

,,Það var aldrei talað um geðraskanir eða nokkrar aðrar 
raskanir hjá fólki. Það var frekar að fólk væri álitið svolítið 
öðru vísi en gerist og gengur. Annað sem hefur breyst, er 
að við tölum ekki lengur um skjólstæðinga okkar heldur 
notendur þjónustunnar og jafnvel viðskipavini. Auðvitað 
megum við ekki festast í því að vera sífellt að gjaldfella 
ákveðin orð og hugtök og taka sífellt upp ný í staðinn. En 
þeir sem móta stefnuna hljóta að leitast við að eyða for-
dómum. Fallegra og betra orðalag er vissulega viðleitni í þá 
átt. Þannig endurspegla orðin sem við notum hugmynda-
fræðina sem unnið er eftir. Það skiptir máli að við sem 
störfum við félagsþjónustuna, vöndum orðfæri okkar,” 
segir Áshildur. Hún bætir við að um leið verði fólk með-
vitaðra um rétt sinn og eigi auðveldara með að leita sér að-
stoðar þegar hennar er þörf.

Opnari umræða er mikilvæg 
„Við höfðum mun færri úrræði fyrir fólk með geðraskanir 
en við höfum í dag. Til dæmis voru búsetuúrræði eins og 
við þekkjum og skilgreinum þau í nútímanum ekki einu 
sinni til umræðu. Sjálfstæð búseta hefur alltaf verið til sem 
slík, en hún var bara með allt öðrum hætti og við leggjum 
aðra merkingu í það hugtak í dag. Algengara var að fólk 
væri heima hjá ættingjum sínum og ýmiskonar umönnun 
lenti í mun meira mæli á fjölskyldu og vinum. Nú eru 
geðfatlaðir og aðstandendur þeirra meðvitaðri um að leita 
sér hjálpar,” segir Áshildur. Hún bætir við að nú sé Þjón-
ustumiðstöð Miðborgar og Hlíða að fara af stað með sér-
stakt átak í að styrkja þá sem eiga í erfiðleikum með að 
valda sjálfstæðri búsetu. Það megi ekki gleymast að fólk 
þurfi oft á langvarandi stuðningi að halda til að slík búseta 
gangi á ákjósanlegan hátt. 

Að mati Áshildar eru ein mikilvægustu framfaraskrefin 
í málefnum geðsjúkra á undanförnum árum þau að um-
ræðan hefur opnast. ,,Áður voru málefni fólks með geð-
raskanir lítið sem ekkert rædd í samfélaginu. Ég fullyrði að 
grasrótarsamtökin Geðhjálp, Geysir, Hugarafl og mörg 
fleiri hafi lyft Grettistaki hvað þetta varðar. Ég held að við 
horfum stundum full mikið á úrræðin sem slík en gleym-
um því að orð eru til alls fyrst, úrræðin koma í kjölfar 
orðanna. Ef ég lít sérstaklega til þjónustunnar þá finnst 
mér að mikið framfaraskerf hafi verið stígið með fjölgun 

búsetuúrræða og markvissari þjónustu fagfólks. 

Hætta að draga fólk í dilka
Í dag starfar Áshildur sem deildarstjóri á Þjónustumiðstöð 
Miðborgar og Hlíða á Skúlagötu 21 en starfræktar eru sex 
þjónustumiðstöðvar á vegum Reykjavíkurborgar og þjón-
ustar hver þeirra ákveðin hverfi borgarinnar. „Þjónustu-
miðstöðvarnar hafa gert átak í að kynna þjónustu sína fyrir 
íbúum en betur má ef duga skal. Símaverið, sem hefur 
númerið 411 1111, var mjög þarft framtak því nú getur 
fólk hringt í eitt númer og þá er hægt að tengja það beint 
við rétta þjónustumiðstöð,” segir Áshildur. 

,,Ég legg mikla áherslu á það í mínu starfi að veita eigi 
einstaklingsmiðaða þjónustu. Samfélagið á að hafa þann 
metnað að horfa á einstaklinginn og aðstæður hans en ekki 
að draga fólk í ákveðna dilka. Útgangspunkturinn verður 
því alltaf að vera þarfir hvers og eins. Það verður að vera 
pláss fyrir alla í samfélagi okkar. Mikilvægt að samhæfa 
vinnu allra aðila sem koma að málum einstaklingsins. Svo 
ég tali nú ekki um góða samvinnu við notandann sjálfan, 
sú samvinna getur skipt sköpum.” 

Að gera sitt besta
Áshildur segist merkja þær breytingar að fólki finnst auð-

veldara að koma og leita eftir aðstoð heldur en hér á árum 
áður. Það eigi sérstaklega við um yngra fólkið, mörgum af 
eldri kynslóðinni finnist erfitt að leita aðstoðar. „Það auð-
veldar fólki að vita að það er ekki bara að biðja um eitt-
hvað óskilgreint heldur eitthvað sem það á rétt til, að upp-
fylltum ákveðnum skilyrðum. Fólk hefur jafnvel kynnt sér 
rétt sinn áður en það kemur, þær upplýsingar eru til dæm-
is aðgengilegar inni á Netinu,” segir Áshildur. 

„Þegar ég lít til baka finnst mér vinnan mín, öll þessi 
ár, hafa verið ævintýri líkust. Það er ómetanlegt að hafa 
fengið að vera þátttakandi í öllum þeim breytingum og 
þróuninni sem orðið hefur á 40 ára starfsferli mínum hjá 
borginni. Ég hef unnið með öndvegis fólki og átt ánægju-
leg samskipti við ótal marga notendur. Þetta hefur gefið 
mér mjög mikið og mína allra bestu vini hef ég eignast í 
gegnum vinnuna mína. Ég verð stundum vitni að því að 
yngra fólk, bæði fagfólk og aðrir, undrar sig á hvernig unn-
ið var hér fyrr á árum. Slíkt tal vegur oft að réttlætiskennd 
minni því ekki er hægt að bera það saman við það sem nú 
er viðtekið. Þá voru einfaldlega önnur viðhorf, hugmynda-
fræði, áherslur og vinnubrögð. Í þessari umræðu má ekki 
gleymast að yfirleitt reynir fólk að gera sitt besta. Gleym-
um heldur ekki að alltaf þarf að skoða hlutina í sínu rétta 
samhengi,” segir Áshildur að lokum.       IMG 
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EKKI VERA ÞINN
VERSTI ÓVINUR

Allir hafa hæfileika. Finndu þína og ræktaðu.
Ekki gefast upp. Leitaðu hjálpar ef þú þarft.

Áshildur Emilsdóttir hefur starfað við félagslega þjónustu hjá Reykjavíkurborg í fjörutíu ár:

Úrræði koma í kjölfar orða
Áshildur Emilsdóttir. „Þá voru 
einfaldlega önnur viðhorf, hug-
myndafræði, áherslur og vinnu-
brögð. Í þessari umræðu má 
ekki gleymast að á öllum tím-
um er fólk að gera sitt besta.„ 

Ljósmynd: IMG.

„Ég tel að eitt mikilvægasta framfaraskrefið í málefnum geðfatlaðra sé opnari umræða. Þar 
hafa grasrótarsamtök eins og Geðhjálp, Geysir og Hugarafl lyft Grettistaki.” 
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Reykjavík
About Fish Íslandi ehf, Tryggvagötu 16

ABS-fjölmiðlahús ehf, Laufásvegi 58

Aðalblikk ehf, Vagnhöfða 19

Aðalmálun sf, Skólavörðustíg 10

Aðalvík ehf, Seiðakvísl 15

Andrés, fataverslun, Skólavörðustíg 22a

Andrésson ehf, Vesturgötu 14

Antikmunir sf, Klapparstíg 40

Arctic rafting, Andrésbrunni 13

ARGOS - Arkitektastofa Grétars og Stefáns, Eyjarslóð 9

Arkitektastofan OG ehf, Sóltúni 1

ASK Arkitektar ehf, Geirsgötu 9

Aurum ehf, Bankastræti 4

ÁF-hús ehf, Stórhöfði 33

Álnabær hf, vefnaðarvöruverslun Tjarnargötu 17, Keflavík, og 

Síðumúla 32 Rvík

Árbæjarapótek ehf, Hraunbæ 102b

Árni Páll Arnason HDL, Lækjargötu 4

Árni Reynisson ehf, Laugavegur 170

Ársól snyrtistofa, Efstalandi 26

B.K.flutningar ehf, Krosshömrum 2

Ballettskóli Sigríðar Ármann ehf, Skipholti 35

Bandalag háskólamanna, Borgartún 6

Barnaverndarstofa, Borgartúni 21

Barry - Rammi ehf, Seljavegi 2

Belís heilsuvörur ehf, Esjugrund 43

Betra líf ehf, Kringlunni 8

Bifreiðabyggingar sf, Tangarhöfða 5

Bifreiðaverkstæði H.P. ehf, Hamarshöfða 6

Birtingur ehf, Leifsgötu 30

Bistro Cafe ehf, Laugavegi 73

Bílahöllin-Bílaryðvörn hf, Bíldshöfða 5

Bílaleigan AKA, Vagnhöfða 25

Bílasmiðurinn hf, Bíldshöfða 16

Bílasprautun SMS ehf, Smiðshöfða 12

Bjargtak ehf, Hjallavegi 50

Björnsbakarí ehf, Klapparstíg 3

Blaðamannafélag Íslands, Síðumúla 23

Blikksmiðja Austurbæjar ehf, Súðavogi 9

Blikksmiðja Reykjavíkur, Súðarvogi 7

Blómagallerí ehf, Hagamel 67

Blómatorgið, Hringbraut 33

Blót ehf, Reynimel 38

Bókhaldsstofa Ingimundar T Magnússonar, Ármúla 15

Bónus, Skútuvogi 13

Brim hf, Tryggvagötu 11

Brim Laugavegi og Kringlunni

Brimrún ehf, Hólmaslóð 4

Brynjólfur Eyvindsson hdl., Kringlunni 7

BSRB, Grettisgötu 89

Danica sjávarafurðir ehf, Laugavegi 44

DHL Á ÍSLANDI, Sundabakka 2

Dimon ehf, Tunguhálsi 8

Dún- og fiður ehf, Laugavegi 87

E.S.Ólafsson ehf, Bíldshöfða 18

Edda - útgáfa hf, Suðurlandsbraut 12

Efling stéttarfélag, Sætúni 1

Einar Jónsson Skipaþjónusta, Laufásvegi 2a

Emmessís hf, Bitruhálsi 1

Endurvinnslan hf, Knarrarvogi 4

Engey ehf, Dvergshöfða 27

Engjaskóli, Vallengi 14

Englabörnin ehf, Laugavegi 51

Eygló, sjúkranudd og fótaaðgerðastofa, Langholtsvegi 17

Fasteignasalan Garður ehf, Skipholti 5

Fatabúðin ehf, Skólavörðustíg 21a

Faxaflóahafnir sf, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17

Fella- og Hóla kirkja, Hólabergi 88

Femin ehf, Ármúla 36

Feró ehf, Steinaseli 6

Félag bókagerðamanna, Hverfisgötu 21

Félag einstæðra foreldra, Tjarnargötu 10d

Félag íslenskra hjúkrunarfræðinga, Suðurlandsbraut 22

Félag íslenskra hljómlistarmanna, Rauðagerði 27

Félag pípulagningameistara, Skipholti 70

Félag sýningarmanna v/kvikmhús, Stórhöfða 31

Félagsbústaðir hf, Hallveigarstíg 1

FishMac ehf, Fiskislóð 83

Fiskiðjan Reykás ehf, Grandagarði 33

Fjarhitun hf, Suðurlandsbraut 4

Fjárfestingafélagið Gaumur ehf, Suðurlandsbraut 48

Fjölbrautaskólinn við Ármúla, Ármúla 14

Fjölhönnun hf, verkfræðistofa, Stórhöfða 27

Flísalagnir Afrims ehf, Torfufelli 30

G Hannesson ehf, Borgartúni 23

G.Á. verktakar sf, Austurfold 7

Gastec ehf, Bíldshöfða 14

Gáski sjúkraþjálfun ehf, Bolholti 8

GB Tjónaviðgerðir ehf, Draghálsi 6-8

Gerpir ehf, Skólavörðustíg 10

Gestamóttakan ehf - Ráðstefnuþjónusta, Þingholtsstræti 6

Gistihúsið Hvíti Svanurinn ehf, Jökulgrunni 23

Gjögur hf, Kringlunni 7

Glitnir banki ehf, Stórhöfða 17

Glitnir banki ehf, útibú 525, Háaleitisbraut 58

GP arkitektar ehf, Austurstræti 6

Grásteinn ehf, Grímshaga 3

Gró ehf, Skútuvogi 10b

Grótta ehf, Fiskislóð 77

Grund, dvalar- og hjúkrunarheimili, Hringbraut 50

Grænn kostur ehf, Skólavörðustíg 8

Guðmundur Arason ehf - smíðajárn, Skútuvogi 4

Guðmundur Jónasson ehf, Borgartúni 34

Gunnar afi SH 474

Gæfumunir ehf, Grandavegi 47

H.Pálsson ehf, Gylfaflöt 30

Hafgæði sf, Fiskislóð 47

Hagaskóli, Fornhaga 1

Halldór Jónsson ehf, Skútuvogi 11

Harðviðarval ehf, Krókhálsi 4

Háfell ehf, Skeifan 11

Hár og hamar ehf, Hrísateigi 47

Hárgreiðslustofa Höllu Magnúsdóttur, Miðleiti 7

Háskólinn í Reykjavík, Ofanleiti 2

Háteigsskóli, v/ Háteigsveg

Hátækni ehf, Ármúla 26

HBH Veitingar ehf - Skólabrú, Skólabrú 1

Heimilið í heild ehf, Síðumúla 35

Heimilisprýði ehf við, Hallarmúla 1

Heimir og Þorgeir ehf, Dugguvogur 2

HeklaSoft ehf, Reykjahlíð 8

Helga Guðmundsdóttir, Sólheimum 28

Henson Sports Europe á Ísl ehf, Brautarholti 24

Herrafataverslun Birgis ehf, Fákafeni 11

Heyrnartækni ehf, Álfheimum 74

HGK ehf, Laugavegi 13

Hitastýring hf, raftækjavinnustofa, Ármúla 16

Híbýli og skip ehf, Hverfisgötu 105

HJ bílar ehf, Berjarima 35

Hótel Reykjavík hf, Rauðarárstíg 37

Hreysti ehf, Skeifunni 19

Hringsjá, náms- og starfsendurhæfing, Hátúni 10b

Húsafriðunarnefnd ríkisins, Suðurgötu 39

Húsasmiðurinn ehf, Hyrjarhöfða 6

Húsasmíðarmeistari Ingi Torfi Sigurðsson, Smárarima 53

Höfðakaffi ehf, Vagnhöfða 11

Höfði fasteignamiðlun ehf, Suðurlandsbraut 20, og 

Bæjarhrauni 22

Iceland Seafood International ehf, Köllunarklettsvegi 2

Iðntré ehf, Draghálsi 10

Igma - Mínerva verslun, Faxafeni 9

Innheimtustofnun sveitarfélaga, Lágmúla 9

Innnes ehf, Fossaleyni 21

Internet á Íslandi hf, ISNIC, Dunhaga 5

Intrum á Íslandi ehf, Laugavegi 97

ISS Ísland ehf, Ármúla 40

Ímynd ehf, Eyjarslóð 9

Íslandspóstur hf, Stórhöfða 29

Íslensk endurskoðun ehf, Bogahlíð 4

Íslenskar getraunir, Engjavegi 6

Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf, Bíldshöfða 12

Íþróttafélagið Fylkir, Fylkisvegi 6

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

Jóhann Þorsteinsson, Logafold 130

Jón Ásbjörnsson hf, Geirsgötu 11

Jónar Transport hf, Kjalarvogi 7

K. Pétursson ehf, Kristnibraut 29

Kaþólska kirkjan á Íslandi, Hávallagötu 14-16

Kemis ehf, Breiðhöfða 15

Kirkjuhúsið-Skálholtsútgáfan, Laugavegi 31

Kjaran ehf, Síðumúla 12-14

Kjarni.is, Snorrabraut 56a

Kjörgarður, Laugarvegi 59

Klippótek, hársnyrtistofa, Eddufelli 2

Knattspyrnufélagið Víkingur, Traðarlandi 1

Knattspyrnusamband Íslands, Laugardal

Kollekta ehf, Suðurlandsbraut 30

KOM almannatengsl, Borgartúni 20

Kórall sf, Vesturgötu 55

KPMG hf, Borgartúni 27

Krabbameinsfélag Íslands, Skógarhlíð 8

Krit ehf, Ármúla 10

Landar ehf, Grandagarði 81

Landssamtök lífeyrissjóða, Sætúni 1

Landssamtökin Þroskahjálp, Háaleitisbraut 13

Láshúsið ehf, Bíldshöfða 16

Lindin, kristið útvarp FM 102,9, Krókhálsi 4

Lionsumdæmið á Íslandi, Sóltúni 20

Litla bílasalan, Funahöfða 1

Líf og sál sálfræðistofa ehf, Pósthússtræti 13

Lífstykkjabúðin ehf, Laugavegi 82

Línan ehf, Suðurlandsbraut 22

Ljósmyndaver Hörpu Hrundar ehf, Fákafeni 11

Loftstokkahreinsun ehf, Garðhúsum 6

Lumene snyrtivörur

Lýsi hf, Fiskislóð 5-9

Lögfræðistofa Hilmars Ingimundarsonar, Austurstræti 10a

Lögfræðiþjónusta Ingólfs Hjartarsonar, Bíldshöfða 18

Lögmannafélag Íslands, Álftamýri 9

Lögmannsstofa Jóns Höskuldssonar hdl., Skólavörðustíg 12

Lögmannstofa Þorsteins Einarssonar hrl ehf, Aðalstræti 6

Lögreglustjórinn í Reykjavík, Hverfisgötu 115

M.G.B. endurskoðun ehf, Bíldshöfða 14

Magnús og Steingrímur ehf, Bíldshöfða 12

Matthías ehf, Vesturfold 40

Meistarasamband byggingamanna, Skipholti 70

Menntamálaráðuneytið, Sölvhólsgötu 4

Menntaskólinn við Hamrahlíð, Hamrahlíð 10

Menntaskólinn við Sund, Gnoðarvogi 49

Mentis hf, Sigtúni 42

Merking ehf, Viðarhöfða 4

Meyjarnar, Háaleitisbraut 68

Minjavernd hf, Amtmannstíg 1

Mirage slf, Lyngrima 3

Móðir Náttúra ehf, Gufunesvegi

Mótorverk ehf, Stigahlíð 97

Múlakaffi, Hallarmúla

Múrarameistarafélag Reykjavíkur, Skipholti 70

Netheimur ehf, Síðumúla 3-5

NM ehf, Brautarholti 10

Nobex ehf, Skútuvogi 1 b

Nonnabiti, Hafnarstræti 11

NorðNorðVestur Kvikmyndagerð ehf, Viðarhöfða 6

NOW - vítamín, Vesturbergi 163

Nýi tónlistarskólinn, Grensásvegi 3

Nýi ökuskólinn ehf, Klettagörðum 11

Nýja teiknistofan ehf, Síðumúla 20

Oddgeir Gylfason, tannlæknir, Síðumúla 28

Olíudreifing ehf, Gelgjutanga

OpenHand hf, Hafnarstræti 19

Optimar Iceland, Stangarhyl 6

Orkuvirki ehf, Tunguhálsi 3

Ostabúðin, Skólavörðustíg 8

Ósal ehf, Tangarhöfða 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krókhálsi 14

Pipar og salt ehf, Klapparstíg 44

Pixlar ehf, Suðurlandsbraut 52

Pípulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109

Plastco ehf, Skútuvogi 10c

Pottþétt ehf, Hjallalandi 30

Prentmet ehf, Lynghálsi 1

Prentmót ehf, Vitastíg 3

Pústþjónusta ÁS ehf, Nóatúni 2,

Rafborg ehf, Sundaborg 3

Rafiðnaðarskólinn ehf, Skeifunni 11b

Rafmiðlun ehf, Dugguvogi 2

Rafskoðun, Hólmaslóð 4

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafsvið sf, Haukshólum 9

Rafteikning hf, Suðurlandsbraut 4

Raftíðni ehf, Eyjarslóð 3

Raftækniþjónusta Trausta ehf, Síðumúla 1

Rafvirkjaþjónustan ehf, Torfufelli 11

Ráðningarþjónustan ehf, Krókhálsi 5A

Reiknistofa bankanna, Kalkofnsvegi 1

Rimaskóli, Rósarima 11

Rolf Johansen & Co ehf, Skútuvogi 10a

RST Net ehf, Smiðshöfða 6

Samband íslenskra bankamanna, Nethyl 2

Samhjálp, Stangarhyl 3a

Samiðn, Borgartúni 30

Saxhóll ehf, Nóatúni 17

Seðlabanki Íslands, Kalkofnsvegi 1

Seljahlíð, heimili aldraðra, Hjallaseli 55

Seljakirkja, Hagaseli 40

SFR stéttarfélag í almannaþjónustu, Grettisgötu 89

Sigurraf ehf, Stararima 5

SÍBS, Síðumúla 6

Sjá-óháð vefráðgjöf ehf, Ingólfsstræti 1a

Sjóvélar ehf, Skútuvogi 6

Sjúkraþjálfun styrkur ehf, Stangarhyl 7

Sjúkraþjálfunin Heil & sæl ehf, Hraunbæ 102c

Skandinavia leikir ehf, Snælandi 7

Skartgripaverslun Kornelíusar, Bankastræti 6

Skilaboð ehf, Pósthólf 358

Skúlason og Jónsson ehf, Skútuvogi 6

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs, Skógarhlíð 14

Smur-, bón-og dekkjaþjónustan sf, Tryggvagötu 15

Snyrtistofan Mandy ehf, Laugavegi 15

SORPA, Gufunesi

Sprinkler pípulagnir ehf, Bíldshöfða 18

Stanislas Bohic garðhönnun, Súðarvogi 6

Starfsgreinasamband Íslands, Sætúni 1

Starfsmannafélag Reykjavíkur, Grettisgötu 89

Staukur ehf, Skipholti 56

Stólpi ehf, Klettagörðum 5

Subway, Austurstræti 3

Suzuki bílar hf, Skeifunni 17

Sveinafélag Pípulagningamanna, Skipholti 70

Sveinbjörn Sigurðsson hf, Smiðshöfða 7

Sveinsbakarí, Arnarbakka 4-6

Sökkull ehf, Funahöfða 9

T. ark Teiknistofan ehf, Brautarholti 6

T.G.M. ráðgjöf, Ármúla 38

Tandur hf, Hesthálsi 12

Tannlæknastofa Friðgerðar Samúelsdóttur, Laugavegi 163

Tannlæknastofa Guðrúnar Ólafsdóttur, Snorrabraut 29

Tannlæknastofa Hauks Þorsteinssonar, Óðinsgötu 4

Tannlæknastofa Hauks Þorsteinssonar, Óðinsgötu 4

Tannlæknastofa Lúðvíks Kristins Helgasona, Þarabakka 8-10

Tannlæknastofan Gunnar Rósarsonar, Vegmúla 2

TCM Innheimta ehf, Suðurlandsbraut 4A

Teiknistofan Óðinstorgi verkfræðideild, Óðinsgötu 7

Teiknivangur, teiknistofa, Kleppsmýrarvegi 8

Teppaþjónusta E.I.G. ehf, Karfavogur 19

Terra Export ehf, Ljósuvík 38

Tilraunastöð Háskólans í meinafræði, Keldum við 

Vesturlandsveg

Tjónamat & Skoðun ehf, Klapparstíg 25-27

Topphúsið,fataverslun, Mörkinni 6

Tónskóli Sigursveins D. Kristinssonar, Engjateigi 1

Trausti Sigurðsson tannlæknir, Síðumúla 15

Trésmiðja GKS ehf, Funahöfða 19

Trésmiðja Magnúsar F Jónssonar, Súðarvogi 54

Trésmiðjan Jari ehf, Funahöfða 3

Tryggingamiðlun Íslands ehf, Síðumúla 21

Tryggingastofnun ríkisins, Laugavegi 114

Tölvu- og tækniþjónustan ehf, Grensásvegi 8

Tölvunám ehf, Klapparstíg 25-27

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, Skólavörðustíg 12

Vagnasmiðjan - Húsvagnar ehf, Eldshöfða 21

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Vorið 2006 hélt Geðhjálp námskeið á Sauðárkróki í 
samvinnu við Rauða krossinn til myndunar stuðn-
ingshópa fyrir fólk með geðraskanir og aðstandendur 
þeirra. Í kjölfar þess stofnaði starfsfólk sem starfa við 
þjónustu geðfatlaðra stuðningshóp á Siglufirði. Á 
Sauðárkróki var stofnaður blandaður stuðningshópur 
fyrir notendur og aðstandendur og myndaðist strax 
góður kjarni sem hittist reglulega. 

Við sem leiðum hópinn á Sauðárkróki höfum öll 
reynslu af geðsjúkdómum og afleiðingum þeirra, sem að-
standendur og í störfum tengdum þjónustu við fólk með 
geðraskanir og geðfötlun. Reynsla okkar er misjöfn en við 
eigum margt sameiginlegt sem tengir okkur vel við það 
starf sem við erum að bjóða upp á. Þann 2. desember 2006 
varð breyting á stjórn Geðhjálpar. Stofnaðar voru sjö 
landshlutadeildir um allt land með formönnum í forsvari 
fyrir hvern landshluta fyrir sig. Varaformaður okkar er 
Steinunn Rósa Guðmundsdóttir þroskaþjálfi og með-
stjórnendur eru Hera Garðarsdóttir og Hjördís Gunnars-
dóttir. Hugmyndin að litlum stjórnarhópum var mjög góð 
og gerði starfsemi okkar markvissari. Markmið breyting-
anna er að koma til móts við þá sem búa úti á landi. Bjóða 
þeim sem þurfa á stuðningi að halda að koma og fá ráð-
gjöf. Rjúfa einangrun þeirra sem búa við geðraskanir og 
veita þeim stuðning og fræðslu. Markmiðið er einnig að fá 
hugmyndir frá notendum og aðstandendum til að bæta 
þjónustuna og hvað það er sem hentar best á hverjum stað 
fyrir sig. 

Koma í veg fyrir dvöl á stofnun
Á Norðurlandi vestra eru málefni fatlaðra rekin af sveit-
arfélögum á svæðinu í gegnum byggðarsamlag um málefni 
fatlaðra. Í Skagafirði er boðið upp á þjónustu fyrir geðfatl-
aða inn á heimili með heimilishjálp, heimilishaldi, heim-
sendingu matar, félagslegum stuðningi og aðstoð við 
umönnun barna og unglinga. Frekari liðveisla er einnig 
veitt inn á heimili til að auðvelda einstaklingum að vera 
sem mest heima í fjölskylduumhverfinu. Markmiðið er að 
koma í veg fyrir dvöl á stofnun og er metið hverju sinni 
samkvæmt þjónustumati og forgangsröðun. Félagsleg lið-
veisla er veitt með persónulegum stuðningi og aðstoð sem 
miðar að aukinni virkni og þátttöku í samfélaginu. At-
vinna með stuðningi, Ams, er í umsjón Fjölskylduþjón-
ustu Skagfirðinga fyrir þá sem þurfa á stuðningi að halda 
til að stunda vinnu á almennum vinnumarkaði. Þessi hug-
myndafræði hefur reynst vel þeim sem hafa ekki verið á 
vinnumarkaði um lengri eða skemmri tíma vegna veikinda 
eða fötlunar. Nálægðin við fjölskyldur í litlum sveitarfé-
lögum gerir skipulag og umsvif mun skilvirkari og mark-
vissari um leið.

Geðhjálp vill koma til móts við alla þá sem þjást af geð-
röskunum og huga að þeim sem mæta hindrunum vegna 
mismunandi skerðingar til að draga úr þeirri fötlun sem 
geðsjúkdómar geta valdið. Því er mikilvægt að snemma sé 
hugað að þeim sem eiga við einhverja geðraskanir að stríða 
og styðja aðstandendur þeirra í umönnun þeirra. 

Í haust fórum við af stað með vikulega fundi og skipt-
um þeim í tvo aðskilda hópa fyrir notendur og annan hóp 
fyrir aðstandendur. Auglýstum í sjónvarpsdagskránni, á 
Netinu og gerðum í janúar skil á starfsemi okkar í Feyki, 
sem er fréttablað Norðurlands vestra. Á sama tíma var ég 
með fyrirlestra í Skagafirði og Húnavatnssýslu um geðrask-
anir og áhrif þeirra á nánustu ættingja og vini í samfé-
laginu. Ræddi við börn í grunnskólanum á Hólum um 
áhrif fötlunar í lífi barna, bæði sýnilega fötlun og dulda 
fötlun. Þar ræddi ég um þær samfélagslegu hindranir sem 
fötluðum börnum mæta og hvernig draga megi úr þeim.

Draga úr óvissu
Notendahópurinn var minna nýttur, hugsanlega vegna 
þeirrar félagslegu liðveislu og persónulegu nálgunar sem 
þeir fá frá sveitarfélaginu. Þeir sem eru með geðsjúkdóma 
falla ekki allir undir þann hóp að vera geðfatlaðir og þeir 
sem eru með geðröskun á byrjunarstigi líta ekki á sig sem 
fatlaða en geðröskunin veldur oft á tíðum verulegri skerð-
ingu eða hindrun í daglegu lífi. Aðstandendahópurinn 
starfaði lengur. Kjarni hópsins voru foreldrar barna og 
unglinga með geðraskanir. Margar spurningar brenna á 
vörum aðstandenda og hægt er að ræða málin á meðal 
þeirra sem hafa reynslu og deila reynslu á lausnarmiðaðan 
hátt. 

Að setja mörk virtist vera í mörgum tilfellum óörugg-
asta skrefið í umgengni við þá sem eru með geðraskanir og 
foreldrar óttast oft á tíðum að taka afstöðu og þora að segja 
nei. Það virðist vera að mesti styrkurinn liggi í leiðsögn 
fjölskyldunnar að vinna saman og byggja upp skipulag. 
Börn og unglingar með geðraskanir eiga erfiðara með að 
taka ábyrga afstöðu ef þau fá ekki stuðning þegar í byrjun 
veikinda og getur haft þær afleiðingar að þeir taka óábyrga 
afstöðu gagnvart heilsu sinni og hegðun. Þau eiga erfiðara 
með að standast þær kröfur sem gerðar eru til þeirra í sam-
félaginu og óttinn við sjálfsvíg gerir foreldra mjög óörugga 
í umgengni við börnin ef skortur er á fræðslu og stuðningi 
við þá á sama tíma. Í ljósi þessa sér maður að það væri 
mjög gagnlegt að samræma gott námskeið um allt land og 
halda reglulega námskeið fyrir foreldra sem eiga börn eða 
unglinga með geðraskanir og efla þau í umönnun þeirra. 
Því er fræðsla mjög mikilvæg, þá sérstaklega þegar í byrjun 
sjúkdómseinkenna fyrir alla aðila sem takast á við geðrask-
anir í fjölskyldum og draga úr þeirri óvissu sem einkennir 
þær hegðunarbreytingar sem þær valda. 

Forvarnir mikilvægar
Ýmsar hindranir geta haft tilfinningalegt gildi og geta vald-
ið mótsögnum í lífi fólks. Því hefur það forvarnargildi að 
tekið sé snemma á álagstengdum þáttum sem geta leitt til 
geðraskana síðar á lífsleiðinni. Þær koma fram í svo mörg-
um birtingarmyndum og mæta fólki frá svo mörgum hlið-
um. En í flestum tilfellum draga þær úr sjálfstrausti fólks 
og veldur vanmáttakennd. Ef þær koma snemma fram á 
lífsleiðinni, hefur það áhrif á samskipti barnanna í félags-
legum samskiptum og brotin sjálfsmynd dregur verulega 

úr möguleikum þeirra til þátttöku í daglegum athöfnum. 
Hægt er að draga verulega úr slíkri röskun hjá börnum 
með því að vinna snemma að álagstengdum þáttum. Draga 
úr biðlista og flýta fyrir greiningu svo markviss meðferð 
geti hafist. Hegðunarvandi barna og unglinga þarfnast 
skilnings og skapast oft vegna varnarleysis þeirra og skorts 
á skipulagi og stuðningi. Barátta foreldra fyrir greiningu,  
snemma í sjúkdómsferli barnanna, er ekki eingöngu til að 
sjúkdómsgera, heldur til þess að fá aðstoð við að setja 
mörk og veita stuðning til að bæta líðan barnanna og 
draga úr einkennum vanlíðunar.

Hingað til hefur aðeins einn barna- og unglingageð-
læknir verið staddur á Norðurlandi sem sinnir geðlækn-
isþjónustu barna- og unglinga á Norður- og Austurlandi. 
Ljóst er að álagið hefur verið mikið og enn eru 100 börn á 
biðlista eftir að komast að inn á Barna- og unglingageð-
deild Landspítalans í greiningu og meðferð. Mikil óvissa er 
einnig meðal þeirra sem eru að veikjast rétt fyrir 18 ára 
aldurinn og þurfa nauðsynlega á innlögn að halda, því al-
mennar geðdeildir taka ekki við þeim vegna þess að þau 
eru of ung. Sveigjanleika skortir þarna í þjónustu þrátt fyr-
ir alvarleika veikindanna og vitneskju um að önnur úrræði 
eru ekki til. Því lengur sem það dregst að fá hjálp verða 
félagsleg samskipti flóknari og erfiðari. Sjúkdómseinkenni 
aukast og erfiðara verður að draga úr þeim skaðlegu áhrif-
um sem langvarandi áhrif sjúkdómseinkenna geta haft. Því 
er svo mikilvægt að heildræn stefna náist í skipulagi þjón-
ustu við fólk með geðraskanir svo draga megi úr biðlistum 
þeirra sem eru í brýnni þörf fyrir aðstoð.

Búa við bág kjör
Þeir sem búa við alvarlega geðsjúkdóma búa oftast við bág 
félagsleg kjör og félagsleg einangrun eykst við minni 
tekjur. Atvinna þeirra sem eru með geðraskanir getur oft 
verið mjög stopul vegna þeirra sveiflna sem einkenna geð-
sjúkdóma. Að dragast aftur úr vinnu eða skóla tímabundið 
leiðir oft til þess að viðkomandi hefur ekki kjark til þess að 
mæta aftur. Einnig er ótti við að byrja á nýjum vinnustað 
mjög algengur. Þeir sem mæta skilningi á þeim vinnustað 
sem þeir starfa á öðlast meiri styrk til þess að halda áfram 
og koma aftur. 

Eitt brýnasta verkefnið er að draga úr félagslegri ein-
angrun þeirra sem búa við langvinna sjúkdóma og auð-
velda þeim leiðir til menntunar og tækifæri til atvinnuþátt-
töku. Því þarf að vera til heildstæð stefna fyrir þá sem búa 
við dulda fötlun og jafn skilvirk í þjónustuþörfum og 
skipulagi. Stuðningur alls samfélagsins er því mikilvægur. 
Mikilvægast í þeirri aðstoð er að fólk geti haldið sjálfsvirð-
ingu sinni. Með aukinni fræðslu og betra skipulagi er hægt 
að draga úr þeim hindrunum sem geta skapast hjá þeim 
sem eru að taka fyrstu skrefin út í lífið á ný eftir veikindi. 
Stuðningur á því augnabliki er mikilvægur og mjög mót-
andi fyrir þann sem þarf að læra nýjar aðlögunarleiðir í líf-
inu, félagslega og efnislega. 

Hallfríður Eysteinsdóttir, hjúkrunarfræðingur 
og formaður Geðhjálpar Norðurlands vestra

Öflugt starf hjá Geðhjálp á Norðurlandi vestra:

Stuðningur alls samfélagsins er mikilvægur

Hallfríður Eysteinsdóttir.

„Koma til móts við alla þá 
sem þjást af geðröskunum og huga 

að þeim sem mæta hindrunum 
vegna mismunandi skerðingar til að 
draga úr þeirri fötlun sem geðsjúk-

dómar geta valdið”
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Valmikli skóverslun, Kringlunni

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

VBS fjárfestingabanki hf, Suðurlandsbraut 18

Vectura ehf, Tryggvagötu 11

Veiðiþjónustan Strengir, Smárarima 30

Veitingastaðurinn Vegamót, Vegamótastíg 4

Verðbréfaskráning Íslands hf, Laugavegi 182

Verkfræðistofan Skipasýn sf, Hólmaslóð 4

Verkfræðistofan VIK ehf, Laugavegi 164, 2 hæð hægri

Verkstjórafélagið Þór, Miðtúni 21

Verslunartækni ehf, Draghálsi 4

Vesturborg ehf, Ásvallagötu 19

Vélaver hf, Krókhálsi 16

Vélaverkstæðið Kistufell ehf, Tangarhöfða 13

Við og Við sf, Gylfaflöt 3

Vinnumálastofnun, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17

Víking ehf, Vagnhöfða 17

Vímulaus æska, foreldrahús, Vonarstræti 4b

VT þjónustan, Esjugrund 18

Ysja kvenfataverslun, Grensásvegi 22

Zeppelin ehf, Skeifunni 19

Þ.G. verktakar ehf, Fossaleyni 16

Þingvallaleið ehf, Skógarhlíð 10

Þórsútgáfan, Hjarðarhaga 26

Þórtak ehf, Brúnastöðum 73

Þúsund þjalir ehf, umboðsskrifstofa listamanna, Urðarst. 4

Þýðingaþjónusta Boga Arnars, Engjaseli 43

Ögurvík hf, Týsgötu 1

Örninn ehf, Skeifunni 11

Seltjarnarnes
Hjá Hirti innrömmun og myndlist s: 561 4256, Suðurstr. 2

Horn í horn ehf, parketlagnir, Unnarbraut 24

Ljósmyndastúdíó Péturs Péturssonar, Austurströnd 8

Pendúll ehf, Miðbraut 32

Prentsmiðjan Nes ehf, Hrólfsskálavör 14

Seltjarnarneskaupstaður, Austurströnd 2

Seltjarnarneskirkja, Kirkjubraut 2

Úranus ehf, Grænumýri 24

Kópavogur
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Allt mögulegt ehf, Auðbrekku 26

Á Guðmundsson, Bæjarlind 8-10

Bifreiðaverkstæði Friðriks Ólafssonar ehf, Smiðjuvegi 22

Bílamarkaðurinn, Smiðjuvegi 46e

Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42

Blindrabókasafn Íslands, Digranesvegi 5

Bókadrekinn ehf, Hafnarbraut 13

Bókun sf endurskoðun, Hamraborg 1

Brostu tannlæknastofa Páls, Hamraborg 5

Combi - Camp Íslands, Smiðjuvegi 8

Delíla og Samson sf, Grænatúni 1

DK Hugbúnaður ehf, Hlíðasmára 17

Einar Beinteins ehf - Dúklagningameistari, Grófarsmára 8

Europro ehf, Smiðjuvegi 9

Félagsþjónustan í Kópavogi, Fannborg 4

Fisco ehf, Dalvegi 16a

Fjölvirki ehf, Digranesvegi 32

Goddi ehf, Auðbrekku 19

Gólfþjónusta Íslands ehf, Dalvegi 24

Gunnar Leifsson ehf, Bæjarlind 6

Gæðaflutningar ehf, Hvannhólma 12

H.S.H. byggingameistarar ehf, Lækjasmára 6

Hagblikk ehf, Smiðjuvegi 4c

Hellur og garðar ehf, Kjarrhólma 34

Hilmar Bjarnason ehf,rafverktak, Daltúni 1

Hugsa sér ehf, Kópavogsbraut 10

Húsbygg ehf, Hlíðasmára 9

Ingimundur Einarsson ehf málari, Trönuhjalla 1

Íslandsspil sf, Smiðjuvegi 11a

JÓ lagnir sf, Askalind 8

KB Ráðgjöf, Hlíðasmára 17

Kjarnakorn ehf, Smiðjuvegi 4a

Klippt og skorið hársnyrtistofa, Hamraborg 10

Kópavogskirkja

Kríunes ehf, Kríunesi við Vatnsenda

Kvenfélagasamband Kópavogs

Marás ehf, Akralind 2

Mecca Spa ehf, Nýbýlavegi 24

Móbílar ehf, Grundarhvarfi 18

Nýmót ehf, Lómasölum 1

Peocon ehf, Akralind 4

Pétur Stefánsson ehf, Vatnsstíg 15

Pólýhúðun ehf, Smiðjuvegi 1

Rafport ehf, Nýbýlavegi 14

Rafvirkni ehf, Fjallalind 137

Reynir bakari, Dalvegi 4

Réttingaverkstæði Jóa ehf, Dalvegi 16a

Skipasalan ehf, Bæjarlind 14-16

Smáratorg ehf, Smáratorgi 1

Smárinn - Breiðablik, Dalsmára 5

Smurstöðin Stórhjalla ehf, Stórahjalla 2

Snyrtistofan Rós, Engihjalla 8

Stálbær ehf, Smiðjuvegi 9a

Stáliðjan, Smiðjuvegi 5

Steinbock - þjónustan ehf, Kársnesbraut 102

Strókur ehf, Dimmuhvarfi 27

Svansprent ehf, Auðbrekku 12

Söluturninn Smári, Dalsvegi 16c

Tannsmíðastofan sf, Hlíðasmára 9

Tekk ehf vöruhús - Company, Bæjarlind 14-16

Timbur og stál ehf, Smiðjuvegi 11

Tækniþjónusta Ragnars G Gunnarssonar ehf, Smiðjuv. 11

Uppdæling ehf, Bakkabraut 2

Vatnsvirkjar ehf, almenn pípulögn og þjónusta, Hául. 26

Vegurinn, Smiðjuvegi 5

Veitingaþjónusta Lárusar Loftssonar, Nýbýlavegi 32

Verkfræðistofa Snorra Ingimarssonar ehf, Hamraborg 11

Vetrarsól, Askalind 4

Vídd ehf, flísaverslun, Bæjarlind 4

www.mannval.is

Þöll, trésmiðja ehf, Auðbrekku 14

Garðabær
BM tækniþjónustan ehf, Hrísholti 9

Engilbert ÓH Snorrason tannlæknastofa sf, Garðatorgi 3

Fag-val ehf, Smiðsbúð 4

Flotmúr ehf, Miðhrauni 22

Garðabær, Garðatorgi 7

Garðaflug ehf, Holtsbúð 43

Garðasókn, Kirkjuhvoli

Geislatækni ehf Laser-þjónustan, Suðurhrauni 12c

Haraldur Böðvarsson og co ehf, Birkihæð 1

Héðinn Schindler lyftur hf, Lyngási 8

Klínisk tannsmiðja Kolbrúnar, 895-7096, Faxatúni 4

Loftorka Reykjavík hf, verktaki, Miðhrauni 10

Manus ehf, Smiðsbúð 7

Rafbogi ehf, Iðnbúð 6

Ríp ehf, Bæjargili 127

Sportís ehf, Austurhrauni 3

Suðurtún ehf, Súlunesi 12

Tannhjól ehf, Gilsbúð 3

Verktakafélagið Glaumur ehf, Birkihæð 5

Verslunin 10 - 11, Lyngási 17

VGÍ ehf, Austurhrauni 7

Wurth á Íslandi ehf, Vesturhrauni 5

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

Arena Heildverslun sf, Þrastarási 7

Ás, fasteignasala ehf, Fjarðargötu 17

Bedco & Mathiesen ehf, Bæjarhrauni 10

Bergsteinn hf, Skútuhrauni 2a

Blátún ehf, Grandatröð 4

Byggingafélagið Kambur ehf, Hólshrauni 2

Byggingafélagið Sandfell ehf, Reykjavíkurvegi 66

Dverghamrar ehf, Lækjarbergi 46

Eiríkur og Einar Valur hf, Breiðvangi 4

Endurskoðun Ómars Kristjánssonar sf, Bæjarhrauni 8

Engidalsskóli, Breiðvangi

Englasteinar ehf, Helluhrauni 10

Fínpússning ehf, Rauðhellu 13

G.S. múrverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf Rafverktakar, Lónsbraut 2

Geymslusvæðið ehf, Hraungörðum

Gullfari ehf, Vesturholti 2

H. Jacobesen, Reykjavíkurvegi 66

Hafnarfjarðarhöfn, Óseyrarbraut 4

Hagtak hf, Fjarðargötu 13-15

Hársnyrtistofan Fagfólk ehf, Fjarðargötu 19

Heiðar Jónsson, járnsmíði, Skútahrauni 9

Hrafnistuheimilin

Hvalur hf Hafnarfirði

Höfn öldrunarmiðstöð, Sólvangsvegi 1

Íslensk Orkuvirkjun ehf, Trönuhrauni 7b

Kerfi ehf, Flatahrauni 5b

Kjartan Guðjónsson, tannlæknir, Bæjarhrauni 2

Lagnalausnir ehf, Fagrabergi 18

Litla partasalan ehf, Trönuhrauni 7

Markús Jóhannsson hf, Gjótuhrauni 6

Matur og Kaffi ehf, Lyngási 17

Meta-Járnsmíði ehf, Dalshrauni 16

Netorka hf, Bæjarhrauni 14

Rafgeymasalan ehf, verkstæði, Dalshrauni 17

Rafrún ehf, Gjótuhrauni 8

Raftaki ehf, Efstuhlíð 4

Snittvélin ehf, Brekkutröð 3

Stál - Orka ehf, Hvaleyrarbraut 37

Stoð hf, stoðtækjasmíði, Trönuhrauni 8

Suðurverk hf, Drangahrauni 7

Trésmiðjan okkar ehf, Lyngbergi 19a

Útvík hf, Eyrartröð 7-9

VBS-verkfræðistofa ehf, Bæjarhrauni 20

Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64

Viðhaldsvirkni ehf, Eyrartröð 3

www.gardyrkjan.is, Helluhrauni 4

Álftanes
Café Bleu, Smáratún 4

Reykjanesbær
A. Óskarsson ehf, Heiðargarði 8

Aðstoð-Tölvuskóli ehf, Túngötu 1

ÁÁ verktakar ehf, Starmóa 13

Ásmundur Sigurðsson, vélsmiðja, Grænás 2

DMM Lausnir ehf, Iðavöllum 9b

Efnalaug Suðurnesja - BK-hreinsun ehf, Iðavöllum 11b

ESSE ehf, Stekkjargötu 51

Fasteignasalan Ásberg ehf, Hafnargötu 27

Fasteignastofa Suðurnesja ehf, Hafnargötu 51-55

Ferðaþjónusta Suðurnesja sf, Heiðarhorn 9

Fitjavík ehf, Fitjum

Grágás, prentsmiðja, Smiðjuvöllum 6

Gæfusmiðurinn ehf, Heiðarvegi 6

Hitaveita Suðurnesja, Brekkustíg 36

Húsanes ehf, byggingarverktakar, Hafnargötu 20

Kaffitár, Stapabraut 7

Lögfræðistofa Suðurnesja, Hafnargötu 29

Málverk sf, Skólavegi 36

Nesprýði ehf, Vesturbraut 10-12

Plastgerð Suðurnesja ehf, Framnesvegi 21

Rafiðn ehf, Víkurbraut 1

Reykjanesbær, Tjarnargötu 12

Samband sveitarfélaga á Suðurnesjum, Fitjum

Skipting ehf, Grófinni 19

Sparisjóðurinn í Keflavík, Tjarnargötu 12-14

Tannlæknastofan, Tjarnargötu 2

Tjarnartorg, Norðurvöllum 32

Tæknivík ehf, Grófinni 14b

Verkalýðs- og sjómannafélag Keflavíkur og nágrennis, 

Hafnargötu 80

Varmamót ehf, Framnesvegi 19

Verkfræðistofa Suðurnesja hf, Víkurbraut 13

Verslunarmannafélag Suðurnesja, Vatnsnesvegi 14

www.ork.is, Frístundar og heilsárshús

Þensla ehf, Norðurgarði 7

Keflavíkurflugvöllur
Suðurflug ehf, Keflavíkurflugvelli

Grindavík
Haustak ehf, Hafnargötu 12

Smiðshöggið ehf, Túngötu 16

Víney ehf, Leynisbrún 12b

Sandgerði
Fiskmarkaður Suðurnesja hf, Hafnargötu 8

Kvenfélagið Hvöt

Garður
Sveitarfélagið Garður, Melbraut 3

Von ehf, Skagabraut 42

Mosfellsbær
Afltak ehf, Völuteigi 1

Álafoss ehf, Álafossvegi 23

Byggingarfélagið Baula ehf, Arkarholti 19

Dalsgarður ehf, Dalsgarði 1

Garðyrkjustöðin Gróandi, Grásteinum

Gylfi Guðjónsson, ökukennari, sími 6960042, Tröllat. 20

Ísfugl ehf, Reykjavegi 36

Kvenfélag Lágafellssóknar

Reykjalundur - Endurhæfing, Reykjalundi

Reykjalundur - plastiðnaður ehf, Reykjalundi

Skálatúnsheimilið

Umbi sf, kvikmyndafélag

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

Akranes
Bifreiðastöð Þórðar Þ Þórðarsonar, Dalbraut 6

Bílaverkstæði Hjalta ehf, Ægisbraut 28

Bílás ehf, Smiðjuvöllum 3

Bílver, bílaverkstæði ehf, Innnesvegi 1

Byggðarsafn Akraness að Görðum

Fasteignasalan Hákot, Kirkjubraut 28

GT Tækni ehf, Grundartanga

Hárhús Kötlu ehf, Stillholti 14

Íþróttabandalag Akraness, Jaðarbökkum

JÁ sf, Ásabraut 19

Jón Þór Hallsson, löggiltur endurskoðandi, Smiðjuvöllum 7

Markstofa ehf, Merkigerði 18

Norðurál hf, Grundartanga

Runólfur Hallfreðsson ehf, Krókatúni 9

Síldin AK 88, Garðabraut 26

Sjónglerið ehf, Skólabraut 25

Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28

Smurstöð Akraness sf, Smiðjuvöllum 2

Uppheimar ehf, Vesturgötu 45

Vélaleigan Þróttur, Ósi 3

Vignir G. Jónsson hf, Smiðjuvöllum 4

Öryggismiðstöð Vesturlands ehf, Kirkjubraut 40

Borgarnes
Blómaborg ehf, Borgarbraut 58-60

Borgarbyggð, Borgarbraut 14

Borgarverk hf, vinnuvélar, Sólbakka 17-19

Bókhalds- og tölvuþjónustan sf, Böðvarsgötu 11

Búvangur ehf, Brúarlandi

Dvalarheimili aldraðra Borgarnesi, Borgarbraut 65

Eyja- og Miklaholtshreppur, Hofstaðir

Félagsbúið Mófellsstöðum sf, Mófellsstöðum

Framköllunarþjónustan ehf, Brúartorgi 4

Loftorka Borgarnesi ehf, Engjaási 2-8

Meðferðarheimilið Blær, Hvítárbakka

Safnahús Borgarfjarðar, Bjarnarbraut 4-6

Skorradalshreppur, Grund

SÓ Húsbyggingar sf, Litlu Brekku

Sparisjóður Mýrasýslu, Digranesgötu 2

Stafholtsprestakall, Stafholti

Sæmundur Sigmundsson ehf, Kveldúlfsgötu 17

Vélaverkstæði Kristjáns ehf, Brákarbraut 20

Þjónustumiðstöðin Húsafelli ehf, Húsafelli 3

Reykholt
Garðyrkjustöðin Varmalandi, Reykholtsdal

Stykkishólmur
Rauði kross Íslands Stykkishólmsdeild, Sundabakka 1

Stykkishólmskirkja

Grundarfjörður
Dvalarheimilið Fellaskjól

GG-lagnir ehf, Grundargötu 56

Grundarfjarðarbær, Grundargötu 30

Soffanías Cecilsson hf, Borgarbraut 1

Ólafsvík
Fiskiðjan Bylgja hf, Bankastræti 1

Grímsi ehf, Hjallabrekku 5

Jón og Trausti sf, Hjarðartúni 10

Litlalón ehf, Skipholti 8

TS Vélaleiga, Stekkjarholti 11

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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Kiwanishreyfingin á Íslandi mun í byrjun október 
standa fyrir landssöfnun undir heitinu Lykill að lífi í 
tengslum við alþjóðlega geðheilbrigðisdaginn, 10. 
október. Ágóði landssöfnunarinnar að þessu sinni 
rennur til Geðhjálpar, BUGL og Forma. Kiwanis-
hreyfingin leitar sem fyrr til fjölda fyrirtækja og ein-
staklinga í von um að þau leggi söfnuninni lið. 

Söfnun meðal einstaklinga, fer eins og fyrr segir, fram í 
október, en verkefnið er að þessu sinni kynnt fyrirtækjum 
tímanlega þannig að þau eigi auðveldara með að gera ráð 
fyrir framlögum til þess í áætlunum sínum fyrir árið. Allt 
frá 1974 hafa Kiwanismenn staðið fyrir landssöfnun þriðja 
hvert ár með sölu á K-lykli til stuðnings geðsjúkum og að-
standendum þeirra. 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. 

Brýn málefni
Í tímans rás hefur ágóði af landssöfnunum Kiwanishreyf-
ingarinnar runnið til fjölda brýnna verkefna til hjálpar 
geðsjúkum. Þar má nefna byggingu og stækkun Bergiðj-
unnar sem er verndaður vinnustaður við Kleppsspítalann í 
Reykjavík, uppbyggingu Barna- og unglingageðdeildar, 
kaup á sambýlum geðfatlaðra og íbúðum fyrir aðstandend-
ur geðsjúkra barna og unglinga og stofnun landsbyggð-
ardeilda Geðhjálpar. 

„Málefni geðsjúkra eru brýn og skipta okkur öll máli. 
Því leitum við til ykkar með von um farsælt samstarf, með 
öðrum orðum að þið styrkið okkur í að styrkja aðra. Tekið 
er við stórum jafnt sem smáum framlögum frá fyrirtækj-
um. Haft verður samband á næstu vikum og söfnunin 
kynnt nánar,” segir í bréfi sem Kiwvanismenn hafa sent 
fyrirtækjunum í landinu þar sem óskað er tilstyrks þeirra.

Geðhjálp, BUGL og Forma
Þeir fjármunir sem Kiwanismenn hyggjast safna í ár eru 
eyrnamerktir þremur verkefnum. Í fyrsta lagi starfsemi 
Geðhjálpar, en þar verður sjónum sérstaklega beint að 
ungu fólki á aldrinum 12 til 25 ára sem á við geðraskanir 
að etja. Er ætlunin að efla, styrkja og samþætta þau úrræði 
sem víða eru í boði en eru ekki sýnileg eða aðgengileg. 
Jafnframt verður leitast við að stofna til úrræða þar sem á 
slíkt skortir, t.d. með því að koma á fót athvörfum. 

Í annan stað verður fjármunum úr söfnuninni varið til 
Barna- og unglingageðdeildar Landspítalans, en þar er ætl-
unin að styrkja verkefni sem miðar að því að gera börn-

unum á BUGL kleift að fá þjálfun og afþreyingu utan 
deildarinnar. 

Í þriðja og síðasta lagi verður söfnunarfénu varið til að 
styrkja Formu, en þau samtök 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 sjúklingar eigi auðveldara með að leita sér hjálp-
ar. Einnig munu samtökin koma á fót skipulegri forvarna-
fræðslu í 8. bekk grunnskóla og 1. bekk menntaskóla til að 
sporna við fjölgun átröskunarsjúklinga. 

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

Landssöfnun Kiwanis til styrktar geðsjúkum í haust:

Stuðla að endurhæfingu og vekja til umhugsunar

Lagadeild
Í lagadeild er boðið upp á viðskipta-
lögfræði sem samsett er úr greinum 
lögfræði, fjármála og viðskipta. 

Viðskiptadeild
Alhliða viðskiptanám sem ætlað 
er að búa nemendur undir ábyrgðar-, 
forystu- og stjórnunarstörf í innlendu 
og alþjóðlegu samkeppnisumhverfi.

Félagsvísindadeild
Deildin býður upp á grunnnám 
til BA í HHS (heimspeki, hagfræði 
og stjórnmálafræði). 

Erum farin að taka á móti umsóknum í allar deildir skólans.
Umsóknareyðublöð eru á heimasíðu skólans, www.bifrost.is

Stjórnenda- og leiðtogaskóli í hartnær 100 ár

Umsóknafrestur í grunnám er til 10. júní 2007

Það er líf eftir menntaskóla



„Sú barátta að auka áhrif notenda geðheilbrigðisþjón-
ustunnar og komast í gegnum frumskóg hennar er 
bæði löng og ströng,” segir Páll Matthíasson geð-
læknir. Hann var frummælandi á opnum fræðslu-
fundi sem Geðhjálp stóð fyrir nýlega, þar sem fjallað 
var um samfélagsgeðlækningar og hvort þær séu raun-
hæfur kostur. Í því sambandi lagði Páll út frá reynslu 
Breta, þar sem gömlu geymslustaðirnir hafa verið 
lagðir af en þess í stað er kostað kapps að veita geð-
sjúkum þjónustuna úti í samfélaginu og með þeim 
hætti sem notendum hugnast best. 

Páll Matthíasson lauk prófi frá læknadeild Háskóla Ís-
lands árið 1994. Fyrst eftir það starfaði hann við geðdeild 
Landspítala – háskólasjúkrahús, en hélt svo til Bretlands 
þar sem hann nam sérgrein sína. Eftir að námi lauk hefur 
Páll starfað sem geðlæknir í Lundúnum og tekið þátt í 
þeim breytingum sem orðið hafa á geðheilbrigðisþjónustu 
í Bretlandi síðustu ár. 

Saga misskilinnar góðmennsku
„Þjónusta við geðsjúka í Bretlandi hefur verið gjörbreytt. 
Risastór gamaldags geðveikrahæli, sem áður voru þunga-
miðjan, hafa verið lögð af, nú er lögð áhersla á að veita 
þjónustuna úti í samfélaginu og á forsendum notendanna 
sjálfra,” segir Páll sem starfaði á Bethlem sjúkrahúsinu í 
suðurhluta Lundúna fyrst eftir að hann kom utan. Sú 
stofnun hafði, eins og Páll segir „þann vafasama heiður„ að 
vera talinn elsti geðveikraspítali í heimi, stofnsettur árið 
1247. 

„Á Bethlemspítalanum var því til staðar saga misskil-
innar góðmennsku og þjáningar margra alda. Þegar ég 
kom þarna til starfa var spítalinn hins vegar löngu samein-

aður Maudsleyspítalanum og geðfræðastofnun Lund-
únaháskóla og orðinn að framsæknustu miðstöð í geðheil-
brigðisþjónustu í Bretlandi. Þarna skipa samfélagsgeðlækn-
ingar veigamikið hlutverk. Byggð er upp samfélags- og 
endurhæfingarþjónusta utan sjúkrahúsanna sem yfirleitt er 
miðuð við og staðsett í einstökum hverfum. Sjálfur kom 
ég síðar, meðal annars, að uppbyggingu slíkar starfsemi í 
teymi fyrir byrjandi geðrof í fátækrahverfinu Brixton og í 
endurhæfingarsamfélagsþjónustu í Bromley, 300 þúsund 
manna hverfi í SA-London. Síðustu árin hef ég hins vegar 
starfað við geðgjörgæslu og að byggja upp þjónustufyr-
irkomulag fyrir spítala sem sinna slíkri þjónustu. Í því 
verkefni hefur rauði þráðurinn verið sá að auka umsagn-
arrétt og áhrif notenda og aðstandenda þeirra, enda eru 
flestir sammála um að í þá átt beri að stefna,” segir Páll og 
bætir við að mannréttindi séu röksemdirnar sem flestir 
beri við í því sambandi. Fólk eigi sjálft að geta ráðið því 
hvaða þjónusta því er veitt.

Sparnaðarrök má aldrei nota
Stóru gamaldags geðsjúkrahúsin í Bretlandi tóku sum hver 
allt að 1.000 sjúklinga og urðu því sakir stærðar sinnar 
nánast ógnvekjandi í hugum sjúklinga og raunar margra 
fleiri. 

„Ef fólk er lokað af inni á stórum stofnunum ýtir slíkt 
undir fordóma úti í þjóðfélaginu. Með samfélagsgeðlækn-
ingum hafa fordómarnir að einhverju leyti mátt undan 
láta. Þó hefur það ekki verið í þeim mæli sem vænst var. 
Fordómarnir hafa afa einfaldlega tekið á sig nýjar myndir, 
því miður. Önnur ástæða fyrir því að ekki hefur dregið úr 
fordómum er að opinberir aðilar telja sig oft geta náð fram 
sparnaði með því að veita geðsjúkum stuðning úti í samfé-

laginu, en ekki inni á stofnunum. Í þessu viðhorfi felst 
hins vegar meinloka, staðreyndin er sú að ef rétt og eðli-
lega er að málum staðið kostar samfélagsgeðþjónusta síst 
minna en hefðbundinn sjúkrahúsrekstur. Í Bandaríkj-
unum var geðsjúkrahúsum stundum lokað án þess að nein 
almennileg þjónusta kæmi í staðinn og það varð til þess að 
þeim sem voru á götunni fjölgaði að mun. Því má aldrei 
nota sparnað sem rök fyrir samfélagsgeðþjónustu, heldur 
að hún sé til þess fallin að auka ánægju notenda og koma 
til móts við sjálfsögð mannréttindi þeirra.”

Straumhvörf með Verkamannaflokknum
Fyrirkomulag samfélagsgeðþjónustu í Bretlandi er með 
þeim hætti, að sett hafa verið á laggirnar þverfagleg teymi 
með flötu stjórnskipulagi. Þar er um að ræða hópa sérfræð-
inga og fagfólks sem veita notandanum þjónustu í sam-
ræmi við hans óskir, eins og þess er frekast kostur Að 
teyminu geta átt aðild t.d. hjúkrunarfræðingur, geðlæknir, 
félagsráðgjafi, sálfræðingur, iðjuþjálfi, listmeðferðarfræð-
ingar, stuðningsfulltrúi og aðrir slíkir. Til þessa fólks getur 
notandi bæði sótt þjónustu og ráð – og eins heimsækir fólk 
úr bakvarðasveitinni notandann allt að sex sinnum á dag 
sé hann illa á vegi staddur. Þá eru einnig til „hjálparsveitir„ 
sem eru sérhæfðar til að sinna fólki með tiltekna geðsjúk-
dóma, svo sem átröskun, geðhvörf, þunglyndi og svo fram-
vegis. 

„Segja má að í Bretlandi hafi orðið algjör straumhvörf í 
geðheilbrigðismálum þegar Verkamannaflokkurinn komst 
til valda árið 1997. Þá var farið að horfa mjög skipulega til 
þess hvort og hvernig mætti til dæmis færa þjónustuna út 
til fólksins, þá bæði félagslega hjálp og einnig heilbrigð-
isþjónustu,” segir Páll og bendir í því sambandi á að eigi 
notandi geðheilbrigðisþjónustunnar einnig við t.d. vímu-
efnavanda að stríða, sé reynt af hálfu fólks í viðkomandi 
teymi að veita honum hjálp og stuðning við hvort tveggja í 
senn. 

Hugmyndafræðin fastari í sessi
Samfélagsgeðþjónustan í Bretlandi og hugmyndafræði 
verða æ fastari í sessi, að mati Páls. 

„Ungt fólk í Bretlandi, sem nú er að koma til starfa eða 
afla sér menntunar á geðheilbrigðissviði, þekkir ekki aðra 
nálgun en þessa og telur að nákvæmlega svona eigi þjón-
ustan að vera. Á síðustu árum hefur og safnast upp mikil 
þekking sem Bretar hafa miðlað til annarra þjóða með 
margvíslegum hætti. Eðlilegt hlýtur að vera að Íslendingar 
taki mið af reynslu Breta. Íslendingar eru fimmta eða sjötta 
ríkasta þjóð í heiminum og hafa vel efni á gera betur. Lýs-
ingar á íslenskri geðheilbrigðisþjónustu falla ekki að mark-
miðum samfélagsmiðaðar þjónustu. Þótt vissulega hafi 
nokkuð þokað áleiðis er margt óunnið enn. Þannig ákvað 
ríkisstjórnin fyrir rúmu ári síðan að verja einum og hálfum 
milljarði til byggingar búsetuúrræða fyrir geðsjúka. Próf-
essor Graham Thornicroft, breskur sérfræðingur í skipu-
lagningu geðheilbrigðisþjónustu sem ég hef rætt við, telur 
þá upphæð síst vera ofrausn. Segir raunar eðlilegt að til 
áframhaldandi uppbyggingar þurfi að verja upphæð á 
þessu róli á tveggja til þriggja ára fresti, ef vel eigi að vera.”

Hagsmundir notendans í fyrsta sæti
Páll Matthíasson segir mikilvægt að geðheilbrigðisþjónusta 
á Íslandi verði í framtíðinni heildstæðari en nú. Í dag sé 
hún veitt hjá heilsugæslunni, sjúkrahúsum, á einkastofum 
sérfræðilækna og hjá sálfræðingum – en ekki virðist alltaf 
vera mikil tengsl á milli þessara aðila. Hægri höndin virðist 
ekki alltaf vita hvað sú vinstri gjörir. Að koma á kerfi „care 
co-ordinators„ hefur reynst vel í Bretlandi. Það er þá 
ákveðinn nefndur aðili, yfirleitt hjúkrunarfræðingur eða 
félagsráðgjafi, sem gætir hagsmuna notandans og samhæfir 
starf mismunandi aðila.

Landspítalinn í lykilhlutverki
„Ég sé fyrir mér að hér á landi hafi Landspítali - háskóla-
sjúkrahús ákveðið lykilhlutverk við uppbyggingu sam-
félagsmiðaðrar þjónustu við geðsjúka,” segir Páll Matthías-
son og telur að mikilvægt að koma á laggirnar samstarfi 
LSH, heilsugæslunnar, velferðarsviðs sveitarfélaga og ann-
arra. Til slíkrar samvinnu megi þó ekki stofna öðruvísi en 
svo að notendur þjónustunnar séu hafðir með í ráðum og 
þeir ekki kæfðir í málæði eða torskyldum hugtökum sem 
aðeins sé á færi fagfólks.

Þá er mikilvægt, að mati Páls, að til staðar sé virkt end-
urmat og gæðastjórnun, svo meta megi árangur. Með upp-
lýsingarnar að vopni megi sækja fram og sækja af meiri og 
rökfastari þunga eftir auknum fjárframlögum til uppbygg-
ingar. Dropinn holi steininn og hugmyndir sem á ein-
hverjum tímapunkti þyki útópískar verði hluti af hinu við-
tekna í fyllingu tímans.
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Samfélagsgeðlækningar 
eru framtíðin, sagði 
Páll Matthíasson á opnum 
fundi hjá Geðhjálp:

Til móts við 
sjálfsögð 
mannréttindi

Fræðslufundur Geðhjálpar var fjölsóttur, enda eru margir áfram um að þjónusta við geðsjúka verði í ríkari mæli flutt út í 
samfélagið.
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Fjölmennt er sjálfseignastofnun sem stofnuð var á 
grunni Fullorðinsfræðslu fatlaðra árið 2002. Þjón-
ustusamningur var gerður milli menntamálaráðuneyt-
is, Þroskahjálpar og Öryrkjabandalagsins. Nú rekur 
Fjölmennt fjórar starfsstöðvar. Í Borgartúniþar sem 
er jafnframt stjórnsýsluleg miðstöð og stærsta starfs-
stöðin en auk hennar eru deildir á Akureyri og Sel-
fossi. Samstarfsverkefni Fjölmenntar og Geðhjálpar 
hefur að stærstum hluta verið til húsa á Túngötu 7 
fyrir fólk með geðraskanir. Okkar mál heimsótti Fjöl-
mennt og ræddi við Maríu Hildiþórsdóttur fram-
kvæmdastjóra og Önnu Rögnvaldsdóttur, kennara og 
listmeðferðarfræðing. 

„Vegna aukinna óska um símenntun var farið að þrýsta 
á um námstilboð fyrir fleiri hópa en fólk með þroskahöml-
un sem við sinntum aðallega hér áður. Í hinu almenna sí-
menntunarkerfi eru fáir möguleikar fyrir fólk sem þarf á 
sérstökum úrræðum að halda. Kostnaðurinn við end-
urmenntun er mikill og engin lög til um hana hérlendis. 
Fólk getur sótt um styrki í sjóði stéttarfélaganna þannig að 
atvinnulífið léttir því byrðina. Sá möguleiki er ekki fyrir 
hendi hjá okkar fólki sem í flestum tilfellum er á örorku-
bótum eða atvinnulaust. Því hefur þetta fólk ekki fjárhags-
legt bolmagn til að nýta sér almenn endurmenntunartil-
boð,“ segir María og bætir við að aðkallandi sé að Fjöl-
mennt bjóði fólki með fötlun sem býr á landsbyggðinni 
uppá námstilboð við hæfi.

Samstarfsverkefni Fjölmenntar 
og Geðhjálpar
Samstarfsverkefni Fjölmenntar og Geðhjálpar hófst árið 
2003 og kennslan hefur að mestu farið fram á Túngöt-
unni. „Þetta var upphaflega hugsað þannig að fólk sem 
væri hvort sem er að nýta starfsemina á Túngötu myndu 
frekar nýta sér þetta tilboð ef kennslan færi fram þar. Við 
erum aðeins að breyta því fyrirkomulagi. Nú á vorönninni 
eru hópar af Túngötunni að sækja námskeið hingað í 
Borgartún. Markmiðið með breytingunum er að þeir, sem 
hafa verið hvað lengst á Túngötu geti farið að taka skref út 
á við,“ segir María. 

Anna bætir því við að þeirra reynsla sýni að þeim sem 
óx það í augum að sækja námskeið í Borgartúnið, séu mjög 
sáttir þar í dag. „Þau skilja jafnvel ekkert í hvað þetta gat 
vafðist fyrir þeim. Það er stór hópur sem sækir hingað í 
Borgartúnið og þau eru mjög ánægð hérna.“

„Það má einnig líta á þetta sem einskonar stökkpall ef 
fólki langar til að fara seinna meir í nám eitthvað annað,“ 
segir María. „Það er framtíðarsýn okkar að einhverjir af 
þeim hópi geti, með okkar stuðningi, farið að sækja al-
menn endurmenntunarnámskeið. Til dæmis hafa mörg 
þeirra sem eru á enskunámskeiðum hjá okkur alla burði til 

að fara í einhvern málaskóla en leggja kannski ekki alveg í 
það. Þau gætu þá fengið stuðning frá okkur til að taka það 
skref. Okkur langar til að þetta þróist út í það að fólk geti 
stundað símenntun af fjölbreyttum toga hér hjá okkur en 
þeir sem geti stundað einingabært nám við aðrar mennta-
stofnanir hafi möguleika til þess, hugsanlega með okkar 
stuðningi í byrjun.“ 

Sjö fög í boði
„Nokkrir þátttakendur í samstarfsverkefni Fjölmenntar og 
Geðhjálpar stunda nú fjarnám við Fjölbrautarskólann í 
Ármúla og einn var í háskólanámi. Þau eru mjög ánægð 
með þá þjónustu sem þau eru að fá í Ármúlanum og fögin 
sem þau eru að taka,“ segir Anna. María bætir við að þau 
fái hjálp frá kennurum Fjölmenntar til að halda utan um 
nám sitt. Fjölmennt geti ekki boðið uppá nám á fram-
halds- og háskólastigi en kennararnir geti aðstoðað fólk við 
að skipuleggja nám sitt, setja upp ritgerðar og þess háttar. 
Það sé mjög misjafnt eftir tímabilum hversu mikinn stuðn-
ing fólk þurfi. 

Nú á vorönn eru um 650 þátttakendur í námskeiðum 
hjá Fjölmennt, að sögn Önnu. Af þeim eru um 60 til 65 
þátttakendur í samstarfsverkefni Geðhjálpar og Fjölmennt-
ar á höfuðborgarsvæðinu. „Á þessari önn bjóðum við upp 
á sjö fög en það eru nokkrir hópar í hverju fagi. Tölv-
unámskeiðin eru langvinsælust en á eftir þeim kemur 
enska. Tónlistarnámskeið, íslenskunámskeið og tölvunám-
skeið eru kennd í Túngötunni en auk þeirra er þar boðið 
upp á námskeið í félagsfærni og streitustjórnun. Heimilis-
fræða-, ensku- og íslenskunámskeiðin eru haldin hér í 
Borgartúni. Þátttakan í námskeiðunum er fólki mjög mik-
ilvæg því það er viss ögrun að takast á við nám. En það er 
ekki síður félagslega mikilvægt, að geta kynnst nýju fólki 
og spjallað við það,“ bætir Anna við. 

Nýr þjónustusamningur 
Í gegnum tíðina hefur verið tvísýnt með fjármögnun sam-
starfsverkefnis Geðhjálpar og Fjölmenntar. „Sá vandi hafa 
verið viðloðandi frá upphafi. Þjónustusamningurinn sem 
gerður var árið 2002 rennur út í sumar og nú erum við að 
vinna að gerð nýs samnings,“ segir María. ,,Það efast eng-
inn um að brýn þörf er á þessari þjónustu og því vonum 
við að þessi vinna gangi vel. Það er fjárhagslega hagkvæmt 
að mennta fólk og ekki síður að fólk hafi möguleika á at-
vinnu þegar til lengri tíma lætur. Núna er verið að gera 
átak í málefnum geðfatlaðra á öllum sviðum þannig að við 
erum bjartsýn á aukna möguleika til náms þegar nýr þjón-
ustusamningur hefur verið gerður.“

,,Það þarf að skoða þessi mál gaumgæfilega og leita 
leiða til að þróa þetta tilboð áfram. Eins og áður hefur 
komið fram viljum við að nemendur okkar geti farið inn í 

önnur endurmenntunarúrræði eins og til dæmis Hringsjá 
eða aðrar símenntunarmiðstöðvar. Verkefnið er skilgreint 
sem náms- og starfsendurhæfing en þrátt fyrir það hefur 
þetta fyrst og fremst byggst á námskeiðahaldi. Ef við ætl-
um að rísa undir nafni sem starfsendurhæfing þarf að þróa 
hana. En hvort það verður boðið upp á hana hjá okkur eða 
hjá öðrum aðilum er enn óútkljáð. Ég sé fyrir mér að við 
gætum boðið upp á námskeið sem væri einskonar und-
irbúningur undir atvinnuþátttöku en þá er nauðsynlegt að 
einhver atvinnumiðlun taki við þegar fólkið kemur út á 
vinnumarkaðinn. Það vantar ekki að það eru ótal hug-
myndir um hvernig má þróa þetta samstarfsverkefni áfram 
og ég verð að segja að mér finnst þær margar mjög spenn-
andi,“ segir María. 

Einstaklingsmiðuð nálgun
„Þrátt fyrir að við séum stjórnsýslulega séð að kenna fólki 
með fötlun og fólki með geðraskanir saman undir einum 
hatti þá eru þetta aðskildir hópar. Við setjum þá ekki sam-
an í kennslu og munum ekki gera það,“ segir María. ,,Það 
geta allir lent í því á lífsleiðinni að fá alvarlega geðröskun. 
Það sem skilur þessa tvo hópa að er að menntunarlegur 
bakgrunnur þátttakenda í samstarfsverkefni Fjölmenntar 
og Geðhjálpar er oft á tíðum meiri en fólks með þroska-
hömlun. Að þessu leyti er hér um tvo ólíka hópa að ræða. 
Engu að síður er hin kennslufræðilega nálgun sú sama, það 
er námið þarf að vera einstaklingsmiðað og mæta þarf 
hverjum einstaklingi þar sem hann er staddur. Það má 
heldur ekki gleyma að þrátt fyrir að fólk með þroskahöml-
un sé hér í meirihluta, þá sækir fólk hingað líka sem hefur 
lenti í ýmiskonar áföllum. Hér er til dæmis fólk sem hefur 
orðið fyrir síðari tíma heilaskaða, einnig þeir sem lent hafa 
í slysum eða fengið heilablóðfall,“ segir María. 

Nýjunga að vænta 
Þessa dagana er starfsfólk Fjölmenntar að undirbúa nýja 
starfsáætlun fyrir starfsárið 2007-2008. ,,Ég held ég geti 
sagt að það sem hái þessari stofnun mest sé fjöldi umsækj-
enda því við höfum ekki möguleika á að sinna þeim öll-
um. Það má líka segja að við sinnum áhugasömustu nem-
endum okkar of lítið því þau fá ekki eins mörg námskeið 
og þau vilja. Ný starfsáætlun kemur út í apríl ár hvert, og 
sækja þarf um hvora önn fyrir sig. Flest námskeiðin okkar 
eru eins annar námskeið en nú höfum við í hyggju að 
bjóða upp á styttri þemabundin námskeið og munum þróa 
þá hugmynd áfram. Það eru á annað hundrað námskeið í 
boði hjá okkur og svo ég nefni einhver dæmi, þá erum við 
að skoða allskonar handverksnámskeið, hönnun, sköpun 
og hreyfingu,“ segir María. Undir þau orð tekur Anna og 
ítrekar að óhætt sé að lofa ýmsum spennandi nýjungum 
með haustinu. 

Þessa dagana vinna kennarar Fjölmenntar að 
nýrri starfsáætlun fyrir skólaárið 2007- 2008 og 
lofa nýjungum með haustinu. María Hildiþórs-
dóttir, til vinstri og Anna Rögnvaldsdóttir.

Nám styrkir sjálfsmyndina
Margt spennandi í farvatninu hjá Fjölmennt:
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„Snertiflöt Öryrkjabandalags Íslands við tillögur 
nefndar forsætisráðherra tel ég vera í gegnum þau 
markmið að aukin samfélagsþátttaka fatlaðra og ör-
yrkja, einkum á vinnumarkaði, sé brýnt framfaramál. 
Slíkt varðar bæði réttindi okkar og skyldur. Að auki 
er grundvallaratriði að stoðþjónusta og önnur þjón-
usta sé ákveðin miðað við þarfir til að vera sjálfbjarga 
og að greiðsluþátttaka sé ekki ákveðin út frá tekjum 
einstaklings,“ segir Ragnar Gunnar Þórhallsson, for-
maður Sjálfsbjargar – landssambands fatlaðra. 

Ragnar Gunnar átti sæti í nefnd forsætisráðherra fyrir 
hönd ÖBÍ en Geðhjálp er meðal aðildarfélaga þess. Að 
nefndarstarfinu komu einnig fulltrúar stjórnvalda, at-
vinnurekenda, launþega, lífeyrissjóðanna og margra fleiri. 
Það þurfti því að feta einstigi ólíkra sjónarmiða í tillögum 
þessum, sem formaður Sjálfsbjargar segir að ekki verði sátt 
um nema víðtæk samstaða náist um að hrinda þeim í 
framkvæmd. Auk löggjafans leiki vinnuveitendur og laun-
þegahreyfingin þar stórt hlutverk, meðal annars varðandi 
það að taka þarfir fatlaðra og öryrkja inn í kjarasamninga. 
„Öryrkjabandalagið getur ekki tekið þátt í þessum breyt-
ingum nema þær leiði til bættra réttinda, aukinna tæki-
færa, jafnræðis og jafnréttis. Ég tel að tillögurnar megi út-
færa á þann hátt að þeim markmiðum verði náð.“

Örorkumat verði í fleiri þrepum
Rauði þráðurinn í tillögum nefndarinnar er sá að miða 
skuli við starfsgetu hvers einstaklings fremur en örorku. Þá 
er átt við að einstaklingur verður sagður hafa 50% starfs-
getu en verður ekki metinn 50% öryrki. En hverju mun 
þessi orðaleikur, sem ef til vill má kalla sálfræðihernað, 
skila og breyta?

„Vandinn við núverandi örorkumat almannatrygginga 
er meðal annars sá að 75% mat og hærra gefur tiltekin 

réttindi en lægra mat mjög takmörkuð réttindi. Því tel ég 
ávinning að örorkumat vegna framfærslulífeyris verði í 
fleiri þrepum en nú er og tengt starfsgetu og hvetji þannig 
til atvinnuþátttöku. Samtryggingarkerfið, fjármagnað í 
gegnum skattkerfið og lífeyrissjóðina, á að tryggja þeim, 
sem ekki geta framfleytt sér, tekjur en um leið hvílir sú 
skylda á hverjum og einum að framfleyta sér. Þá er hins 
vegar skilyrði að öllum hindrunum sé rutt úr vegi, til 
dæmis hvað varðar aðgengi að menntakerfinu og vinnu-
stöðum,“ segir Ragnar sem telur að flokka megi öryrkja í 
marga ólíka hópa. Það virðist liggja beint við að þeir sem 
búa við „litla” örorku eigi auðveldari leið en aðrir út á 
vinnumarkaðinn. Þetta sé hinsvegar alls ekki ekki algilt. 
Hér hafi viðhorf og félagslegar aðstæður einstaklings mikið 
að segja – og raunar margir fleiri þættir.

Hátt atvinnustig skapar tækifæri
„Geðraskanir geta oft á tíðum verið tímabundið ástand og 
að því leyti ólíkar varanlegri fötlun til dæmis einstaklings í 
hjólastól vegna mænuskaða. Þetta kallar að nokkru leyti á 
ólíka nálgun varðandi mat á starfsgetu,“ segir Ragnar. Í 
skýrslu nefndar forsætisráðherra er þess getið að þegar mik-
il þensla er í þjóðfélaginu og þúsundir erlendra verka-
manna koma hingað til lands, svo halda megi uppi dampi 
í hagkerfinu, séu það rök að mikilvægt sé og skapi tækifæri 
að efla endurhæfingarmöguleika til að fá sem flesta út á 
vinnumarkaðinn. 

„Þessi rök hafa verið sett fram og hátt atvinnustig í 
landinu skapar án efa ákveðin tækifæri. Hinsvegar fær eft-
irspurnin eftir vinnuafli ein og sér ekki fleiri fatlaða og ör-
yrkja á vinnumarkaðinn heldur þarf að stórendurbæta nú-
verandi stuðnings- og framfærslukerfi þannig að allir ein-
staklingar samfélagsins geti notið réttar síns til vinnu og 
uppfyllt skyldur sínar á jafnræðisgrunni.“

Mikið í húfi
Að sögn Ragnars Gunnars Þórhallssonar verður fljótlega 
hafist handa um að koma tillögum nefndar forsætisráð-
herra í framkvæmd. Gert er ráð fyrir að unnið verði að 
laga- og reglugerðarbreytingum á þessu ári og að aðilar 
vinnumarkaðarins og lífeyrissjóðir semji um þau atriði sem 
að þeim snúa. Hvort það takist verði að koma í ljós. Í öllu 
falli sé þó mikilvægt fyrir ÖBÍ og aðildarfélög þess að veita 
þessu máli athygli næstu misseri, því mikið sé í húfi svo 
niðurstaðan verði til framfara og félagsmönnum hagfelld.

Endurhæfing og mat á raunverulegri getu til starfa, er 
rauður þráður í tillögum nefndar forsætisráðherra um 
endurskoðun örorkumats og eflingu starfsendurhæf-
ingar. Nefndin skilaði tillögum sínum nú í byrjun 
mars og þar segir að þörf sé á að breyta núverandi 
framkvæmd örorkumats og leggja stóraukna áherslu á 
öll endurhæfingarúrræði. Með slíku sé gerlegt að auka 
atvinnuþátttöku og bæta hag þeirra sem lifa við skerta 
starfsorku.

Nefnd forsætisráðherra, sem vann að þessari endurskoð-
un, var skipuð í nóvember árið 2005 í þeim tilgangi að 
greiða fyrir samkomulagi aðila vinnumarkaðarins um 
kjarasamninga. Kom ríkisstjórnin þá að málum og lýsti sig 
reiðubúna til samstarfs, til að draga úr vaxandi örorkubyrði 
lífeyrissjóða og jafna stöðuna á milli einstakra sjóða. Þann-
ig hefur einstaklingum með örorku hér á landi fjölgað um 
að jafnaði 6% á ári síðasta áratuginn og voru örorkuþeg-
arnir 13.200 í lok síðasta árs. Árleg fjölgun síðasta áratug 
eru því á milli 600 til 700 manns. Meðal helstu skýringa á 
þessari fjölgun eru gildandi aðferðir við örorkumat, fjár-
hagslegar aðstæður þeirra sem sækja um matið svo og tak-
mörkuð meðferðarúrræði. 

Dregur fljótt úr sjálfsöryggi
„Reynslan sýnir að þetta kerfi hefur í of ríkum mæli stuðl-
að að því að fólk hverfi af vinnumarkaði og fái greiddan 
örorkulífeyri til langframa, en einnig dregur skerðing bóta 
vegna launa úr hvata til að afla atvinnurekna. Þá getur fólk 
með örorkubætur í sumum tilvikum verið betur sett fjár-
hagslega en á vinnumarkaði og þetta letur fólk frá að end-

urhæfast. Rannsóknir sýna að þegar fólk hefur verið 
óvinnufært í nokkra mánuði dregur fljótt úr sjálfsöryggi og 
sjálfsbjargarvitleitni og þar með minnka líkur á því að við-
komandi fái starf á ný eða treysti sér til að vinna,“ segir í 
skýrslunni. 

Nefndin leggur því áherslu á að öðru fremur verði horft 
á starfshæfni fólks og getu þess til að afla sér tekna – og ör-
orkubætur verði háðar skilyrðum um atvinnuleit og end-
urhæfingu. Svo þetta sé gerlegt þurfi samspil allra þátta að 

vera samfellt. Þótt endurhæfingarúrræði séu víða í boði sé 
framboð þeirra ekki nægilegt, fjölbreytnin þurfi að vera 
meiri rétt eins og þeir fjármunir sem varið er í málaflokk-
inn. 

Sporna við þróuninni
Hvað vaðar geðraskanir í nýgengi örorku er nærtækt að 
vísa til rannsóknar sem Sigurður Stefánsson læknir og Sig-
urður Thorlacius tryggingayfirlæknir gerðu fyrir nokkrum 

Fulltrúi Öryrkjabandalagsins segir tillögur nefndar 
forsætisráðherra skref í átt til jafnréttis og aukinna tækifæra:

Öllum hindrunum sé rutt úr vegi

„Öryrkjabandalagið getur ekki tekið þátt í þessum breyt-
ingum nema þær leiði til bættra réttinda, aukinna tækifæra, 
jafnræðis og jafnréttis,“ segir Ragnar Gunnar Þórhallsson.

Horft verði á starfshæfni og 
bætur háðar endurhæfingu

Veigamiklar 
breytingar á al-

mannatrygginga-
kerfinu lagðar til 
af starfshópi for-

sætisráðherra:

Lífsbarátta í nútímanum. Helgarinnkaup í Bónus.
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árum og birtu í Læknablaðinu haustið 2004. Þar segir að 
algengi örorku vegna geðraskana á Íslandi hafði verið 
2,32% hjá konum og 1,98% hjá körlum í desember 2002. 
Af þeim 7.044 Íslendingum sem þá hafði verið metin 
örorka lífeyristrygginga almannatrygginga, hafi 30,7% 
kvenna og 39,6% karla glímt við geðsjúkdóma. Lynd-
israskanir voru algengastar hjá konum, en hjá körlum var 
oftast um að ræða geðklofa. 

„Mikil örorka vegna geðraskana á höfuðborgarsvæðinu 
er umfram það sem við er að búast út frá algengi geðrask-
ana í þjóðfélaginu og algengi örorku almennt. ... Örorka 
vegna geðraskana hefur farið vaxandi hér á landi. Þörf er á 
að sporna við þeirri þróun með aukinni áherslu á starfs-
endurhæfingu sem miðast sérstaklega við þarfir fólks með 

geðraskanir og aukinni áherslu á að greina og meðhöndla 
alvarlegar geðraskanir snemma,“ sagði í ályktunarorðum 
greinar læknanna.

Starfgetan mæld
Veigamesta breytingin sem nefnd forsætisráðherra leggur 
til, er sú tillaga að örorkumatið verði tvíþætt:

Annars vegar verði færnimat eftir heilsutjón þar sem 
metin er þörf á stoðþjónustu. Með stoðþjónustu er meðal 
annars átt við hvers konar liðveislu og aðstoð í samræmi 
við þarfir einstaklings, greiðslu á umframkostnaði vegna 
veikinda eða fötlunar og aðgang að hjálpartækjum. Stoð-
þjónusta miðar að því að skapa einstaklingi eins jöfn tæki-
færi og kostur er. 

Hinsvegar að starfsgeta hvers einstaklings verði mæld í 
prósentustigum. Það sem á vanti í 100% starfsgetu verði í 
reynd örorkumat einstaklingsins vegna lífeyris og að bætur 
viðkomandi verði sem því nemi, án þess að lífeyrisgreiðslur 
eða bætur skerðist. „Ef einstaklingur yrði til dæmis metinn 
með 60% starfsgetu fengi hann samkvæmt þessum tillög-
um 40% af fullum bótum,“ segir í skýrslu nefndarinnar 
sem telur mikilvægt að sérfræðingar komi að þessu mati 
eftir þörfum, svo sem læknar, sjúkraþjálfarar, iðjuþjálfar og 
aðrir eftir atvikum. Svo tengsl viðkomandi við vinnumark-
aðinn haldist sé og mikilvægt að fulltrúi frá stéttarfélagi og 
sjúkrasjóði viðkomandi komi einnig að málum. 

„Að því gefnu að einhver starfsgeta sé til staðar komi 
matið til endurskoðunar a.m.k. árlega og oftar ef þörf kref-
ur. Jafnframt verði til staðar ákveðinn sveigjanleiki í þess-
um ákvörðunum þannig að einstaklingur geti aukið starfs-
hlutfall sitt tímabundið, án þess að lífeyrisgreiðslur eða 
bætur skerðist,“ segir nefndin sem leggur áherslu á að end-
urhæfing hefjist svo fljótt sem verða má. Í því augnamiði 
sé mikilvægt að komið verði á fót einstaklingsmiðaðri 
þjónustu með leiðbeinanda sem heldur utan um einstakl-
inginn og mál hans til lengri tíma og verði tengiliður hans 
við ýmsa aðila, t.d. lækna, Tryggingastofnun ríkisins, líf-
eyrissjóði, Vinnumálastofnun og þá sem endurhæfingu 
veita. 

Skilar sér í auknum tekjum
Í skýrslu nefndarinnar segir að erfitt sé að meta áhrif til-
lagna hennar á afkomu ríkissjóðs. Þegar til lengri tíma sé 
litið sé þó engum vafa undirorpið að mikill þjóðhagslegur 
ávinningu sé fólginn í eflingu hverskonar endurhæfing-
arúrræða, enda þó slíkt gæti kostað nokkur útgjöld fyrsta 
kastið. Á móti vegi hins vegar minni kostnaður vegna 
lækkunar bótagreiðslna, þegar einstaklingar fara aftur út á 
vinnumarkaðinn eftir endurhæfingu. Slíkt muni jafnframt 
þegar fram í sæki skila sér í auknum skatttekjum ríkis og 
sveitarfélaga og lægri sjúkra- og lyfjakostnaði.

Pólskur verkamaður. Fólk með örorkubætur getur í sumum tilvikum verið betur sett fjárhagslega en á vinnumarkaði sem 
letur fólk frá því að endurhæfast.

Tilgangur þessa pistils er að kynna tilvist og starf 
stuðningshóps fólks með geðklofa sem hefur nú starf-
að í tæp tvö ár. Hópurinn kemur saman vikulega, á 
föstudögum og heldur uppi uppbyggilegri umræðu í 
eina klukkustund. Margir þeir sem takast á við erfiða 
sjúkdóma eða veikindi vita að stuðningur annarra 
með svipaða lífsreynslu er mjög gagnlegur. Reynsla af 
slíkum stuðningi og samhjálp hefur í vaxandi mæli 
sannað mikilvægi sitt í því að ná jafnvægi gagnvart 
erfiðum veikindum. Nægir að nefna AA-samtökin og 
Alanon-samtökin sem dæmi um slíkan gagnkvæman 
stuðning sem hefur sannað gildi sitt á veraldarvísu. Á 
síðari árum hafa hópar þeirra sem þjást af ýmsum 
bæði andlegum og líkamlegum sjúkdómum, myndað 
svipaða samhjálpar- og stuðningshópa og komist að 
raun um að þeir eru hjálplegir við að rjúfa einangrun, 
læra á sjúkdóma og hraða bataferlinu. 

Erfiðastur alla geðsjúkdóma
Í skjóli Geðhjálpar hafa nokkrir slíkir hópar myndast og 
þróast á síðustu árum. Einn af þessum hópum hefur geng-
ið undir nafninu Geðklofahópurinn. Aðdragandinn að 
stofnun hópsins var að tveir einstaklingar, sem hafa langa 
reynslu af að takast á við geðklofa, sóttu ráðstefnu um mál-
efni geðsjúkra. Á ráðstefnunni var rætt um geðklofa sem 
þann sjúkdóm sem erfiðastur væri allra geðsjúkdóma. Ein-
staklingarnir tveir tóku tal saman og voru sammála um að 
undarlegt væri að einmitt þeir sem ættu við svo erfiðan 
sjúkdóm að stríða hefðu engan stuðningshóp. Félögunum 
tveimur fannst líklegt að miklir fordómar í garð þeirra sem 
hefðu greinst með geðklofa ætti sök á því. Þeim fannst 
ósanngjarnt og óþarft að fólk skammaðist sín og færi í fel-
ur með eitthvað sem það gæti ekki gert að eða fengi á eng-
an hátt breytt. 

Oft er talað um geðklofa sem ólæknandi sjúkdóm og 
sem þann allra versta af öllum geðsjúkdómum. Þar sem 
umræddir tveir einstaklingar höfðu báðir verið sjúkdóms-
greindir með geðklofa, en samt sem áður náð góðum ár-
angri í að læra á sjúkdóm sinn og lífa við jafnvægi, fannst 
þeim að þau gætu miðlað sjónarmiðum sínum með því að 
stofna stuðningshóp fyrir fólk með geðklofa. Í slíkum hópi 
gætu einstaklingar notið reynslu og stuðnings hver frá öðr-

um við að takast á við veikindi sín. Félagarnir tveir fengu 
sálfræðing sem starfar hjá Geðhjálp og geðhjúkrunarfræð-
ing til liðs við sig við stofnun hópsins. 

Hópurinn fékk inni í húsnæði Geðhjálpar og starfsemi 
hans var auglýst á heimasíðu samtakanna. Eins og áður 
segir hefur hópurinn starfað í tæp tvö ár. Þar hafa 6 til 8 
manns farið í gegnum margar merkilegar og ánægulegar 
umræður á hverju föstudagssíðdegi. Meðlimir hópsins 
skiptast á að velja þema til umræðu og leiða fundi. Lögð er 
áhersla á að halda tímamörk, hefja fundinn stundvíslega 
kl. 13:30 og slíta honum kl. 14:30. Það er víst að geðklofi 
er hvorki merkilegri eða ómerkilegri en aðrir sjúkdómar. 
Hitt er jafnvíst að á fundum Geðklofahópsins hefur æv-
inlega farið fram bæði skemmtileg og uppbyggileg umræða 
sem hefur létt þátttakendum lífið. Það má því segja að 
fundirnir gefi hraustlegt og gott útlit og bæti meltinguna 
eins og sagt var um maltið í gamla daga!

Á hverjum fimmtudegi
Það eina sem hópmeðlimir hafa áhyggjur af varðandi starf 
hópsins er að ekki hefur fjölgað meðlimum svo neinu 
nemi. Allir sem hafa komið nálægt hópstarfi vita að líf 

hópa er undir því komið að þeir endurnýji sig hæfilega. 
Auk þess er það einlæg ósk meðlima hópsins að geta kom-
ið fleiri einstaklingum sem hafa greinst með geðklofa að 
liði, glætt vonir, dregið úr einangrun og stuðlað að bata. 
Nú nýlega tók Geðklofahópurinn þetta vandamál sérstak-
lega til umræðu. Þá kom fram sú spurning hvort rétt væri 
að takmarka hópinn eingöngu við geðklofasjúkdómsgrein-
ingu. Nú á dögum er talið að geðklofi sé ekki til sem einn 
einstakur sjúkdómur heldur sé um að ræða ýmis geðræn 
vandamál og veikindi sem hafi verið safnað undir eitt sjúk-
dómsheiti. Meðlimir í hópnum voru algerlega sammála 
um að halda nafni hópsins óbreyttu og kalla sig áfram 
Geðklofahópinn. Þess vegna mun Geðklofahópurinn hit-
tast áfram á hverjum föstudegi kl. 13:30 í húsi Geðhjálpar. 
Þeir sem telja sig geta haft gagn af því að sækja fundina eru 
hjartanlega velkomnir.

Tekið skal fram að alger trúnaður ríkir um það sem sagt 
er á fundum og hverjir það eru sem sækja fundi. 

Fyrir hönd geðklofahópsins,
Garðar Sölvi Helgason
Margrét Eiríksdóttir

Stuðningshópur geðklofasjúklinga hittist vikulega hjá Geðhjálp:

Rjúfa einangrun og hraða bataferlinu

Lífið og ljósið. Þeim sem lifa við geðraskanir býðst víða hjálp svo sem í geðlofahóp Geðhjálpar. Myndin þessi var tekin í 
geðgöngu samtakanna sl. haust.
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„Vonin er alltaf til staðar. Með réttu og jákvæðu hug-
arfari eru líka jafnan möguleikar í stöðunni þótt útlit-
ið geri verið svart. Hitt viðurkenni ég þó líka að á 
stundum er erfitt að sjá ljósið - og var kominn alveg 
niður á botninn þegar ég sá mig um hönd. Var búinn 
að leggja drög að því hvernig ég skyldi ljúka þessu 
þegar einhver æðri máttur greip inn í atburðarrásina,“ 
segir Kristján Guðmundsson, bifvélavirki í Reykjavík.

Alvarlegt vinnuslys, sem Kristján lenti í undir lok 
febrúar 2004, gjörbreytti lífi hans. Hann var heilt ár frá 
vinnu og til að fá bót meina sinna þurfti hann að gangast 
undir fimm skurðaðgerðir, sem gengu misvel. Þegar veik-
indi settu fjárhag Kristjáns og fjölskyldu hans algerlega úr 
skorðum og þegar andlegt álag vegna veikinda og pen-
ingaáhyggjur fóru saman varð ástandið illbærilegt. „Ári eft-
ir slysið, þegar farið var að sjá til sólar, óskaði konan mín 
eftir skilnaði,“ segir Kristján. „Hún var búin að fá nóg 
enda hafði ég í veikindum mínum lagt mínar byrðar á 
hennar herðar sem skapaði mikið álag á hjónabandið. Eftir 
skilnaðinn var ég á berangri og leigði mér lítið herbergi út 
í bæ. Þar sat ég, vorkenndi mér og lagði drög að því hvern-
ig ég skyldi ljúka þessu. Var raunar kominn á fremsta 
hlunn með það. En einmitt þá, var eins og hvíslað í eyra 
mér að hvorki ætti né mætti skilja tvö lítil börn eftir föð-
urlaus. Sú hugsun hreyfði rækilega við mér, strax næsta 
dag leitaði ég til læknis og einsetti mér að þiggja alla þá 
hjálp sem biðist.“

Ætlaði að harka þetta af mér
Kristján Guðmundsson er ein af hvundagshetjunum, mað-
ur sem hefur lent í andlegri nauð en náð landi þótt brims-
kaflarnir hafi verið háir á tímabili. Í dag þykir honum mik-
ilvægt að miðla af eigin reynslu, ef slíkt gæti orðið ein-
hverjum að gangi. Sér sé ljúf skylda að leggja öðrum lið, 

svo margir hafi veitt sér hjálp þegar verst stóð á í hans lífi 
að sér þyki sjálfsagt að endurgjalda það.

„Það var í febrúarlok 2004 sem ég slasaðist, en þá starf-
aði ég á verkstæði Heklu í Klettagörðum í Reykjavík. Var 
að herða bolta í bremsubúnaði bíls, tók á af alefli svo kom 
slinkur á hendina. Þetta var síðdegis á föstudegi og mér 
fannst öllu skipta að ljúka viðgerðinni á bílnum fyrir helgi, 
þó ég fyndi strax fyrir eymslum. Taldi þetta þó ekki vera 
neitt stórmál ætlaði að harka þetta af mér,“ segir Kristján. 
„Á mánudegi leitaði ég á slysadeildina í Fossvogi, þar sem 
vakthafandi læknir sagði þetta vera tognun og sendi mig 
heim án neinna rannsókna. Ég lét þau svör duga og fór til 
vinnu aftur, en var viðþolslaus af kvölum. Þremur vikum 
síðar leitaði ég því aftur á slysadeild. Þar tók afbragðsgóður 
læknir á móti mér sem tók málið allt öðrum tökum en 
starfsbróðir hans hafði gert. Sá sendi mig beint í röntg-
enmyndatöku sem leiddi í ljós að ég hafði brotið bein og 
slitið taugar við úlnlið, aukinheldur sem blætt hafði inn á 
hendina. Hér var því róttækra aðgerða þörf og innan fárra 
daga var ég kominn á skurðarborðið hjá færustu sérfræð-
ingum. Þær aðgerðir gengu hins vegar ekki sem skyldi og 
mistókust hver ofan í aðra. Nú er hins vegar búið að bolta 
beinin í handleggnum og tjasla þessu saman að svo miklu 
leyti sem það er hægt.“

Aumkun eða andlegan stuðning
Kristján hafði átt mjög annasamt síðustu mánuðina áður 
en hann slasaðist. Þau sambýliskona hans höfðu þá nýlega 
fest kaup á einbýlishúsi. Spenntu bogann nokkuð hátt, rétt 
eins og ungt fólk gjarnan gerir. Töldu þó að með mikilli 
vinnu og útsjónarsemi gæti kapallinn rakið sig. 

„Ég aflaði fjölskyldunni tekna og tók alla vinnu sem 
mögulega bauðst. Var að frá því snemma á morgnana og 
fram á harða kvöld flesta daga vikunnar. Viðbrigðin að 

Fór illa í vinnuslysi og lenti í andlegri nauð í kjölfarið. Sá að lokum til sólar:

Mér eru allir vegir færirfærir

„Með haug af töflum fyrir framan mig ályktaði ég sem svo að 
skammturinn ætti að duga svo ég lognaðist örugglega út af og vaknaði 
ekki aftur. Ég var búinn að ákveða hvernig staðið skyldi að verki …“

„Sjálfur missti ég föður minn átján ára gamall og eitthvað 
segir mér að þarna hafi hann gripið inn í. Það voru þessir 
þankar sem ýttu við mér – og ég sagði hingað og ekki 
lengra.“
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vera svo skyndilega kúplað út af vinnumarkaðnum voru 
því mikil og í því tómarúmi sem þá myndaðist fór maður 
að velta upp ýmsum áleitnum spurningum, svo sem hvern-
ig fjárhagurinn færi og hvernig skyldi mæta gjörbreyttum 
aðstæðum. Sjúkrabætur sem ég fékk úr stéttarfélagi mínu, 
Félagi iðn- og tæknigreina, náðu hvergi að brúa bilið og 
við sáum fram á að missa allt okkar,“ segir Kristján sem 
bætir við að sín stóru mistök hafi án nokkurs vafa verið 
þau að vera alltaf inni á heimilinu þar sem heimavinnandi 
kona sín var fyrir.

„Við urðum hundleið hvort á öðru og mín andlega líð-
an skapaði mikið álag. Ég vonaðist eftir meðaumkun eða í 
besta falli andlegum stuðningi hennar. Núna er mér hins 
vegar ljóst að fyrir okkur bæði hefði auðvitað verið best að 
ég færi eitthvað af bæ á morgnana eins og ég var vanur; 
fundið mér áhugamál. Fram eftir öllu árinu 2004 fór mín 
andlega líðan versnandi með hverri vikunni sem leið og ég 
lokaði mig hálfpartinn af. Fannst ég ekki eiga samleið með 
neinum og í vinnubrjálæði áranna á undan hafði ég misst 
samband við marga góða vini.“

Tilfinningalega úti á þekju
Kristján kveðst hafa verið farinn að eygja vonarglætu á út-
mánuðum 2005, enda bauðst honum þá starf í varahluta-
verslun B&L hvar hann starfar í dag. „Þetta var starf við 
mitt hæfi. En aðeins fáum dögum eftir að mér bauðst þessi 
vinna óskaði konan mín eftir skilnaði – og fyrir vikið 
mætti ég á nýjan vinnustað í tilfinningalegu rusli og úti á 
þekju,“ segir Kristján sem kveðst við þessar kringumstæður 
hafa verið farinn að hugleiða í fullri alvöru að stytta sér 
leið fyrir ætternisstapann, enda væri það besti kosturinn í 
stöðunni. 

Sér hefði líka virst það nokkuð auðvelt í framkvæmd, í 
veikindum liðinna mánaða hefði hann fengið mikið af 
verkjastillandi lyfjum en aldrei tekið, bæði sakir þess að 
þau ollu vanlíðan „....og annað hitt að mér er tamt að bíta 
á jaxlinn í stað þess að deyfa sársauka með lyfjum. Með 
haug af töflum fyrir framan mig ályktaði ég sem svo að 
skammturinn ætti að duga svo ég lognaðist örugglega út af 
og vaknaði ekki aftur. Ég var búinn að ákveða hvernig 
staðið skyldi að verki, en þá var eins og einhver hvíslaði að 
mér og spyrði hvort ég ætlaði að skilja tvo litla einstaklinga 
eftir föðurlausa; börnin mín tvö sem eru mér allt. Sjálfur 
missti ég föður minn átján ára gamall og eitthvað segir mér 
að þarna hafi hann gripið inn í. Það voru þessir þankar 
sem ýttu við mér – og ég sagði hingað og ekki lengra.“

Stungum á grafarkýlum
Mörgum sem glíma við erfið veikindi reynist erfitt að hor-
fast í augu við staðreyndir, viðurkenna þær og leita hjálpar. 
Kristján Guðmundsson segir svo alls ekki hafa verið í sínu 
tilviki og þar hafi miklu skipt gott samband við heimilis-
lækni fjölskyldunnar, Jóhann Tómasson sem starfar á 
Heilsugæslustöðinni í Mjódd sem þekkti vel til Kristjáns 
og aðstæðna hans. 

„Það var í mars 2005 sem ég leitaði til Jóhanns. Við 
töluðum fyrst saman í síma þar sem ég reifaði fyrir honum 
hvernig líðan mín væri. Þegar ég kom næsta dag á stofuna 
var Jóhann í millitíðinni búinn að ganga í málin og útvega 
mér tíma hjá góðum geðlækni, Ingólfi Sveinssyni. Til hans 
mætti ég næsta dag og svo tvisvar til þrisvar í viku upp frá 
því í tæpa fjóra mánuði. Við fórum yfir öll mín mál, 
krufðum þau til mergjar og leituðum lausna. Þetta gerði 
mér óskaplega gott, við stungum á hverju grafarkýlinu á 
fætur öðru. Ingólfur spurði mig hvort ég vildi einhver geð-
lyf, til dæmis kvíðastillandi, en ég neitaði. Sagði að mér 
væri í mun að ná mér á strik af eigin rammleik en ef hann 
teldi lyfin nauðsynleg útilokaði ég þau ekki heldur,“ segir 
Kristján sem samkvæmt mati geðlæknis var haldinn lífs-
leiða en ekki þunglyndi eins og hann taldi.

Byggðum upp sjálfstraustið
„Sjálfur stóð ég í þeirri meiningu að lífsleiði og þunglyndi 
væru sami hluturinn. Svo er alls ekki. Lífsleiði er þegar 
maður sér ekki lengur tilgang í neinu og hefur glatað sýn á 
smáatriði tilverunnar sem gera lífið oft svo skemmtilegt. 
Margt smátt gerir eitt stórt, við þurfum að vera opin fyrir 
öllu því sem getur gert lífið betra,“ segir Kristján sem í 
framhaldi af meðferðinni hjá Ingólfi sótti tíma hjá Jóhanni 
Loftssyni sálfræðingi.

„Viðtölin hjá sálfræðingnum gengu aðallega út á að 
byggja upp sjálfstraust mitt. Í því skyni lagði hann fyrir 
mig margvísleg próf og kannaði meðal annars hvar hæfi-
leikar mínar lægju. Sjálfur er ég lesblindur og hef gjarnan 
falið mig á bak við það. Prófin leiddu hins vegar í ljós að 
ég gat miklu meira en ég taldi mér trú um, rétt eins og 
komið hefur á daginn í starfi mínu hjá B&L. Þar sit ég við 
tölvu frá morgni til kvölds, sé um varahlutapantanir er-

lendis frá og er í samskiptum við menn ytra – verkefni sem 
ég hefði fyrir fáum misserum aldrei látið mig dreyma um 
að sinna eða talið við mitt hæfi. Með meiri sjálfstyrk er 
þetta hins vegar ekkert mál. Meðferð hjá reikimeistara 
hjálpaði mér sömuleiðis ótrúlega mikið. Þar var lögð 
áhersla á að jafna flæði milli orkustöðva líkamans – sem 
hefur ótrúlega mikil áhrif á líðan sína og heilsu.“

Öðlaðist trúna við hengiflugið
Trú á æðri mátt segir Kristján, að hafi skipt sköpum svo 
hann sá til sólar. Lengi vel hafi hann þó lokað á trúna. 
„Systir mín, sem var þremur árum yngri en ég, lést úr 
krabbameini árið 1981, þá níu ára gömul. Dauði hennar 
reyndist mér ákaflega þungbær og mér fannst Guð ákaf-
lega óréttlátur. Ég lokaði á allt sem hét æðri máttur, enda 
þótt ég fylgdi straumnum og fermdist rétt eins og jafnaldr-
ar mínir gerðu. Því fylgdi hins vegar engin sannfæring af 
minni hálfu og í mörg ár eftir þetta fól ég ekki í kirkju 
nema í algerri neyð. Satt að segja öðlaðist ég trúna ekki 
aftur fyrr en ég var kominn fram að hengifluginu, þá bug-
aður maður á líkama og sál,“ segir Kristján sem kveðst ekki 
endilega trúa á þann Guð sem skapaði heiminn á sjö dög-
um, eins og Biblían segir frá. Einu megi þó gilda hvaða 
máttarvöldin sem yfir okkur vaka séu nefnd. Mest um vert 
sé að trúa á eitthvað.

Sem fyrr segir starfar Kristján í dag í varahlutadeild 
B&L og hefur vörubíla sem sérgrein. Starfið segir hann 
vera erilsamt, kröfur viðskiptavina séu miklar og því mik-
ilvægt að geta sinnt öllu fumlaus með jafnaðargeði. Sér 
þyki það raunar ekkert tiltölumál, verkefnin séu ekki nema 
hjóm eitt miðað við erfiðleika og veikindi síðustu ára. 

Mér tekst að halda brosinu
„Á hverjum morgni segi ég við sjálfan mig að dagurinn í 
dag verði betri en í dag og að mér séu allir vegir færir. Já, 
mér tekst að halda brosinu þótt oft sé það erfitt. Stundum 
spyrja samstarfsfólk mitt og viðskiptavinir að því hvernig 
eiginlega standi á þessu. Hvernig ég geti verið brosandi 
jafnt á mánudagsmorgni og föstudagseftirmiðdegi. Með 

jákvæðu hugarfari er þetta hins vegar ekkert stórmál og ég 
sannfærist sífellt betur um hvað máttur brossins er ótrúleg-
ur,“ segir Kristján sem þessa dagana er á námskeiði hjá 
Dale Carnegie, þar sem fólk fær þjálfun í að koma fyrir sig 
orði, efla leiðtogahæfileika sína og takast óhrætt á við örg-
andi verkefni með eldmóðinn í veganesti.

„Ég sá auglýsingu frá Dale Carnegie í Mogganum og 
inntak námskeiðsins vakti strax áhuga minn. Fékk jákvæð 
svör um námstyr, bæði frá fyrirtækinu og stéttarfélaginu 
og ákvað því að drífa mig. Mér finnst nauðsynlegt að afla 
mér þjálfunar í mannlegum samskiptum og fleiru slíku, 
enda vil ég í framtíðinni geta helgað mig störfum við að 
aðstoða þá sem eiga erfitt andlega. Vil geta endurgoldið þá 
hjálp og stuðning sem ýmsir veittu þegar ástand mitt var 
sem bágast. Á síðustu mánuðum hafa til dæmis tveir kunn-
ingjar mínir, sem voru að ganga í gegnum erfiðan skilnað, 
leitað til mín eftir aðstoð, sem mér fannst ákaflega ljúft að 
geta veitt þeim. Stundum felst mesta og besta hjálpin í því 
að gefa fólki tíma; að hafa góðan hlustanda er mörgum 
dýrmætt. Ótrúlega margir allt í kringum okkur eru til 
dæmis í vanda staddir vegna skilnaðarmála, þau reyna 
meira á fólk en flestir telja að óreyndu.“

Sýnum fyrirhyggju
Þeim sem lenda í andlegum erfiðleikum stendur hjálp víða 
til boða. Mikilvægast er þó, að mati Kristjáns, að fólk sýni 
svolitla fyrirhyggju og ætli sér ekki um of. Kaffæri sig ekki 
í vinnu og gleymi sér í lífsgæðakapphlaupinu. „Tækifærin í 
dag eru án nokkurs vafa miklu fleiri en áður, allt fæst með 
afborgunum en skuldadagar koma þó alltaf á endanum. 
Og þá verður álagið mörgum um megn. Því er okkur öll-
um svo mikilvægt að finna gleðina í þessu smáa; hversdas-
legum atvikum sem gera lífið í senn skemmtilegra og 
betra. Við verðum líka að sinna áhugamálunum og sjálfur 
sæki ég orku út í náttúruna; í jeppaferðum upp á fjöll og í 
fer í gönguferðir. Og svo eru það börnin mín níu og ellefu 
ára gömul sem eru hjá mér reglulega. Þau eru englarnir 
sem halda mér gangandi.“

Persónleikapróf sýndi Kristjáni að hann gat margfalt meira en hann sjálfur taldi. Hann starfar hjá B&L, situr við tölvu frá 
morgni til kvölds og sér um varahlutapantanir erlendis „…verkefni sem ég hefði fyrir fáum misserum aldrei látið mig 
dreyma um að sinna eða talið við mitt hæfi.“

„Lífsleiði er þegar maður sér ekki lengur tilgang í neinu og 
hefur glatað sýn á smáatriði tilverunnar sem gera lífið oft

 svo skemmtilegt. Margt smátt gerir eitt stórt, við þurfum að vera
opin fyrir öllu því sem getur gert lífið betra.“
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Vitnisburður manna, sem dvöldu sem ungir drengir á 
uppeldisheimilinu á Breiðavík á sjötta og sjöunda ára-
tugnum, hefur vakið þjóðarathygli. Ekki síst einlæg 
frásögn Páls Elíssonar í Kastljósi Sjónvarpsins en 
hann vinnur að bók sem varpa mun ljósi á þá andlegu 
og líkamlegu niðurlægingu sem hann og aðrir drengir 
máttu þola. Páll hefur unnið mikið í sínum málum 
og telur sig að mörgu leyti heppinn. Hann er enn að 
greiða úr sínum erfiðleikum og lætur ekki staðar 
numið. Tónlist hefur fylgt honum alla tíð og á, ásamt 
himnaföðurnum og góðu fólki, líklega sinn þátt í því 
að hann sá ljósið aftur.

Ævi Páls er ævintýri líkust. Hann er fæddur 1953. Erf-
iðleikar á bernskuheimili hans, strákapör og hegðunar-
vandamál áttu eftir að kalla yfir hann ótrúlega reynslu.”Já, 
það voru erfiðleikar á heimilinu, fátækt og mikið af börn-
um og ég var ofvirkur og þurfti alltaf að vera gera eitt-
hvað,” segir hann með stóiskri ró. Skólagangan hófst í 
Melaskóla þegar hann var sjö ára en á sama ári var hann 
sendur í heimavist í Laugarnesskóla. Það stóð stutt því á 
sama skólaári lá leiðin á Jaðar. „Starfsfólkið þar var að 
reyna að gera sínar skyldur en ég minnist þess að við vor-
um sendir út í hvaða veður sem var. Þótt það væri stórhríð 
vorum við látnir húka úti og skelltum okkur strax í röðina 
til þess að komast sem fyrst inn aftur. Björgvin skátahöfð-
ingi réð þarna ríkjum og það sem ég man helst eftir hon-
um er frá skátakvöldstundum sem voru ágætar. Að öðru 
leyti stendur eineltið á heimilinu upp úr. Maður átti það 
til að skríða undir rúmið þegar var kominn tími til þess að 
fara út, enda hræddur við stóru strákana sem höfðu lítið 
annað fyrir stafni en að áreita þá yngri,” segir hann og 
brosir. 

Á Jaðri dvaldist Páll í tvo vetur en þá tók ekki betra við. 
Fjölskyldan fluttist úr braggahverfinu, Kamp Knox, í hús í 
Háaleitinu. Þá var verið að byggja blokkirnar við Miklu-
braut og þar var margt sem fangaði athygli ungs drengs. 
Talía hékk neðan úr þakskegginu á einni blokkinni og Páll 
brá á leik og setti krókinn í steypuhrærivél sem lá þar fyrir 
neðan. Hann ýtti á takka og vélin tókst á loft og síðan ýtti 
hann aftur og vélin kom fljúgandi niður og skemmdist.”Þá 

fór ég hlaupandi heim og sótti 
bróður minn til að hjálpa mér að 
rétta vélina við en það sást til okk-
ar og við vorum komnir til Breiða-
víkur nokkrum dögum seinna.”

Í millitíðinni voru Páll og 
bróðir hans sendir til sálfræðings. 
„Hann sagði okkur að í Breiðavík 
væri stærsta hestabú á landinu og 
ekki nóg með það, þar væri líka 
tívolí.” Síðan voru bræðurnir sóttir heim og settir upp í 
flugvél Björns Pálssonar sem flaug þeim til Patreksfjarðar 
og við komuna í Breiðavík blöstu við tveir hestar og þegar 
Páll spurði um tívolíið fékk hann þau svör að hann væri 
einmitt kominn þangað. „Þetta er tívolíið.”

Kaldar móttökur í Breiðavík
Fyrstu klukkustundirnar í Breiðavík voru spennandi fyrir 
bræðurna og þeir virkuðu auðvitað spennandi á strákana 
sem voru þar fyrir, enda voru Páll og bróðir hans með 
bunka af hasarblöðum með sér. „Stóru strákarnir komu 
inn í herbergið og tóku hasarblöðin og ég fór á eftir þeim 
og reif þau af þeim. Það varð algjör þögn í herberginu þar 
til einn af stóru strákunum sagði: „Jæja, vinur, bíddu 
bara.” Ég gerði mér enga grein fyrir í hvaða stöðu ég var 
kominn.”

Það leið hins vegar ekki á löngu þar til kom að hegn-
ingunni. Hún kom daginn eftir. „Ég var staddur bak við 
fjósið og þar voru strákarnir sem sögðu að ég þyrfti endi-
lega að bregða mér á hestbak. Það hafði ég aldrei gert og 
var ekki tilbúinn til þess. Þá þreif einn drengurinn í mig 
og þeir lyftu mér á bak og sögðu að þetta væri ekkert mál. 
„Farðu bara varlega.” Á meðan hafði einn piltanna bundið 
spotta með netakúlu í taglið á hestinum og það þurfti ekki 
að spyrja að því. Hesturinn trylltist og eftir að hafa hent 
Páli af baki í aurleðju við skurð endaði skepnan við girð-
ingu þar sem hún gat losað sig við aðskotahlutinn. Strák-
arnir komu aðvífandi og spurðu Pál, þar sem hann lá í 
drullunni, hvað hann héti. Hann svaraði engu í fyrstu. „Þá 
sögðust þeir myndu kaffæra mig í drullunni. Ég sagði því 

til nafns, að ég héti Palli. „Já, Palli 
litli,” svöruðu þeir og bættu því við að 
þarna væri ég einn í heiminum, það 
þýddi ekki neitt fyrir mig að klaga og 
þeir myndu þvínæst ná í hasarblöðin 
mín.” Þannig var Páll „boðinn vel-
kominn” á hestabúið og í tívolíið í 
Breiðavík.

Þrátt fyrir ofbeldið sem Páll mátti 
þola frá fyrsta degi og átti eftir að 

versna grét hann aldrei á meðan á því stóð. „Ég held að 
það hafi verið mistök,” segir hann. „Það hefði líklega dreg-
ið úr ofbeldinu. Eftir á að hyggja, t.d. þegar ákveðinn yf-
irmaður var að berja mig, hefði það hjálpað mér að grenja. 
Líklega vildi hann heyra grátinn og kveinið í mér.”

Páll dvaldist í Breiðavík frá hausti ´63 fram í apríl ´67 
þegar komið var að fermingu. Þetta skeið hefur markað 
allt líf hans. Bróðir hans átti bara að vera í eitt ár en móðir 
bræðranna fékk þau svör að það væri svo mikill styrkur í 
því fyrir Pál að hafa hann hjá sér. „Það var bara kjaftæði. 
Allt aðrar ástæður að baki.”

Hitti nauðgara sína
Þegar Páll kom í Breiðavík var þar forstjóri auk bústjóra. 
Drengirnir á heimilinu sáu um allar daglegar þarfir; mat, 
þvott og annað og forstjórinn var mikið í útréttingum fyrir 
heimilið og ekki alltaf til staðar. Stóru strákarnir gátu því 
nýtt sér þá yngri sem „leikföng”. Ég held að Hallgrímur, 
forstjórinn, sé ágætismaður en hann gat ekki verið allsstað-
ar og hann sá ekki allt og vildi kannski ekki sjá það. Hann 
sagði okkur sögur og kom ágætlega fyrir, en hans forn-
eskjulegu uppeldisaðferðir áttu ekki heima þarna. En hvað 
voru yfirvöld að hugsa á þessum tíma?” 

Ofbeldið í Breiðavík var líka kynferðislegt. Páll kom 
þangað að hausti, eins og fyrr segir, og var fyrst nauðgað í 
janúar. Hann hefur hitt nauðgara sína síðar á lífsleiðinni 
en ekki þann sem gekk harðast fram. „Þótt ég sé kominn 
langt í mínum málum er ég ekki viss um að ég hefði áhuga 
á því,” segir hann eftir umhugsun.

Páll Elísson vill ekki láta Breiðavík buga sig.

Leitin mikla að ljósinu
„Mér vitanlega er ég 

eini fanginn sem verið hef-
ur á Litla-Hrauni sem hef-
ur fengið að hafa dyrnar 
opnar. Það var ekki hægt 

að læsa mig inni.”

„Ég sagði því til nafns, að ég héti Palli. 
„Já, Palli litli,” svöruðu þeir og bættu því við 
að þarna væri ég einn í heiminum, það þýddi 

ekki neitt fyrir mig að klaga ...”

Breiðavík. Margir þeirra manna sem á Drengjaheimili ríkisins þar dvöldust á sjötta og sjöunda áratugnum snéru til baka illa farnir andlega og eftir að aðbúnaður þeirra komst í hámæli 
hefur verið lagt kapp á að veita þeim andlega hjálp.



En af hverju ertu ekki miklu veikari en þú ert?
„Ég var náttúrlega ekkert eðlilegur eftir að ég kom frá 

Breiðavík. Ég heyri að þú ert með undirliggjandi spurn-
ingu um geðveiki. Eftir Breiðavík tók frelsi við og það var 
ekki auðvelt að höndla það. Maður tók einn dag í einu en 
var ekki að hugsa út í afleiðingarnar. Ég lenti í innbrotum. 
Eftir Breiðavík var eins og eitthvað í líkamanum kallaði á 
þessa spennu. Svo hófst rugl. Ég lenti á Kvíabryggju og á 
Litla-Hrauni en fljótlega var líkaminn búinn að fá nóg. Ég 
fann fyrir því sérstaklega á nóttunni. Við það að vakna 
innilokaður og jafnvel í járnum. Mér vitanlega er ég eini 
fanginn sem verið hefur á Litla-Hrauni sem hefur fengið 
að hafa dyrnar opnar. Það var ekki hægt að læsa mig inni,“ 
segir Páll og brosir.

Óvæntur velgjörðarmaður
Hann sá ekki fram úr vandamálunum og ákvað að stytta 
sér aldur en það tókst honum ekki, frekar en svo margt 
annað fram að því. „Ég sá engan tilgang lengur, taldi mig 
bara verða verri og verri mann og að ég myndi gera illt af 
mér.“

Þegar þarna var komið sögu var Páll giftur og hafði 
eignast son. „Ég gat ekki hugsað mér að eiga þátt í því að 
gera þau líka óhamingjusöm. Þegar við skildum sá ég þau 
allsstaðar fyrir mér. Ég sá son minn í öllum börnum. 
Áhyggjurnar héldu áfram og enduðu með því að ég henti 
mér fyrir bíl. Ég lifði af, lá á spítala vegna meiðsla og síðan 
á geðdeild þar sem ég ræddi aldrei vandamálið. Eftir þetta 
henti ég mér í sjóinn en var bjargað,” segir Páll og bætir 
við: „Það er þetta með kuldann í sjónum. Einn góðan veð-
urdag hugsaði ég síðan með mér, jæja, nú gerir maður eitt-
hvað, yfirgefur þetta land.” Páll rölti sér í bandaríska 
sendiráðið og fékk, þrátt fyrir brotaferil, vísa inn í landið. 
Nokkrum dögum síðar var hann staddur í Chicago. Þaðan 
fór hann til Denever og svo til Los Angeles.” Mér leist ekk-
ert á L.A. og fór því til Orlando, og loks til Dallas.”

Í Dallas var Páll með eitt sent í vasanum og engin fé-
lagsmálastofnun upp á að hlaupa. En þar hóf hann nýtt líf. 
„Þar var ég á réttum stað á réttri stund. Fyrstu nóttina svaf 

ég í kirkjugarði. Mér fannst það öryggisatriði. Seinna fékk 
ég að vita það að Bonny, annar helmingurinn af Bonny og 
Clyde, væri grafin þar. Þegar ég vaknaði fór ég í kirkju, þá 
stærstu í Dallas. Þar var enginn. Þar sem ég ráfaði um 
kirkjuna kom ég að flygli og byrjaði að spila. Ég byrjaði á 
klassískri, fallegri melódíu. Meðan á því stóð kom til mín 
öryggisvörður. Hann sagði ekkert og leyfði mér bara að 
klára. Að því loknu spurði hann hvaða erindi ég ætti og ég 
sagði honum að ég þyrfti að tala við einhvern mér æðri. 
Við fórum inn á skrifstofu sem hann hafði og þá kom í 
ljós að hann hafði nýverið lokið þjónustu hjá Varnarliðinu 
í Keflavík. Ég sagði honum sögu mína í grófum dráttum 
og þarna fóru hjólin að snúast.”

Ást í Svíþjóð
Þessi velgjörðarmaður Páls kom honum í samband við 
kristið fólk og hann fékk í framhaldi af því vinnu. Nokkr-
um mánuðum seinna komst Páll að því að ágætt fólk sem 
kom að kirkjunni hafði safnað fyrir skólagjöldum honum 
til handa. Allt í einu var Páll því sestur á skólabekk, kom-
inn í menntaskóla, þar sem hann naut m.a. tónlistarnáms. 
Síðan tók eitt við af öðru á vinnumarkaði með góðum ár-
angri og Páll fór að kaupa sér sálfræðiþjónustu og síðan 
þjónustu geðlækna. Tónlistin skilaði honum líka áfram í 
þessu sambandi því hann spilaði m.a. um helgar í húsa-
kynnum Merzedes í Dallas fyrir 150 dollara. 

Eftir margra ára dvöl í Bandaríkjunum lá leiðin til Sví-
þjóðar. Páll hringdi í bróður sinn sem þar býr og dvaldi 
hjá honum yfir jól. Dvölin reyndist lengri þegar upp var 
staðið því þar kynntist hann stúlku, hún þá 19 ára og hann 
32. Páll á með henni tvær dætur í dag og þau hafa búið í 
Bandaríkjunum, á Íslandi og í Svíþjóð, þar sem fjölskyldan 
dvelur nú. Sambandið er gott þótt Páll hafi verið á Íslandi 
í eitt ár. 

Í Svíþjóð var Páll í tuttugu ár og þar vann hann marg-
vísleg störf, meðal annars sem vöruflutningabílstjóri og ók 
víða um Evrópu. Í því starfi ákvað hann að setja lífshlaup 
sitt á bók. Það var gott fyrir hann að hugsa í akstrinum og 
eins gafst honum stund milli stríða að setja hugsanir sínar 

á blað. „Þetta var mjög gott. Ég er ekki ofbeldismaður í 
þeim skilningi að ég beiti konu og börn líkamlegu ofbeldi. 
Hins vegar gat ég verið ljótur í orðum, einkum undir 
áhrifum áfengis, og sagði stundum við konuna, án þess að 
skýra það út fyrir henni: „Bara ef þú vissir hvað við mig 
var gert.” Auðvitað gat hún ekki skilið það, enda sagði ég 
henni ekkert um mína fortíð. Svo kom að því að hún sagði 
að ég yrði að gera eitthvað í mínum málum.”

Afsökunarbeiðni, takk!
Þá fór Páll aftur til sálfræðings og bjó að þeim grunni sem 
hann hafði lagt í Bandaríkjunum. Hann var hjá tveimur 
sálfræðingum, geðlæknum og öðrum sérfræðingum. „Ég 
var fimm daga vikunnar í tímum í nokkur ár. Þegar allt 
fór að koma fram var það alveg hræðilegt.”

Páll segir að þessi aðstoð hafi gert mikið fyrir hann. 
„Það er stundum talað um króníska geðröskun en ég vil 
meina að það sé til eitthvað sem er krónísk spenna. Með 
mínu samþykki var byrjað á því að setja mig í raflost og ég 
fór alls sextán sinnum, tvær á viku. Þetta tók tíma og síðan 
byrjaði ég að koma til sjálfs míns og þykja vænt um sjálfan 
mig. Þetta hafa verið skref fyrir skref.”

Hann fór aldrei út í nauðganirnar sem slíkar í samtöl-
um sínum við sérfræðingana en talaði um annars konar of-
beldi. Hins vegar var Páll alltaf að vinna meðfram í þeim 
málum með sjálfum sér. „Þetta er ævilangur ferill,” segir 
hann afslappaður.

En hvar ertu staddur í dag?
„Ég tel mig vera þó nokkuð jarðbundinn. Það hefur 

styrkt mig gífurlega að koma fram, m.a. í Kastljósinu þótt 
ég hafi vissulega fengið bakþanka. Þetta að losa sig við 
skömmina. Þótt ég hafi notið sálfræðiaðstoðar var spennan 
alltaf til staðar en ég var engu að síður orðinn sterkari til 
þess að takast á við lífið. Þegar öllu er á botninn hvolft bíð 
ég samt enn eftir fyrirgefningu frá ríkisstjórn Íslands.”  

Viðtal: Kristján Þorvaldsson.

„Fyrstu nóttina svaf ég í kirkju-
garði. Mér fannst það öryggisatriði. 

Seinna fékk ég að vita það að 
Bonny, annar helmingurinn af 

Bonny og Clyde, væri grafin þar.” 
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Í miðstöð heimahjúkrunar Heilsugæslu höfuðborg-
arsvæðisins er starfrækt sérstakt heimageðhjúkrunar-
teymi sem veitir þjónustu tólf tíma á sólarhring, frá 
kl. 08 að morgni til kl. 20 að kvöldi alla virka daga. 
Teymið þjónustar einstaklinga frá 18 ára aldri sem 
þjást af geðröskunum. Veitt er sérhæfð heimageð-
hjúkrun, en einnig sérhæfð þjónusta til kvenna er 
þjást af geðröskunum á meðgöngu og eftir barnsfæð-
ingu. Sigríður Hrönn Bjarnadóttir geðhjúkrunarfræð-
ingur er verkefnastjóri teymisins, en í því starfa bæði 
hjúkrunarfræðingar og sjúkraliðar.

„Heimageðhjúkrunarteymið hóf störf árið 2003 og 
meginmarkmið þess er að efla sálrænt og félagslegt heil-
brigði, auka lífsgæði og reyna að koma í veg fyrir end-
urinnlagnir. Oftar en ekki eru þetta einstaklingar sem hafa 
verið í tíðum endurinnlögnum á geðdeildum sjúkrahús-
anna. Við viljum tryggja þeim samfellda meðferð frá 
sjúkrahúsi til samfélags. Það gerum við meðal annars með 
því að reyna að styrkja aðlögunarhæfni fólks eftir útskrift. 
Auk þess er það markmið okkar að hvetja viðkomandi til 
sjálfshjálpar og sjálfsvirðingar,” segir Sigríður. 

Nú starfa fjórir hjúkrunarfræðingar og tveir sjúkraliðar 
í geðteyminu. Þar af er einn hjúkrunarfræðingur sem sinn-
ir sérstaklega konum á meðgöngu og eftir fæðingu barns 
og annar sem sinnir öldruðum einstaklingum með geð-
raskanir. Starfsfólk geðteymisins hefur orðið vart við auk-
ingu á að sótt sé um þjónustu fyrir aldraða. Hjá öldruðum 
er oftast um að ræða þunglyndi eða kvíða. Þjónusta við 
þennan hóp krefst einnig töluverðrar sérþekkingar þar sem 
einnig er mikilvægt að huga að líkamlegu heilsufari sem og 
öðrum öldrunarsjúkdómum. Fyrirmyndina að þjónustu 
teymisins, segir Sigríður sótta til samskonar þjónustu í 
Bandaríkjunum, á Norðurlöndunum og víðar. 

Skimað fyrir fæðingarþunglyndi
„Í kjölfar þess að hjúkrunarfræðingar í heilsugæslunni fór 
að skima fyrir þunglyndi í ungbarnavernd, var þess farið á 
leit við okkur að við veittum þeim konum þjónustu sem 
greinst höfðu með tíð þunglyndiseinkenni eftir barns-
burð,” segir Sigríður. „Vandi þessa hóps er sértækur og 
þarf því annars konar nálgun en þá sem teymið er að veita 
öðrum skjólstæðingum sínum. Ekki hafði verið gert ráð 
fyrir því í upphafi að geðteymið sinnti þessum hópi og því 
töldum við að þörf væri á fagfólki með þekkingu á því 
mikla breytingatímabili sem meðganga og fæðing er. Síðar 
fóru einnig að berast beiðnir um að sinna konum á með-
göngu sem áttu við geðraskanir að stríða. Ráðinn var í 
teymið hjúkrunarfræðingur með mikla reynslu af störfum 

innan heilsugæslunnar. Hún er í meistaranámi í fjöl-
skylduhjúkrun og er að fara af stað með rannsókn á því 
hvort fjölskyldumiðuð hjúkrunarmeðferð, samhliða hefð-
bundinni mæðravernd, geti dregið úr geðrænum kvillum á 
meðgöngu og vonandi bætt líðan eftir fæðingu og uppeld-
isskilyrði barna.” 

Sigríður segir að meðal þeirra þátta sem unnið sé með, 
er styrking sjálfsmyndar og samskipti í fjölskyldunni, þar 
sem mið séu tekin af hinu mikla álagi sem getur fylgt þessu 
tímabili. Fræðsla og umræða fer fram um tengslamyndun 
og sálfélagslegan þroska barns og fjölskyldu. Auk þess sem 
hvatt sé til heilsueflandi lífernis svo sem nægilegs svefns, 
hreyfingar, næringar og jákvæðra samskipta innan og utan 
fjölskyldu. Oft á tíðum vinnur geðhjúkrunarteymið með 
þessa sömu þætti, það er mikilvægi heilsueflandi lífernis og 
bættrar sjálfsmyndar, hjá öðrum skjólstæðingum teym-
isins.

 
Þjónustan er alltaf einstaklingsmiðuð
Einstaklingar geta ekki sjálfir sótt um þjónustu geðteymis 
heimahjúkrunar heldur þarf beiðnin að koma frá fagaðil-
um eða starfsfólki heilbrigðisþjónustunnar. Sigríður segir 
að alltaf sé eitthvað um þjónustubeiðnir frá athvörfunum, 
Geðhjálp eða öðrum samtökum eða stofnunum. Flestar 
beiðnir koma þó frá geðdeildum Landspítala - háskóla-
sjúkrahúss.

„Tekin eru sérsök innskriftarviðtöl en þar er farið yfir 
hvaða þjónusta er til staðar og hvaða þjónustu viðkomandi 
telur sig þurfa til viðbótar við þá sem fyrir er. Áður en af 
stað er farið þarf að ræða hvers skjólstæðingarnir vænta af 
þjónustu geðteymisins. Fyrst og fremst er þó beint sjónum 
að ástæðum fyrir beiðninni og hvaða þætti þarf að vinna 
með. Þar getur ýmislegt komið til greina, til dæmis félags-
leg einangrun. Í þeim tilfellum byrjum við á að skoða hvað 
fólk hefur áhuga á að gera. Við byrjum oft á að kynna at-
hvörfin, Geðhjálp eða aðra staði fyrir fólki og segjum því 
hvaða þjónusta, stuðningur og dagskrá er veitt á hverjum 
stað. Í kjölfarið styður hjúkrunarfræðingur eða sjúkraliði 
skjólstæðingana til að fara á staðina og fylgir þeim í fyrstu 

til að draga úr kvíða sem oft kemur upp eftir langvarandi 
einangrun. Það getur tekið mörg skipti að finna út hvort 
viðkomandi getur hugsað sér að fara þangað sjálfur að 
staðaldri.”

Einstaklingsbundið er hve oft í viku skjólstæðingur fær 
vitjanir frá geðteymi heimahjúkrunar. „Sumir fá daglega 
heimsókn, aðrir einu sinni til tvisvar í viku. Enn aðrir sem 
hafa þegið þjónustu okkar í langan tíma og eru farin að 
standa vel á eigin fótum, fá jafnvel heimsókn á þriggja 
vikna fresti. Þetta er allt spilað eftir þörfum hvers og eins 
og hver vitjunartími er klukkustund. Það eru engin tíma-
mörk á því hversu lengi fólk getur þegið þjónustu okkar 
en við gerum endurmat á tveggja til þriggja mánaða fresti. 
Þá förum við yfir það hvernig hefur gengið, hvað hefur 
áunnist og hvort það megi gera eitthvað öðruvísi. En mik-
ilvægast er að fá að heyra hvernig skjólstæðingnum finnst 
sjálfum ganga,” segir Sigríður. 

Samhæfingar er þörf
Sigríður segir nauðsynlegt að þau sem starfi hjá geðteymi 
heimahjúkrunar séu vel upplýst um líkamlega, andlega og 
félagslega þætti og samspil þeirra og áhrif á heilsu hvers og 
eins. Eins þurfi hjúkrunarfólkið að hafa haldgóða þekk-
ingu á úrræðum sem fólki með geðröskun stendur til 
boða. 

„Þegar við á eigum við einnig í samskiptum við fjöl-
skylduna en það er aðeins gert með leyfi skjólstæðinga 
okkar því við erum að sjálfsögðu bundin trúnaði við þá. 
Það hefur sýnt sig að það gengur einfaldlega mikið betur í 
þeim tilfellum þar sem fjölskyldan getur og treystir sér til 
að vera í samstarfi við okkur.” 

Aðspurð segir Sigríður að persónulega finnist henni 
meira en nóg af góðum úrræðum í boði og að þeim standi 
hæft fagfólk. Hins vegar vantir tilfinnanlega samhæfingu 
milli þeirra og oft virðist sem vinstri höndin viti ekki hvað 
sú hægri gjöri. „Það vantar ákveðin samnefnara, miðstöð 
sem heldur utan um það hvað er í boði og hvaða úrræði 
vantar. Hér verðum við vör við þörfina fyrir fleiri búsetu-
úrræði - og þau þurfa að vera á mismunandi stigum til að 
mæta ólíkri þjónustuþörf. Auk þess þarf tilfinnanlega at-
vinnu fyrir þá sem verst eru staddir og ekki er útlit fyrir að 
muni ná bata. Þetta er fólk sem býr við ákveðna skerðingu 
og getur jafnvel ekki nýtt sér atvinnu með stuðningi. Það 
vill svo gjarnan vinna nokkra tíma á dag við einföld verk-
efni og finnast það gera eitthvað gagn, eins og öllum er svo 
mikilvægt,” eru lokaorð Sigríðar. 

Sigríður Hrönn Bjarnadóttir er verkefnastjóri heimageðhjúkrunar Heilsugæslu höfuðborgarsvæðisins:

Frá sjúkrahúsi til samfélags
„Við byrjum oft á að kynna 

athvörfin, Geðhjálp eða aðra staði 
fyrir fólki og segjum því hvaða 

þjónusta, stuðningur og dagskrá 
er veitt á hverjum stað.

„Það hefur sýnt sig að það gengur einfaldlega 
mikið betur í þeim tilfellum þar sem fjölskyldan get-
ur og treystir sér til að vera í samstarfi við okkur.” 
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Snæfellsbær
Litabúðin ehf, Ólafsbraut 55

Hellissandur
Guðbjartur SH-45, Naustabúð 6

Hjallasandur ehf, Helluhóli 3

Sjávariðjan Rifi hf, Hafnargötu 8

Skarðsvík ehf, Munaðarhóli 10

Snæfellsbær, Snæfellsási 2

Búðardalur
Dalabyggð, Miðbraut 11

Dvalar- og hjúkrunarheimilið, Fellsenda

K.M. þjónustan ehf, Vesturbraut 20

Rafsel Búðardal ehf, Vesturbraut 20c

Reykhólahreppur
Reykhólahreppur, Reykhólum

Ísafjörður
Ferðaþjónustan í Heydal, Mjóafjöður

Félag opinberra starfsmanna á Vestfjörðum, Aðalstræti 24

Fræðslumiðstöð Vestfjarða, Suðurgötu 12

H & B verslunarrekstur ehf, Hafnarstræti 9-13

Hamraborg ehf, Hafnarstræti 7

Heklu Söluumboð, Suðurgötu 9

Ísafjarðarbær, Hafnarstræti 1

Jón og Gunna ehf, Austurvegi 2

Löggiltir endurskoðendur Vestfjörðum hf, Aðalstræti 24

Lögsýn ehf, Aðalstræti 24

Sparisjóður Vestfirðinga, Hafnarstræti 19

Spýtan ehf, Hjallavegi 11

Stál og Hnífur ehf, Pósthólf 250

Tréver sf, Hafraholti 34

Útgerðarfélagið Öngull ehf, Engjavegi 28

Þristur - Ormson, Hafnarstræti 12

Bolungarvík
Djúpmar ehf, Völusteinsstræti 4

Elías Ketilsson ehf, Þjóðólfsvegi 3

Endurskoðun Vestfjarða ehf, Aðalstræti 19

Fiskmarkaður Bolungarvíkur og Suðureyrar ehf, Hafnarg. 12

Glaður ehf, Traðarstíg 1

Heilbrigðisstofnun Bolungarvíkur, Höfðastíg 15

Jakob Valgeir ehf, Grundarstíg 5

Ráðhús ehf, Miðstræti 1

Sparisjóður Bolungarvíkur, Aðalstræti 14

Vélvirkinn sf, Hafnargötu 8

Suðureyri
Siggi Odds ehf, Eyrargötu 7

Patreksfjörður
Fiskmarkaður Patreksfjarðar ehf, Þórsgötu 9

Þingeyri
Tengill, rafverktaki, Sjávargötu 14

Staður
Kvenfélagið Iðunn

Verkalýðsfélag Hrútfirðinga, Borðeyri

Hólmavík
Kaupfélag Steingrímsfjarðar, Höfðagötu 3

Drangsnes

Grímsey ST-002

Kjörvogur
Flugvöllurinn Gjögri, Kjörvogur

Hótel Djúpavík ehf, Árneshreppi

Hvammstangi
Heilbrigðisstofnunin Hvammstanga, Spítalastíg 1

Selasetur Íslands ehf, Brekkugötu 2

Skjanni ehf, Hafnarbraut 3

Stýrihópur um forvarnir Húnaþing vestra, Klapparstíg 4

Blönduós
Búnaðarþing Húnaþings og Stranda, Húnabraut 13

Lögmannsstofa Stefáns Ólafs ehf, Þverbraut 1

SAH Afurðir ehf, Húnabraut 39

Samstaða, skrifstofa verkalýðsfélaga, Þverholti 1

Vélsmiðja Alla ehf, Efstabraut 2

Skagaströnd
Elfa ehf, Oddagötu 22

Höfðahreppur, Túnbraut 1-3

Kvenfélagið Hekla

Rafmagnsverkstæðið Neistinn ehf, Strandgötu 32

Thomsen ehf, Höfða 

Sauðárkrókur
Bókhaldsþjónusta KOM ehf, Víðihlíð 10

Fisk - Seafood hf, Eyrarvegi 18

Kaupfélag Skagfirðinga, Ártorgi 1

Sjúkraþjálfun Sigurveigar ehf, Aðalgötu 20b

Sveitarfélagið Skagafjörður, Faxatorgi 1

Verslun Haraldar Júlíussonar, Aðalgötu 22

Varmahlíð
Akrahreppur Skagafirði

Siglufjörður
Bás ehf, Aðalgötu 34

Björgunarsveitin Strákar, Tjarnargötu 18

Dúfan SI 130

Egilssíld ehf, Gránugötu 27

Heilbrigðisstofnunin Siglufirði, Hvanneyrarbraut 37-39

Siglufjarðarkirkja

Skattstofa Norðurlands umdæmis, Túngötu 3

Akureyri
Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

Arnarfell ehf, Sjafnarnesi 2-4

Barnafataverslun Spez, Hafnarstræti 98

Baugsbót sf, bifreiðaverkstæði, Frostagötu 1b

Bláa kannan ehf og Gersemi Þröstur ehf, Hafnarstræti 96

Blikkrás ehf, Óseyri 16

Bútur ehf, Njarðarnesi 9

Dregg ehf, Oddeyrartanga

Eining-Iðja, Skipagötu 14

Ferðaskrifstofa Akureyrar

Félagsbúið Hallgilsstöðum, Hallgilsstöðum

Fremri Almannatengsl, Þórsstígur 4

Föl ehf, Lerkilundi 24

Garðaverk ehf, Réttarhvammi

Hársnyrtistofan Samson, Sunnuhlíð 12

Heilsuhornið, Glerártorgi

Helgi Bergþórsson, Klettaborg 39

Íþróttamiðstöð Glerárskóla

Kjarnafæði hf, Fjölnisgötu 1b

Líkamsræktin Bjarg ehf, Aðalstræti 16

Lögmannshlíð lögfræðiþjónusta ehf, Ráðhústorgi 3

Málningarmiðstöðin, Hólabraut 18

Medulla ehf, Strandgötu 37

Norðurorka hf, Rangárvöllum

Passion ehf, Hafnarstræti 88

Raf & Tækni ehf, Kaldbaksgötu 4

Rafmenn ehf, Fjölnisgötu 2b

Sandblástur og málmhúðun hf, Árstíg 6

Skóhúsið - Bónusskór, Brekkugötu 1a

Stefna ehf, Hafnarstræti 95

Tannlæknastofa Árna Páls Halldórssonar, Mýrarvegi

Tannlæknastofa Kaupangi Bessi Skírnisson, Mýrarvegi

Tannlæknastofa Sigrúnar Marteinsdóttur, Þórunnarst.114

Vegbúinn ehf - Gripa og vöruflutningar, Smáratúni 4

Verkfræðistofan Raftákn ehf, Glerárgötu 34

Verkstjórafélag Akureyrar og nágrennis, Skipagötu 14

Verkval ehf, Miðhúsavegi 4

Þekking - Tristan hf, Hafnarstræti 93-95

Grenivík
Frosti ehf, Melgötu 2

Grímsey
Básavík ehf, Öldugötu 4

Sigurbjörn ehf, útgerð, Öldutúni 4

Stekkjarvík ehf, Hafnargötu 3

Sæbjörg ehf, Efri Sandvík

Dalvík
BHS, bíla- og vélaverkstæði, Fossbrún 2

Daltré ehf, Sunnubraut 12

Gunnar Níelsson sf, Aðalgötu 15

Níels Jónsson ehf, Hauganesi

Njáll ehf, Dalbraut 13

Promens Dalvík, Gunnarsbraut 12

Tannlæknastofan á Dalvík, Hólavegi 6

Ólafsfjörður
Árni Helgason vélaverkstæði, Hlíðarvegi 54

Sjómannafélag Ólafsfjarðar, Brekkugötu 9

Húsavík
Félagsbú, Fagranesi

Fjallasýn Rúnars Óskarssonar ehf, Hrísateigi 5

Höfðavélar ehf, Höfða 1

Skóbúð Húsavíkur, Garðarsbraut 13

Steinsteypir ehf, Hafralæk 2

Laugar
Framhaldsskólinn á Laugum, Laugum Reykjadal

Kvenfélag Reykdæla, Narfastöðum

Norðurpóll ehf, Laugabrekku Reykjadal

Mývatn
Ferðaþjónusta bænda, Skútustöðum II

Kópasker
Röndin ehf, Röndinni 5

Raufarhöfn
Hótel Norðurljós, Aðalbraut 2

Önundur ehf, Aðalbraut 41a

Þórshöfn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Verkalýðsfélag Þórshafnar, Langanesvegi 18

Bakkafjörður
Hraungerði ehf, Hraunstíg 1

Vopnafjörður
Vopnafjarðarhreppur, Hamrahlíð 15

Egilsstaðir
Birkitré sf, Lyngási 12

Dagskráin Austurlandi, Miðvangi 1

Egilsstaðakirkja, Laugavöllum 19

G. Ármannsson ehf, Ártröð 12

Hitaveita Egilsstaða og Fella ehf, Einhleypingi 1

Hraðbúð ESSO www.khb.is, Kaupvangi 6

Miðás hf (Brúnás innréttingar), Miðási 9

PV-pípulagnir ehf, Nátthaga

Skógrækt ríkisins, Miðvangi 2

Sólskógar ehf, Kaldá

Verkfræðistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5

Verslunarmannafélag Austurlands, Miðvangi 2-4

Þ.S. Verktakar ehf, Miðási 8-10

Seyðisfjörður
Gullberg hf, útgerð, Langatanga 5

Seyðisfjarðarkaupstaður, Hafnargötu 44

Mjóifjörður
Fiskverkun Sigfúsar og Páls, Brekku

Reyðarfjörður
Fjarðabyggð, Hafnargötu 2

Hólmar, húsgagnaverslun ehf, Austurvegi 29

Skólaskrifstofa Austurlands, Búðareyri 4

Verkalýðsfélag Reyðarfjarðar, Brekkugötu 9

Þvottabjörn ehf, Heiðarvegi 10

Eskifjörður
Tannlæknastofa Guðna Óskarssonar, Hólsvegi 3a

Neskaupstaður
Nestak ehf, byggingaverktaki, Nesbakka 2

Rafgeisli Tómas R Zoéga ehf, Hafnarbraut 10

Fáskrúðsfjörður
Loðnuvinnslan hf, Skólavegi 59

Vöggur ehf, Grímseyri 11

Stöðvarfjörður
Lukka ehf, Fjarðarbraut 11

Höfn í Hornafirði
Bókhaldsstofan ehf, Krosseyjarvegi 17

Heilbrigðisstofnun Suðausturlands, Víkurbraut 31

Sambýlið Hólabrekka, Hólabrekku

Skeggey ehf / Ósland, Miðósi 17

Skinney - Þinganes hf, Krossey

Vökull Stéttarfélag, Víkurbraut 4

Öræfasveit
Félagsbúið Hnappavöllum 4, Hnappavöllum 4

Selfoss
Bílamálun Agnars ehf, Eyrarvegur 33

Búnaðarfélag Villingaholtshrepps, Hurðabaki

Dýralæknaþjónusta Suðurlands sími 482-3060, Stuðlum

Fjölbrautaskóli Suðurlands, Tryggvagötu 25

Heimili og menntir ehf, Baugstjörn 33

Hitaveita Frambæja, Skarði

Hrafntinna ehf, Litlalandi

Hrói Höttur, Austurvegi 22

Jeppasmiðjan ehf, Ljónsstöðum

Jötunn vélar ehf, Austurvegi 69

Pípulagnir Helga ehf, Baugstjörn 17

Plastiðjan ehf, Gagnheiði 17

Ræktunarsamband Flóa og Skeiða, Gagnheiði 35

Set ehf, plaströraverksmiðja, Eyravegi 41

Skeiðahreppur og Gnúpverjahreppur, Árnesi

Svæðisskrifst málefna fatlaðra, Eyrarvegi 67

Verkfræðistofa Guðjóns, Austurvegi 44

Þ.H.blikk ehf, Gagnheiði 37

Þjónustumiðstöðin, Þingvöllum

Hveragerði
Aðalsalan - Reikningsskil, Breiðumörk 20

Dvalarheimilið Ás, Hverahlíð 20

Eldhestar ehf, Völlum

Heilsustofnun NLFÍ Hveragerði www.hnlfi.is, Grænum. 10

Hveragerðiskirkja, Bröttuhlíð 5

Litla kaffistofan, Svínahrauni

Sanermann ehf, Lækjarbrún 12

Þorlákshöfn
Fagus ehf, Unubakka 18-20

Fiskiðjan Ver, Óseyrarbraut 20

Fölvir ehf, Óseyrarbraut

Grunnskólinn í Þorlákshöfn

Humarvinnslan ehf, Unubakka 42-44

Sveitarfélagið Ölfus, Hafnarbergi 1

Eyrarbakki
Héraðssjóður Árnesprófastsdæmis, Túngötu 20

Máni ÁR70 ehf, Háeyrarvöllum 26

Stokkseyri
Kvenfélag Stokkseyrar

Flúðir
Hrunaprestakall, Hruna

Kvenfélag Hrunamannahrepps

Hella
Kvenfélagið Sigurvon

Raffoss ehf, v/Suðurlandsveg

Hvolsvöllur
Búaðföng, Stórólfsvelli

Félag íslenskra bifreiðaeiganda, Stóragerði 3

Holtsprestakall, Holti

Kvenfélagið Freyja, Vorsabæ

Rauði kross Íslands, Rangárvallasýsludeild

Sögusetrið, Hlíðarvegur 14

Vík
Dyrhólaeyjarferðir, www.dyrholaey.com, Vatnsskarðshólum

Félagsbúið Þórisholti sf, Þórisholti

Mýrdalshreppur, Austurvegi 17

Vestmannaeyjar
Bergur ehf, Pósthólf 236

Eyjasýn ehf, Strandvegi 47

Frár ehf, Hásteinsvegi 49

Guðmunda ehf, Suðurgerði 4

Ísfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umboðs- og heildverslun, 

Ofanleitisvegi 15-19

Narfi ehf, Strembugötu 8

Ós ehf, Illugagötu 44

Skattstofa Vestmannaeyja, Heiðarvegi 15

Stígandi hf, útgerð, Básaskersbryggju 3

Vestmannaeyjabær, Ráðhúsinu

Vinnslustöðin hf, Hafnargötu 2

Þökkum eftirtöldum veittan stuðning
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„Í sjö ára formannstíð minni hefur okkur tekist að 
gera Geðhjálp að hreinu og öflugu hagsmunafélagi 
geðsjúkra og aðstandenda þeirra. Í dag þykir orðið 
sjálfsagt að notendur hafi eitthvað um stefnumörkun í 
geðheilbrigðismálum að segja og gætir þeirra viðhorfa 
mjög víða. Í sjálfu sér eru notendur og fagfólk ekki svo 
ósammála um hvaða leiðir í uppbyggingu þjónustu og 
úrræða skuli fara. Á hinn bóginn ráða tregðulögmálin 
enn ferðinni. Sumt fagfólkið telur sig eiga persónulega 
hagsmuni að verja og vilja því halda í stóru geðsjúkra-
húsin og stofnanirnar sem mér hafa verið þyrnir i aug-
um,“ segir Sigursteinn Másson, fráfarandi formaður 
Geðhjálpar.

Á aðalfundi Geðhjálpar sem haldinn er í dag, 31. mars, 
lætur Sigursteinn Másson af formennsku í félaginu, sem 
hann hefur gengt sjö undanfarin ár. Á þeim tíma hefur 
starfsemi félagsins breyst mikið og starfið hefur skilað tals-
verðum árangri. Þannig segir formaðurinn að markviss 
fræðsla, fyrirlestrastarf og útgáfa af hálfu félagsins hafi ótví-
rætt leitt til þess að fordómar gagnvart geðsjúkdómum séu 
minni en áður. Þá hafi áherslur félagsins án nokkurs vafa 
leitt til þess að náðst hefur nokkuð almenn samstaða um 
afstofnanavæðingu og að færa beri þjónustu við geðsjúka í 
auknum mæli út í samfélagið; til fólksins sjálfs.

Notendur kæmu að stefnumörkun
„Ég kom fyrst inn í stjórn Geðhjálpar árið 1999. Fyrsta 
kastið var ég óbreyttur fulltrúi í stjórn, en fljótlega varafor-
maður. Á aðalfundi vorið 2001 var ég svo kjörinn formað-
ur, þegar Eydís Sveinbjarnardóttir lét af því embætti,“ segir 
Sigursteinn, sem lét strax til sín taka þegar hann var kjör-
inn í stjórnina. 

„Frá fyrsta degi var ég áfram um að auka áhrif notenda 
geðheilbrigðisþjónustunnar. Slíkt hafði hins vegar ekki tíð-
kast, hvað þá að þeir kæmu nokkuð að stefnumótun. Mér 
þóttu breytingar í þá veru hins vegar bráðnauðsynlegar og á 
þeim forsendum meðal annars bauð ég mig fram til for-
mennsku. Þá má segja að boltinn hafi farið að rúlla og á 
skömmum tíma urðu notendur og aðstandendur ráðandi í 
stjórn Geðhjálpar, í stað þess að hún væri skipuð að mestu 
læknum og heilbrigðisstarfsfólki eins og tíðkast hafði. Þetta 
hefur mér þótt skipta afar miklu máli. Í raun var þetta for-
senda þess árangurs sem starf Geðhjálpar síðustu ára hefur 
skilað.“

Hverfa frá stofnanaveldi
Sigursteinn Másson segir að í raun og sann séu allir sam-
mála um að hverfa frá stofnanaveldi geðheilbrigðisþjónust-
unnar, jafnt geðsjúkir sem aðstandendur þeirra og einnig 
flest fagfólk. Hugsjónir og veruleiki fari hins vegar ekki 
alltaf saman og þegar á reyni hafi heilbrigðisstéttir ríka til-
hneigingu til að verja stofnanaþjónustu af ótta við breyt-
ingar sem kunni að skerða hagsmuni þeirra og völd. Þó tel-
ur Sigursteinn ekki ástæðu til að kvíða breytingum sem 
miði að samþættingu heilbrigðis- og félagslegrar þjónustu - 
og sem snúist um að auka lífsgæði geðfatlaðra. Það hljóti 
að vera mjög spennandi verkefni að hugsa alla þjónustuna 
upp á nýtt, fara ótroðnar slóðir og hverfa frá stefnu sem er 
gengin sér til húðar. Í því felist tækifæri til mun áhugaverð-
ari verkefna. 

„Það er mjög mikilvægt að Geðhjálp sé óháð hagsmun-
um fagfólks. Þá stöðu samtakanna þurfum við að verja með 
öllum ráðum. Ég tel okkur hafa tekist mjög vel upp í þeirri 
áherslu og nú þegar ég lít yfir sjö ára formannstíð mína er 
ég ákaflega stoltur yfir því að okkur hafi tekist að skapa 
hreint hagsmunafélag,“ segir Sigursteinn og bætir við að 
um leið sé brýnt að eiga gott samstarf við fagfólk sem skilji 
hlutverk sitt og virði hlutverk Geðhjálpar.

Íbúðamál í betra horf
Fljótlega eftir að Sigursteinn tók við formennsku í Geð-
hjálp árið 2001 tók stjórnin þá ákvörðun að hætta rekstri 
sambýla fyrir skjólstæðinga sína. Sambýlin, sem voru fimm 
talsins, voru rekin undir hatti stuðningsþjónustu Geðhjálp-
ar. Segir Sigursteinn húsnæðið hafa verið óviðunandi sem 
og þjónustan - og að reksturinn hafi sömuleiðis valdið 
hagsmunaárekstrum og veikt hagsmunabaráttuna um tíma.

„Sambýlin fimm voru í Norðurmýri, Breiðholti og 
Vesturbæ, en við gengum í að þessi þjónusta var færð yfir 
til Reykjavíkurborgar. Ég tel það skref hafa í senn vera mik-

ilvægt og rétt, búsetuúrræði eiga að vera á ábyrgð ríkisvalds 
og sveitarfélaga. Hagsmunafélag geðsjúkra og aðstandenda 
þeirra gat aldrei staðið í slíkum rekstri og þjónustu, enda 
kom á daginn að Geðhjálp hafði brugðist þessum geðfötl-
uðu íbúum. Það var áfall fyrir mig og stjórnina að komast 
að raun um þetta. Eftir að borgin tók starfsemina yfir þró-
uðust mál íbúanna í betra horf og Geðhjálp hefur getað 
beitt sér með almennum hætti fyrir uppbyggingu á hús-
næði fyrir geðftatlaða sbr. þá 1,5 milljarða kr. sem stjórn-
völd setja nú í nýjar íbúðir - en er fyrst og fremst tilkomið 
vegna þrýstings frá aðstandendahópi Geðhjálpar.“

Þurfum pólitískar skuldbindingar
Geðhjálp var meðal þeirra sem stóðu að Geðræktarverkefn-
inu svonefnda, sem hleypt var af stokkunum árið 2001. 
Sigursteinn segir verkefnið hafa heppnast vel og vitunda-
vakning hafi orðið meðal almennings um að huga að eigin 
geðheilsu og sálarheill. Landssöfnun og sjónvarpsþáttur 
haustið 2003, þar sem fjöldi fólks lýsti baráttu sinni við 
andleg veikindi, hafi sömuleiðis valdið straumhvörfum í 
umræðu og almenningsáliti. 

„Þessi sjónvarpsþáttur gaf geðsjúkdómum andlit og jók 
skilning almennings á þeim. Á þeim árum sem síðan eru 
liðin hefur okkur tekist að halda uppi málefnilegri umræðu 
um geðraskanir og stöðu geðsjúkra. Sú bábilja að geðsjúkrir 
væru hættulegt fólk hefur mátt undan láta. Þessi fræðsla og 
umræða hefur hins vegar ekki skilað sér í nægjanlega bættri 
þjónustu. Stefna stjórnenda geðsviðs Landspítala - háskóla-
sjúkrahúss, embættismanna og stjórnmálamanna hefur því 
miður lítt endurspeglað almenningsálitið og þá gerjun sem 
á sér stað úti í þjóðfélaginu,“ segir Sigursteinn og vísar þar 
m.a. til svonefndra samfélagsgeðlækninga, í anda þess sem 
tíðkast í Bretlandi og Páll Matthíasson geðlæknir boðaði á 
fundi hjá Geðhjálp nýverið.

„Stjórnmálamann þurfa að gefa út pólitískar skuldbind-
ingar um uppstokkun velferðarkerfisins. Stokka þarf upp 
og samþætta félags- og heilbrigðisþjónustuna, ella stöndum 
við áfram í sömu sporum og við höfum verið í um langt 
skeið. Þetta verður best gert með því að heilbrigðis- og 
félagsmál lúti sömu yfirstjórn. Í dag er veruleikinn sá að 
fjölda fólks er vísað frá geðdeild LSH þar sem veikindi þess 
eru fremur félagslegt úrlausnarefni en læknisfræðilegt. Þau 
eru samt alveg í jafn brýnni þörf fyrir skjóta hjálp. Við 
þessum veruleika verður að bregðast og taka á með heild-
stæðum hætti í anda laga um réttindi sjúklinga frá 1997. 
Besta ráðið er að minni hyggju að sameina ráðuneyti félags- 
og heilbrigðismála í eitt velferðarráðuneyti því eftir höfðinu 
dansa limirnir. Það myndi miklu breyta og koma velferð-
armálum úr því öngstræti í stjórnkerfinu sem þau eru oft 
í.“

Notendur séu ekki notaðir
Fjölmörg félög og samtök sem vinna að málefnum geð-
sjúkra eru starfandi, en auk Geðhjálpar, má til dæmis nefna 
Hugarafl, Klúbbinn Geysi og Geðverndarfélag Íslands. Fé-
lög þessi hafa hvert sína megináhersluna, til dæmis iðju-
þjálfun og starfsendurhæfingu, en í sumum tilvikum vinna 
þau saman, til dæmis í tengslum við Alþjóða geðheilbrigð-
isdaginn sem haldinn er í október ár hvert.

„Það er ákveðinn kostur að til séu nokkur félög á þessu 
sviði, því þannig á fólk sem býr við geðraskanir val um 
hvert það sækir stuðning og þjónustu. Hinsvegar er mik-
ilvægt að því sé haldið til haga að Geðhjálp er eina lýðræð-
islega hagsmunafélag geðsjúkra – og annað slíkt félag hefur 
ekki verið til. Því miður er stundum uppi misskilningur 
um hlutverk fagfólks og notenda. Hugmyndin um notend-
ur er ekki sú að þeir séu notaðir af fagfólkinu, til dæmis í 
stétta- og hagsmunabaráttu þess. Þá hefur Geðhjálp ekki 
viljað samþykkja að fagfólk taki sér hlutverk talsmanna fyr-
ir notendur. Slíkt er einfaldlega ekki í samræmi við nútíma-
hugmyndafræði í hreyfingum fatlaðra,“ segir Sigursteinn 
sem lýsir Geðhjálp með þeim orðum að þar fari öflugt og 
framsýnt hagsmunafélag sem sé stýrt af notendum geðheil-
brigðisþjónustunnar, fyrrverandi notendum og aðstand-
endum. Engum vafa sé undirorpið að félagið hafi náð mikl-
um árangri á undanförnum árum og eigi mikið ógert, en 
þau verkefni verði þó ekki leyst nema að saman fari vilji og 
vitund og upplýstur skilningur stjórnvalda, fagfólks og al-
mennings.

Maður áorkar litlu einn
„Þetta er langhlaup. Við komust hvorki lönd né strönd 
nema vitundarvakningin haldi áfram. Við höfum komist 
lang fyrir ómetanlegan og einstæðan stuðning þjóðarinnar. 
Jarðvegurinn er frjór en betur má ef duga skal,“ segir Sig-
ursteinn sem nú ætlar að helga sig formennsku í Öryrkja-
bandalagi Íslands, en þar situr hann í stjórn sem fulltrúi 
Geðhjálpar. 

„Bæði kveða nýleg lög Geðhjálpar á um að enginn geti 
setið lengur í formannsembætti en sex ár og síðan er þetta 
líka bara orðinn ágætur tími. Þú spyrð um ráð af minni 
hálfu til nýs formanns; ætli þau séu ekki fyrst og fyrst og 
fremst þau að vera samkvæmur sjálfum sér í orði og verki 
og njóta vel samvinnunnar við hið frábæra starfsfólk og 
stjórnarmenn sem starfa með Geðhjálp. Maður áorkar litlu 
einn og sjálfur – allra síst þegar framundan er verkefni á 
borð við uppstokkun geðheilbrigðiskerfisins. Við það verk 
þarf að leita eftir víðtækri samstöðu um raunveruleg áhrif 
fulltrúa notenda og aðstandenda í anda nútímalegra 
áherslna.“

-sbs

Sigursteinn Másson lætur af formennsku í Geðhjálp eftir sjö ára starf:

Tekist að skapa hreint hagsmunafélag

„Stokka þarf upp og sam-
þætta félags- og heilbrigð-

isþjónustuna, ella stöndum við 
áfram í sömu sporum og verið 

hefur um langt skeið. Þetta 
verður best gert með því að 

heilbrigðis- og félagsmál 
lúti sömu yfirstjórn.“

Formaður á förum. „Sú bábilja að geðsjúkrir væru hættulegt fólk hefur mátt undan láta. Þessi fræðsla og umræða hefur 
hins vegar ekki skilað sér í nægjanlega bættri þjónustu,“ segir Sigursteinn Másson
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Geðhjálp er í útrás. Á síðustu misserum hafa á vegum Geðhjálpar verið stofnaðar deildir í flestum lands-
hlutum, en tilgangurinn með starfi þeirra bæta aðstöðu og skilyrði fólks úti á landi sem býr við einhverskonar geðrask-
anir. Þetta hefur gengið vonum framar og starf sumra deildanna er komið á góðan rekspöl. Ingibjörg María Gísladóttir 
tók Geðhjálparfólk úti á landi tali:

Vestfirðir
Harpa Guðmundsdóttir

Koma á fót
dagþjónustu

„Helsta áherslumál okkar hér á Vestfjörðunum 
er að koma á fót dagþjónustu fyrir fólk sem býr 
við skert lífsgæði, óháð því hver orsökin er,“ seg-
ir Harpa Guðmundsdóttir, formaður Geðhjálpar 
á Vestfjörðum. „Starfsemi okkar hefur miðast að 
þessu og við erum í samvinnu við Svæðisskrif-
stofu um málefni fatlaðra, Rauða krossinn og 
bæjarskrifstofur Ísafjarðar, Súðavíkur og Bol-
ungarvíkur. Miðstöðin á að opna í mars og hefur 
hlotið heitið Vesturafl, en þar verður boðið upp 
á félagsstarf og starfsendurhæfingu,“ segir Harpa. 
Hún bætir við að þegar þessum áfanga sé náð 
muni Vestfjarðardeildin fara að huga að öðrum 
verkefnum. 

Norðurland eysta
Snæbjörn Guðjónsson

Möguleikar til 
endurhæfingar

„Tilgangur og markmið deildar Geðhjálpar hér á 
Norðurlandi eystra er að skapa vettvang þeirra 
sem eiga við eða hafa átt við geðraskanir að 
stríða, aðstandendur þeirra og allra þeirra sem 
láta sig varða málefni fólks með geðraskanir hér 
á svæðinu,“ segir Snæbjörn Guðjónsson, formað-
ur Geðhjálpar Norðurlandi eystra. „Auk þess 
verður eitt af aðalmarkmiðum okkar að berjast 
fyrir auknum möguleikum á endurhæfingu ein-
staklinga með geðraskanir. Þess má geta að að-
stæður eru töluvert aðrar á Norðurlandi eystra en 
víðast hvar annars staðar utan höfuðborgarsvæð-
isins, til að mynda eru 3 geðdeildir innan Fjórð-
ungssjúkrahússins á Akureyri, þ.e legudeild, dag-
deild og göngudeild. Akureyrarbær er eina sveit-
arfélagið á landinu sem veitir heildstæða þjón-
ustu við geðsjúka utan stofnana sem búa í samfé-
laginu.“

„Í Reykjanesbæ hefur verið unnið gott starf í þágu þeirra sem eiga við geðraskanir 
að stríða en það má alltaf gera betur, segir Pálína Hildur Sigurðardóttir, formaður 
Geðhjálpar á Suðurnesjum. “Við viljum byrja á að setja okkur raunhæf markmið og 
bæta síðan smám saman við verkefnalistann. Á stefnuskrá okkar er að fara í nær-
liggjandi bæjarfélög, kynna Geðhjálp og afla nýrra félaga til að efla deildina og 
styrkja stöðu hennar hér á Suðurnesjum. Við viljum einnig koma á fót einhverskon-
ar starfsemi fyrir unglinga sem dvalist hafa á BUGL eða meðferðarheimilum. Eins 
viljum við vinna að því að minnka fordóma í garð þeirra er glíma við geðraskanir.“

Suðurnes
Pálína Hildur Sigurðardóttir

Starfsemi fyrir unglinga

„Geðhjálp Norðurlandi vestra vill koma til móts við alla þá sem þjást af geðrösk-
unum sem og aðstandendur þeirra. Í haust fórum við af stað með vikulega fundi og 
mynduðum tvo hópa, annan fyrir notendur og hinn fyrir aðstandendur,“ segir Hall-
fríður Þórarinsdóttir formaður Geðhjálpar á Norðurlandi vestra. „Við auglýstum í 
sjónvarpsdagskránni og nú í janúar gerðum við starfsemi okkar skil í Feyki, frétta-
blaði Norðurlands vestra. Á sama tíma var ég með fyrirlestra í Skagafirði og Húna-
vatnssýslu um geðraskanir og áhrif þeirra á nánustu ættingja og vini í samfélaginu. 
Auk þessa ræddi ég almennt um áhrif fötlunar í lífi barna, bæði sýnilega fötlun og 
dulda fötlun, við börn í grunnskólanum á Hólum.“ 

Norðurland vestra´
Hallfríður Þórarinsdóttir

Fyrirlestrar um fötlun

„Á döfinni er að halda formlegan stofnfund Geðhjálpar á Austurlandi en þar ætlum 
við einnig að kynna deildina og afla nýrra félaga. Ég hef meðal annars skrifað blaða-
grein til að undirbúa jarðveginn,“segir Sveinn Snorri Sveinsson, formaður Geð-
hjálpar á Austurlandi. „Markmið deildarinnar er að auka velferð fólks á Austurlandi 
sem glímir við geðraskanir. Það þarf til dæmis að koma upp félagsaðstöðu og við 
viljum vinna að því í samvinnu við Svæðiskrifstofu um málefni fatlaðra. Við viljum 
vera í góðu samstarfi við aðila hér á svæðinu en leggjum þó ríka áherslu á að halda 
sjálfstæði okkar,“ segir Sveinn og bætir við að til standi að bjóða upp á fræðslufyr-
irlestra um bata. 

Austurland´

Sveinn Snorri Sveinsson

Undirbúum jarðveginn
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Á dögunum var haldið málþing um 
svefn í Norræna húsinu á vegum Nátt-
úrulækningafélags Íslands. Frummæl-
endur voru þau Jan Triebel, yfirlæknir 
á Heilsustofnun NLFÍ Hvergerði, 
Björg Þorleifsdóttir, lífeðlisfræðingur 
og kennari við Háskóla Íslands og Kol-
brún Björnsdóttir grasalæknir. Funda-
stjóri var Þórður Sigmundsson, yf-
irlæknir á geðdeild LSH. 

Þórður Sigmundsson sagði á að ef 
marka mætti umræðuna þá væru svefn-
vandamál vaxandi í nútíma samfélagi. Fyr-
ir því lægju einkum tvær ástæður. Í fyrsta 
lagi væri þjóðin að eldast og svefnvanda-
mál hlutfallslega meiri hjá eldra fólki. Í 
öðru lagi væru skilin milli dags og nætur 
sífellt að minnka, lýsing væri mikil í nú-
tíma samfélagi og margar sjónvarps- og út-
varpsrásir sendu út allan sólarhringinn. 
Eins nefndi Þórður mikla tölvunotkun 
unglinga sem skerðir oft svefntíma þeirra. 

Meðhöndla þarf orsakirnar
Fyrstur frummælanda var Jan Triebel. 
Hann sagði niðurstöður rannsókna frá 
árinu 1997 sýna að Íslendingar eigi Norð-
urlandamet í notkun svefnlyfja og róandi 
lyfja. Það væri áhyggjuefni, því með svefn-
lyfjum væri eingöngu verið að meðhöndla 
einkenni en ekki orsök vandans. 

Jan sagði orsakir svefntruflana geta ver-
ið af ýmsum toga. Margir sjúkdómar gætu 
valdið svefntruflunum sem og óheppilegar 
svefnaðstæður. Á þessu væri hægt að ráða 
bót án lyfja, til dæmis með breyttum lífs-
stíl, svo sem aukinni hreyfingu og bættu 
mataræði. Stýra mætti áreiti með því að 
fara að sofa á sama tíma, draga úr lýsingu á 
heimilinu nokkrum tímum fyrir svefn, 
takmarka sjónarvarpsáhorf og fjarlægja raf-
magnstæki úr svefnherberginu svo sem út-
varp, sjónvarp og tölvur. Þá geti verið 
gagnlegt að gera breytingar á svefnher-
bergi, ákjósanlegast sé að þar sé dimmt, 
hreint, hljótt og frekar svalt. Jan gat þess 
einnig að hugræn atferlismeðferð hafi 
reynst vel til að ráða bót á svefntengdum 
vandamálum. 

Andra djúpt í erli dagsins 
Í sínu erindi lagði Kolbrún Björnsdóttir 

áherslu á að fólk bíði ekki eftir að allt lendi 
í óefni. Hlusta þurfi á boð líkamans og 
vera vakandi fyrir minniháttar einkennum. 
Þá ítrekaði Kolbrún nauðsyn þess að fólk 
fari minnst fimm kvöld í viku í háttinn 
fyrir klukkan 23. Eins væri mikilvægt að 
muna eftir að anda djúpt í erli dagsins og 
fara í slökun, minnst einu sinni á dag, tíu 
mínútur í senn. Til að stuðla að bættum 
nætursvefni þyrfti að huga að þáttum sem 
styrki taugakerfi. Það sé meðal annars gert 
með því að borða fjölbreyttan og hreinan 
mat, sem ríkur er af kalki, magnesíum, B 
vítamíni og Omega 3 fitusýrum. Unnið 
kolvetni, koffín drykkir og súkkulaði veiki 
taugakerfið.

Kolbrún skiptir svefntengdum vanda-
málum í tvo flokka. Annarsvegar sé vand-
inn að eiga erfitt með að sofna en til að 
ráða bót á því notast Kolbrún við róandi 
jurtir - en þær þurfi nokkra daga til að ná 
fullri virkni. Hinsvegar er vandamál ef fólk 
vaknar oft upp á nóttunni og þarf að nota 
taugastyrkjandi jurtir sem næra og styrkja 
taugakerfið. Þær segir Kolbrún þurfa að 
nota í upp undir þrjár vikur svo fullri 
virkni sé ná. Þá sé algengt að nota þurfi 
bæði róandi og taugastyrkjandi jurtir við 
meðhöndlun langvarandi svefnvandamála. 

Ónógur svefn dregur 
úr andlegri getu
Björk Þorleifsdóttir sagði að svo virtist sem 
svefntími Vesturlandabúa hafi styst um 
heila klukkustund á sl. hundrað árum. Í 
nútíma samfélagi sé uppi hávær krafa um 
að fólk nýtti tíma sinn vel og því falli ýms-
ir í þá freistni að sofa minna. Ekkert benti 
til þess að of lítill svefn hafi áhrif á lík-
amlega getu en hann dragi á hinn bóginn 
úr andlegri getu og hafi þá áþekk áhrif og 
áfengisdrykkja. 

Eftir erindi þeirra Jan, Bjargar og Kol-
brúnar var gert stutt hlé en að því loknu 
var opnað fyrir fyrirspurnir úr sal. Auk 
frummælenda sátu fyrir svörum Borghild-
ur Sigurbergsdóttir, næringarráðgjafi á 
Heilsustofnun NLFÍ Hveragerði og Anna 
Birna Ragnarsdóttir, hómópati og formað-
ur Bandalags íslenskra græðara. 

Málþing Náttúrulækningafélags Íslands um svefn:

Mörk dags og nætur 
sífellt að minnka

Hænublundur. Í nútíma samfélagi er uppi hávær krafa um að fólk nýti tíma sinn vel og því 
falla ýmsir í þá freistni að sofa minna. Sú hugsun er meinloka. 

Markmið lyfjafyrirtækisins GlaxoSmithKline er að gera fólki 
kleift að áorka meiru, líða betur og lifa lengur.
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Tveir sterkir
– sparnaðarreikningar á Netinu!

Upplýsingar í næsta útibúi SPRON í síma 550 1200,
í þjónustuveri SPRON í síma 550 1400 eða á spron.is

Þú getur stofnað reikning á spron.is

SPRON Vaxtabót 
Óverðtryggður sparnaðarreikningur á Netinu 
sem ber háa, stighækkandi vexti eftir upphæð 
– auk þess stighækkandi vaxtaálag eftir lengd 
sparnaðartímabils. Alltaf laus.

SPRON Viðbót 
Verðtryggður sparnaðarreikningur á Netinu, 
bundinn til 36 mánaða. Háir, verðtryggðir 
grunnvextir og vaxtaálag að binditíma loknum.


