
Kvíði og félagsfælni hafa fylgt 
uppistandaranum Þórhalli 
Þórhallssyni alla ævi. Skólaárin 
voru erfið og hann hefur misst 
þrjá vini sína sem sviptu sig  
lífi. Þórhallur, sem er sonur 
grínistans Ladda, tekst m.a. á 
við kvíðann með uppistandi 
sínu og gerir óspart grín að 
sjálfum sér enda segir hann 
mikilvægt að ræða opinskátt 
um slíka hluti.

Uppistandarinn Þórhall
ur Þórhallsson hefur verið 
áberandi í íslensku grín

senunni frá því hann vann keppn
ina „Fyndnasti maður Íslands“ 
árið 2007. Fyrir utan uppistand
ið hefur hann unnið í mörg ár í 
útvarpi og sjónvarpi og einnig 
komið fram í leiksýningum og 
bíómyndum. Þrátt fyrir grínið og 
glensið á yfirborðinu hefur lífið 
ekki alltaf verið dans á rósum 
fyrir þennan mikla gleðigjafa. 
Hann hefur glímt við kvíða og 
félagsfælni nánast frá fæðingu 
enda segist hann sjálfur hafa 
komið í heiminn í kvíðakasti, 
grenjandi og með allar heimsins 
áhyggjur á herðum sér. „Ég man 
grínlaust ekki eftir mér öðruvísi 
en með kvíða. Það var ekki fyrr 
en ég varð eldri sem ég áttaði 
mig á því að þetta væri ekki eðli
legt ástand og flest fólk væri ekki 
stanslaust með þennan kvíðahnút 
í maganum alla daga.“

SkítSama um allt
Skólaárin voru Þórhalli erfið og 
honum leið ekki vel. Hann segir 
að versta martröð sín hafi verið að 
þurfa að svara einhverri spurningu 
fyrir framan allan bekkinn. „Eina 
sem komst að hjá mér var: Hvað 
ef ég svara vitlaust? Fatta þá allir 
hvað ég er vitlaus? Þannig að maður 
fíflaðist bara og svaraði einhverju 
bulli til að láta bekkjarfélagana 
hlæja.“

Auðvitað fór slíkur fíflagang
ur ekki vel í kennarana þannig að 
Þórhallur var tíður gestur hjá skóla
stjóranum. „Ég lærði yfirleitt ekki 
heima eða lagði eitthvað á mig. 
Því hvað myndi gerast ef ég virki
lega lærði vel undir próf en myndi 
svo falla? Það myndi þýða að mitt 
besta væri ekki nógu gott. Þannig 
að ég lét eins og mér væri skítsama 
um allt og alla. Þannig gat ég allt
af sagt: Hvað með það þótt ég hafi 
ekki náð prófinu, það er ekki eins og 
ég hafi lært undir það.“

Þegar Þórhallur hugsar til baka 
finnst honum skólayfirvöld ekki 
hafa tekið nógu vel á málum hans. 
„Ég var bara vesen og þess vegna 
var best að reyna að losna við mig. 
Skólastjórinn spurði mig í áttunda 
bekk hvort ég vildi ekki bara hætta 
í skóla enda væri hægt að fá undan
þágu fyrir svona „lost case“ eins 
og mig. Hann spurði mig svo aftur 
í níunda bekk og einnig þegar ég 
var í tíunda bekk. En þar sem ég 
var þrjóskur þá neitaði ég og varð 
áfram í skólanum bara til að pirra 
hann aðeins lengur.“

Hvaða SóSa? Hvaða krydd?
Í dag er Þórhallur á lyfjum sem 
hjálpa honum mikið auk þess sem 
það hefur gert honum gott að tala 
opinskátt um líðan sína. „Ég ræði 
t.d. mikið um kvíðann þegar ég er 
með uppistand og geri stólpagrín að 
allri þessari hugsanavillu sem fólk 
með kvíðaröskun kannast við. Það 
birtist t.d. í því að sjá á símanum 

sínum að einhver með einkanúmer 
hringir en það hlýtur auðvitað að 
boða eitthvað hræðilegt!“

Einnig hefur hann tekið fyrir 
atvik á borð við heimsókn á Subway 
en þar kveið hann alltaf fyrir því 
að þurfa að velja sjálfur hvers 
konar álegg og meðlæti hann vildi 
með bátnum sínum. „Hvaða ferska 
grænmeti átti ég að velja? Og hvaða 
sósu eða krydd? Guð minn góður, 
þetta gat verið erfitt val enda er ég 
enginn kjarneðlisfræðingur. Og svo 
var ég farinn að tefja röðina af því 
að ég átti svo erfitt með þetta val 
og fannst allir í röðinni bak við mig 
byrjaðir að bölva mér og hata mig. 
Það er náttúrulega bara hlægilegt 
að hugsa svona en þannig var þetta 
nú samt.“

líður vel uppi á Sviði
Hann segist oft hafa velt fyrir sér 
hvers vegna maður eins og hann 
sækist í að standa fyrir framan 
annað fólk og flytja gamanmál. 

Andleg veikindi jafn 
raunveruleg og líkamleg

,,Það á að vera í lagi að tala um það ef manni líður illa og enginn þarf að skammast sín fyrir það,“ segir Þórhallur Þórhallsson uppistandari.  MYND/PJETUR
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„Það er auðvitað stórfurðulegt að 
gera sjálfum sér þetta. En málið er 
að þegar það tekst vel til þá er ekki 
til betri tilfinning í heimi. Maður 
verður eiginlega bara háður þessu. 
Fyrir mér er auðveldara að standa 
einn uppi á sviði og vera búinn að 
ákveða svona nokkurn veginn hvað 
ég ætla að segja heldur en að sitja 
úti í sal við borð með ókunnugum 
og þurfa að brydda upp á einhverju 
umræðuefni um daginn og veginn.“

Utan uppistandsins hefur Þór-
hallur líka rætt kvíðann í ýmsum 
viðtölum. „Það skiptir máli að sýna 
öðrum að þetta er ekki neitt sem á 
að skammast sín fyrir og er alls ekk-
ert tabú. Andleg veikindi eru alveg 
jafn raunveruleg og líkamleg þótt 
þau sjáist kannski ekki jafn vel með 
berum augum.“

Verður að opna umræðuna
Þórhallur hefur ekki bara sjálfur 
þurft að glíma við sín persónulegu 
mál heldur hefur hann misst þrjá 
vini sem féllu fyrir eigin hendi. 
„Það er allt of algengt að ungt fólk 
taki eigið líf. Sjálfur átti ég þrjá vini 
sem gerðu það og veit um ótal mörg 
dæmi til viðbótar. Þegar það gerist, 
að einhver nákominn manni tekur 
sitt eigið líf, þá skjótast strax upp 
hjá manni endalausar spurningar: 
Af hverju sá ég þetta ekki fyrir? 
Hvernig gat ég ekki séð að mann-
eskjunni leið virkilega svona illa að 
henni fannst þetta vera besta lausn-
in? Hvað ef ég hefði gert þetta? 
Hvað ef ég hefði gert hitt. Hvað ef?“

Átakið Útmeð’a hefur staðið yfir 
undanfarna mánuði á vegum Geð-
hjálpar og Hjálparsímans. Um er að 
ræða átaksverkefni gegn sjálfsvíg-
um ungra karlmanna sem er algeng-
asta dánarorsök karla hér á landi á 
aldrinum 18-25 ára. „Mér finnst 
átakið alveg frábært enda er svo 

mikilvægt að opna þessa umræðu. 
Það á að vera í lagi að tala um það 
ef manni líður illa og enginn þarf 
að skammast sín fyrir það. Enginn 
þarf að upplifa það sem veikleika 
þegar leitað er hjálpar. Helstu ráðin 
sem ég get veitt þeim sem glíma 
við kvíða, félagsfælni og aðra sam-
bærilega hluti er að tala opinskátt 
um þessa hluti og alls ekki að fela 
þá. Ég hvet alla til að leita sér hjálp-
ar, hvort sem það er að tala við sál-
fræðinga, fá lyf eða hreyfa sig. 
Allt gerir þetta manni gott en það 
er misjafnt hvað virkar fyrir hvern 
og einn og því nauðsynlegt að tala 
við fagaðila.“

Fengum ekki Frið saman
Þórhallur er sonur eins ástsælasta 
grínista þjóðarinnar, Þórhalls Sig-
urðssonar, sem er betur þekktur 
undir nafninu Laddi. Hann segir 
það oft hafa verið þungan kross að 
bera, að hafa fengið það hlutverk í 
lífinu að vera sonur eins frægasta 
manns landsins. Hann hafi þurft að 
þola mikla athygli fyrir vikið sem 
þó hafi í raun snúist um áhuga ann-

arra á lífi föður hans en ekki honum 
sjálfum. „Ég elska föður minn og 
er endalaust stoltur af honum og 
öllu því sem hann hefur afrekað en 
þetta gat oft verið mjög erfitt, sér-
staklega þegar ég var yngri.“

Hann minnist þess þegar feðg-
arnir reyndu að eiga gæðastund 
saman þegar hann var yngri. „Við 
reyndum að fara í bíó saman eða 
út að borða en yfirleitt fengum við 
ekki frið. Bíógestir voru jafnvel 
hættir að horfa á myndina sjálfa 
og störðu bara hlæjandi á pabba 
og báðu hann um að segja eitthvað 
fyndið. Það var ekki skemmtileg 
upplifun fyrir lítinn gutta sem vildi 
bara eiga pabba sinn út af fyrir sig. 
Enda fór það svo að við enduðum 
yfirleitt á því að leigja spólu saman 
og horfðum á hana í friði heima. En 
ég myndi ekki vilja hafa þetta öðru-
vísi. Annars væri ég ekki sú mann-
eskja sem ég er í dag.“

nóg aF gullkornum
Sjálfur hefur Þórhallur í nógu 
að snúast þessa dagana. „Ég er 
að vinna á frístundaheimili með 
krökkum á aldrinum 6-10 ára og 
þetta er ein skemmtilegasta vinna 
sem ég hef unnið. Krakkar eru svo 
hreinskilnir og gullkornin sem þau 
láta út úr sér stundum eru óborgan-
leg. Þessi vinna hefur sannarlega 
gefið mér mikið. Svo er ég alltaf á 
fullu í uppistandinu og að veislu-
stjórast. Svo eru ýmsar pælingar 
í gangi fyrir verkefni tengd uppi-
standi og jafnvel sjónvarpsþætti. 
En ekkert sem hægt er að tjá sig 
um að svo stöddu, það kemur allt í 
ljós síðar. Ég verð næst með uppi-
stand í afmælisteiti Geðhjálpar 
seinnipartinn, 9. október, þar sem 
ég tala m.a. um kvíðann, félags-
fælnina og fleiri skemmtilega geð-
sjúkdóma á gamansaman hátt.“

,,Það er allt of algengt að ungt fólk taki eigið líf. sjálfur átti ég þrjá vini sem gerðu það,” segir Þórhallur. MYND/PJETUR
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Fyrir mér er 
auðveldara að 

standa einn uppi á 
sviði og vera búinn að 
ákveða svona nokkurn 
veginn hvað ég ætla 
að segja heldur en að 
sitja úti í sal við borð 
með ókunnugum og 
þurfa að brydda upp á 
einhverju umræðuefni 
um daginn og veginn. 

Geðhjálp heldur ekki aðeins upp á 36 ára afmæli sitt í dag.  Haldið 
verður upp á flutning starfseminnar í eigið húsnæði við Borgar-
tún 30 við sama tækifæri síðdegis. Fyrir samtök eins og Geðhjálp 

er ekki markmið í sjálfu sér að eiga eigið húsnæði. Hitt er víst að öruggt 
húsnæði skapar samtökunum ákjósanlegar aðstæður til að beita sér fyrir 
eigin legum markmiðum sínum – nefnilega að berjast fyrir bættum kjörum 
og réttindum fólks með geðræna sjúkdóma og aðstandenda þeirra, miðla 
fræðslu og berjast gegn fordómum.

Afmælisbarnið tekur framtíðinni höndum tveim. Geðhjálp hefur vaxið 
fiskur um hrygg á síðustu misserum. Félögunum hefur farið ört fjölgandi, 
baráttan orðið sýnilegri og áhuginn vaxið í samfélaginu. Aukinn áhugi er 
ekki hvað síst því að þakka hversu margar hetjur hafa stigið fram og lýst 
lífi sínu með geðröskunum eins og Þórhallur Þórhallsson uppistandari 
gerir í forsíðuviðtali Geðhjálparblaðsins í dag.

Þórhallur hefur ekki aðeins lifað með kvíða og félagsfælni allt sitt líf því 
að þrír vinir hans hafa stytt sér aldur. Rétt eins og Geðhjálp og Hjálpar-
sími Rauða krossins hafa gert í forvarnarverkefninu Útmeð’a hvetur Þór-
hallur fólk til að tala opinskátt um andlega líðan sína. Þessi boðskapur 
hefur fallið í frjósaman jarðveg því að Útmeð’a kynningarmyndbandinu 
hefur verð deilt oftar en nokkru öðru kynningarmyndbandi á samfélags-
miðlunum eða 12.500 sinnum á árinu. Sífellt fleiri stíga fram m.a. undir 
merkjum #égerekkitabú á samfélagsmiðlum.

Á bak við hverja einstaka manneskju með geðröskun eru að jafn-
aði 3-5 nánir aðstandendur, vinir og stórfjölskylda. Geðhjálp beinir sjón-
um sínum að aðstandendum á málþingi undir yfirskriftinni Öðruvísi líf á 
Grand Hóteli 14. október. Í viðtali við Knút Birgisson fötlunarfræðing og 
stuttum lýsingum á fimm fyrirlestrum til viðbótar er lesendum gefin inn-
sýn í efni málþingsins í blaðinu. Almenningur er hvattur til að fjölmenna 
á málþingið.

Héðinn Unnsteinsson, höfundur bókarinnar Vertu úlfur og baráttumað-
ur fyrir betri geðheilbrigðisþjónustu, leggur áherslu á að línan á milli þess 
að vera geðsjúkur og heilbrigður sé í raun ekki til. Við séum öll á svipuðu 
rófi en skynjum og túlkum hlutina einfaldlega á mismunandi hátt. Héðni 
finnst eðlilegra að tala út frá heilsu en veikindum, getu en vangetu, og 
leggur áherslu á að hver og einn þurfi að finna sína eigin leið til sjálfshjálp-
ar. Óhætt er að taka undir þessi orð.

Öflug starfsemi Geðhjálpar endurspeglast m.a. í starfsemi þriggja 
sjálfshjálparhópa á vegum samtakanna, þ.e. kvíðahóps, tilveruhóps og geð-
hvarfahóps. Einn fulltrúi úr hverjum þeirra segir frá reynslu sinni af hópa-
starfinu í blaðinu. Geðhjálp vinnur ekki aðeins sjálfstætt heldur tekur þátt 
í ýmiss konar samráði. Einn slíkur samráðshópur stendur fyrir dagskrá í 
tilefni af Alþjóðageðheilbrigðisdeginum 10. október. Dagskráin hefst með 
móttöku í Útvarpshúsinu kl. 12.15. Því næst verður gengið í skrúðgöngu frá 
Útvarpshúsinu kl. 12.40 í Kringluna þar sem boðið verður upp á fjölbreytta 
dagskrá á Blómatorginu frá kl. 13.00 til kl. 16.00. Frekari upplýsingar má 
sjá á www.10okt.com.

Skilningur stjórnmálamanna og embættismanna á eðli og aðstæðum 
fólks með geðrænan vanda skilar sér í bættri þjónustu og betri réttindum 
þessa hóps. Ilmur Kristjánsdóttir, nýr formaður velferðarráðs Reykjavík-
urborgar, leggur áherslu á að þjónusta sveitarfélagsins sé einstaklingsmið-
uð, heildstæð og sveigjanleg. Hún staðfestir ekki aðeins að starfsemi Geð-
heilsumiðstöðvarinnar í Breiðholti verði tryggð heldur vilja borgarinnar til 
að opna fleiri slíkar stöðvar í samstarfi við heilsugæslu höfuðborgarsvæð-
isins og ríkið. Því ber að fagna enda hefur árangur stöðvarinnar verið óum-
deildur eins og fækkun innlagna í Breiðholti hefur leitt í ljós.

Rétt eins og Geðhjálp fagnar Ilmur tillögu að þingsályktun um geð-
heilbrigðisstefnu og aðgerðaráætlun. Með henni er stuðlað að veigamikl-
um breytingum til batnaðar í geðheilbrigðismálum þó að alltaf megi gera 
betur og samtök eins og Geðhjálp þurfi sífellt að vera á tánum.

Anna Gunnhildur Ólafsdóttir, 
framkvæmdastjóri Geðhjálpar.

Afmælisbarn 
á tánum
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Hver er upplifun þín af því að 
kynnast starfsemi borgar
innar og taka þátt í stjórnun 

hennar?
Upplifunin er mjög góð, meiri

hlutasamstarfið gengur vel og fólk 
er opið og hreinskilið þó það sé ekki 
alltaf sammála. Fyrir utan póli
tíkina hef ég auðvitað mest verið 
í samskiptum við velferðarsviðið 
og sú reynsla hefur verið mjög já
kvæð. Ég vissi ekki við hverju ég 
átti að búast því ég byrjaði sam
starfið á því að dæma sviðstjór
ann, Stefán Eiríksson, í annað sæti 
í söngvakeppni Reykjavíkurborg
ar en það voru bara þrír keppend
ur. Það hefur ekki verið notað gegn 
mér hingað til. 

En að öllu gamni slepptu þá finn 
ég fyrir miklum krafti hjá þeim 
sem starfa í þessum málaflokki og 
nánast undantekningalaust brenn
ur fólk af ástríðu fyrir vinnu sinni. 
Þetta finn ég líka þegar ég heim
sæki starfsstöðvar velferðarsviðs. 
Þó stundum gæti óánægju þá er 
eldmóður í fólki. Þetta finnst mér 
mikilvægt að komi fram í dagsljós
ið, umfjöllun um velferðarmál er 
oft mjög neikvæð og það dregur úr 
fólki. 

Við verðum líka að benda á það 
sem vel er gert, það eykur skilning 
og umburðarlyndi sem mun koma 
okkur upp á næsta stig í velferðar
þjónustu.

Hvaða snertingu hefur þú við 
málefni fólks með geðraskanir/geð
fötlun persónulega?

Ég hef aldrei starfað beint við 
þennan málaflokk en eins og kemur 
fram í skáldsögu Einars Más, Engl
um alheimsins, þá er „Kleppur víða, 
ekki aðeins spítali, ekki aðeins höll 
heldur mynstur ofið úr þráðum svo 
fínum að enginn greinir þá, hvorki 
keisarinn né börnin, hvorki ég né 
þú.“

Með hvaða hætti fylgir vel ferðar

ráð stefnumálum sínum eftir og 
reynir að stuðla að því að starf á 
vettvangi fylgi stefnu þess?

Velferðarráð fylgir stefnumálum 
sínum eftir á ýmsan hátt. Stefnum 
er fylgt eftir með aðgerðaráætlun
um og reglubundnu stöðumati. Deild 
gæða og rannsókna á velferðarsviði 
stendur fyrir rannsóknum og könn
unum á þjónustu og gæðum þjón
ustunnar t.d. í samráði við háskóla
samfélagið og hagsmunasamtök. 
Einnig eru gerðar úttektir á starf
seminni, oft á grundvelli kröfu
lýsinga og niðurstöðum þeirra er 
fylgt eftir með aðgerðaráætlunum. 
Reglubundnar lykiltölur velferðar
sviðs skipta miklu máli en þar eru 
einstakir þjónustuþættir greindir 
niður. Enn fremur rýnir velferðar
ráð notendakannanir sem eru mik
ilvæg vísbending um gæði þjónust
unnar.

Hvernig gengur vinna við að losa 
stíflur í búsetuúrræðum, t.a.m. að 
útvega útskrifuðum sjúklingum af 
Kleppi húsnæði?

Vinna við að útvega útskrifuðum 
sjúklingum á Kleppi húsnæði hefur 
gengið mjög vel og hefur nær alveg 
náðst að koma til móts við búsetu
þarfir þeirra einstaklinga.

Hver eru framtíðaráform 
Reykjavíkurborgar í búsetu og 
þjónustumálum geðfatlaðra?

Framtíðarsýn Reykjavíkurborg
ar í þjónustu við geðfatlaða kemur 
fram í stefnu Reykjavíkurborgar í 
þjónustu við fatlað fólk á heimilum 
sínum 2013–2023 en unnið er að að
gerðaráætlun við stefnuna. Í stefn
unni er áhersla á að þjónusta skuli 
vera einstaklingsmiðuð, heildstæð 
og sveigjanleg. Henni er ætlað að 
styðja við sjálfstætt og innihalds
ríkt líf fatlaðs fólks, á heimili og í 
tómstundum. Í Reykjavík eru í dag 
17 sértæk húsnæðisúrræði (15 bú
setukjarnar og tvö endurhæfingar

heimili fyrir geðfatlaða). Í búsetu
kjörnum búa einstaklingar í sér 
íbúðum og fá viðeigandi stuðning. 
Í samræmi við stefnuna hefur vel
ferðarsvið boðið fötluðum einstak
lingum sem þurfa sértækan stuðn
ing við búsetu svokallaða utan
kjarnaþjónustu sem stendur til 
boða óháð eignarhaldi á húsnæði. Í 
utankjarnaþjónustu felst að einstak
lingar fá þjónustu frá íbúðakjarna í 
hverfi sínu sem hefur sérþekkingu 
á fötlun viðkomandi. Reykjavík
urborg telur auk þess mikilvægt 
að framtíðaráform í þjónustumál
um borgarinnar taki mið af þeim 
áherslum sem fram koma í drögum 
velferðarráðuneytisins um geðheil
brigðisstefnu og aðgerðaráætlun.

Hvernig snýr fyrirhugað átak í 
atvinnumálum fatlaðra að geðfötl
uðum?

Reykjavíkurborg hefur skip
að atvinnumálahóp sem hefur það 
verkefni að marka stefnu í atvinnu
málum fatlaðs fólks. Á grundvelli 
þeirrar stefnumótunar verður gerð 
aðgerðaráætlun sem nær til allra 
starfsstöðva borgarinnar. Þar sem 
aðgerðaráætlunin hefur verið lögð 
fram hefur velferðarráð falið vel

ferðarsviði að rýna í hvar hægt sé 
að ráða inn fólk með fötlun. Í því 
sambandi er mikilvægt að leiðbeina 
þeim sem taka ákvörðun um slíkar 
ráðningar svo hægt sé að vinna bug 
á mögulegum ótta og fordómum 
til að hægt sé að forðast árekstra. 
Reynsla velferðarsviðs af ráðning
um fólks með geðfötlun í störf er já
kvæð enda mikilvægt að starfsstað
ir hafi á að skipa fjölbreyttum hópi 
starfsfólks með margs konar mennt
un og reynslu.

Hver verður framtíð geðheilsu
stöðvarinnar í Breiðholti? Hefur 
borgin á prjónunum að stofna fleiri 
slíkar stöðvar til að tryggja jafn
ræði, ef ekki, af hverju ekki?

Geðheilsumiðstöðin í Breiðholti 
mun starfa áfram. Borgin telur mik
ilvægt að stofna fleiri slíkar stöðv
ar í samstarfi við heilsugæslu höf
uðborgarinnar og ríkið. Í drögum 
að þingsályktun um geðheilbrigðis
stefnu og aðgerðaráætlun er fjallað 
um stofnun geðheilsuteyma og 
hefur borgin sagt sig reiðubúna til 
að koma að slíku samstarfi.

Hvenær er von á aðgerðaráætlun 
við stefnu borgarinnar um þjónustu 
við fatlað fólk á heimilum sínum?

Von er á að aðgerðaráætlun við 
stefnu borgarinnar um þjónustu við 
fatlað fólk á heimilum sínum verði 
kynnt í lok í október nk.

Hefur Reykjavíkurborg kynnt 
sér drög velferðarráðuneytisins að 
þingsályktun um geðheilbrigðis
stefnu og aðgerðaráætlun? Ef svo 
er – hver er afstaða hennar til stefn
unnar og/eða einstakra verkefna?

Já, Reykjavíkurborg hefur 
kynnt sér drög velferðarráðuneyt
isins og lýsir ánægju með skýr og 
vel mælan leg markmið í langflest
um tilvikum. Sérstaklega er ánægja 
með að í drögum að stefnunni sé 
lögð til lagasetning um samstarfs

samning um útfærslu samþættr
ar þjónustu milli ríkis og sveitarfé
laga. Einnig telur borgin að stofnun 
geðheilsuteyma sé mjög uppbyggi
legt verkefni og tengist vel þeim 
áherslum sem Geðheilsustöðin í 
Breiðholti hefur starfað eftir.

Hvernig ætlar borgin að stuðla 
að því að draga úr fordómum gagn
vart geðfötluðum?

Borgin hefur sett sér mannrétt
indastefnu þar sem m.a. kemur 
fram að vinna skuli að fordóma
lausu andrúmslofti á vinnustöð
um þar sem fatlað fólk og ófatl
að vinni saman á jafnréttisgrunni. 
Velferðar svið hefur á undanförnum 
árum lagt metnað í að fræða starfs
menn um geðsjúkdóma og geðrækt 
með áherslu á styrkleika einstak
linga óháð fötlun og stöðu.

Hvert telur borgin eiga að 
vera hlutverk frjálsra félagasam
taka eins og Geðhjálpar gagnvart 
sveitar félögum eins og borginni?

Reykjavíkurborg telur frjáls 
félagasamtök gegna mikilvægu 
hlutverki. Gerðir hafa verið sam
starfssamningar á grundvelli styrk
veitinga við frjáls félagasamtök 
eins og Geðhjálp, Klúbbinn Geysi, 
Vin, athvarf fyrir fólk með geðfötl
un, Hlutverkasetur og Hugarafl. 
Samstarfssamningarnir eru gerð
ir á grundvelli ýmissa verkefna 
t.d. starfsendurhæfingar og not
endasamráðs. Í samstarfi við Hlut
verkasetur hefur t.d. áhersla verið 
á að raddir notenda fái að heyrast 
í framkvæmd þjónustunnar. Hlut
verkasetur hefur einnig tekið þátt 
í að fræða íbúa og fagfólk í búsetu
úrræðum um nálgun í valdeflingu. 
Frjáls félagasamtök eru mikilvægir 
samstarfsfélagar, eru talsmenn not
enda þjónustunnar og búa yfir upp
lýsingum sem mikilvægar eru fyrir 
mótun stefnu og framkvæmdar 
þjónustu borgarinnar.

Frjáls félagasamtök  
mikilvægir samstarfsfélagar
Ilmur Kristjánsdóttir er formaður velferðarráðs Reykjavíkurborgar. Henni hefur komið ánægjulega á óvart hversu mikill kraftur og eldmóður einkennir þá sem  
starfa að málaflokknum. Ilmur svarar hér nokkrum aðkallandi spurningum sem snerta málefni og framtíð fólks með geðræn vandamál. 

Ilmur stendur hér með notendum Vinjar, sem er athvarf fyrir fólk með geðraskanir, rekið af Rauða krossinum í Reykjavík. Mynd/VilhelM

Eins og kemur 
fram í skáldsögu 

Einars Más, Englum 
alheimsins, þá er 
„Kleppur víða, ekki 
aðeins spítali, ekki 
aðeins höll heldur 
mynstur ofið úr 
þráðum svo fínum að 
enginn greinir þá.“
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K nútur mun hefja erindið á að 
gera grein fyrir rannsókn 
sinni „Alvarlegir geðsjúk-

dómar innan fjölskyldna“ sem var 
lokaverkefni til MA-gráðu í fötl-
unarfræði árið 2012. Verkið var 
unnið undir handleiðslu dr. Hönnu 
Bjargar Sigurjónsdóttur. Í rann-
sókninni skoðaði Knútur reynslu 
aðstandenda, sem í þessu tilfelli 
eru aðallega foreldrar, og það 
ferli sem hefst frá því að veikinda 
verður vart. „Þetta var eigindleg 
rannsókn þar sem gagna var aflað 
með viðtölum við aðstandendur. 
Þátttakendur voru samtals ellefu 
og þar af voru mæður í miklum 
meirihluta. Auk þeirra gáfu feður, 
stjúpfeður og systur kost á þátt-
töku. Þau voru öll aðstandendur 
karlmanna sem í flestum tilvik-
um höfðu veikst af geðklofasjúk-
dómi,“ segir Knútur.

Í fyrsta hluta fyrirlestursins 
fjallar Knútur um veikindi mann-

anna og upplifun aðstandenda á 
þeim. Um læknismeðferðir, sam-
skipti og samvinnu við lækna og 
annað fagfólk og stuðning og fræðslu 
sem hægt er að fá. „Hjá öllum mönn-
unum varð fyrstu einkenna vart á 
unglingsárum eða í upphafi fullorð-
insára. Í öllum tilvikum var sjúk-
dómsinnsæi ungu mannanna sem 
veiktust verulega skert eða alls ekki 
til staðar. Afleiðingin var sú að lang-
flestir höfnuðu aðstoð læknis og erf-
itt gat reynst að koma þeim undir 
læknishendur. Undan tekningar-
laust markaðist reynsla foreldranna 
af frelsissviptingu sona þeirra af 
miklum tilfinningalegum átökum 
og sorg. Það tók mjög á þá að horfa 
upp á valdbeitinguna og þá niðurlæg-
ingu sem henni fylgdi. Oft beið sam-
band foreldranna við synina mikinn 
skaða,“ lýsir Knútur.

Hann segir gagnrýni foreldr-
anna á lyfjameðferð hafa staðið 
nokkurn veginn í réttu hlutfalli við 

 árangur hennar. Einnig að tilfinn-
ingaleg afstaða foreldranna hafi 
stundum verið í andstöðu við faglega 
og oft á tíðum kerfislæga afstöðu 
starfsfólks. Auk þess að misjafnt 
hafi verið hve mikinn sálrænan 
stuðning geðsvið Landspítalans var 
tilbúið að veita aðstandendum þegar 
áfallið reið yfir.

Því næst mun Knútur tala um fjöl-
skyldurnar sem áttu í hlut, foreldr-
ana, systkini og viðbrögð þeirra við 
veikindunum, samskipti og félags-
tengsl. „Inn í þetta verður flétt-
að reynslusögum foreldra þar sem 
meðal annars er sagt frá því hvern-
ig þeir tókust á við þetta. Í rannsókn 
minni nota ég rannsókn félagsfræð-
ingsins Davids Karp sem kenningar-
legan grunn. Hann hefur lagt til af-
markað ferli sem hann segir að að-
standendur gangi í gegnum. Ég mun 
reyna að bera mínar niðurstöður 
saman við það ferli en það endar á 
tilfinningalegri úrvinnslu aðstand-

enda sem hefst með tilfinningalegu 
siðrofi. Það sem er átt við með til-
finningalegu siðrofi er að þá hverf-
ur öll reglufesta sem við tengjum 
daglegu lífi. Í upphafi veikinda upp-
lifa aðstandendur veruleika sem ein-
kennist af tilfinningalegri upplausn, 
kvíða, óvissu og ringulreið. Þegar 
sjúkdómsgreiningin kemur svo er 
óvissunni lokið og er það bæði létt-
ir og áfall. Þegar fólk áttar sig betur 
á varanleika sjúkdómsins verður til-
finningalegt bakslag. Að lokum verð-
ur síðan viðurkenning og sátt. Til að 
draga úr sektarkennd tileinkuðu 
foreldrarnir sér þau viðhorf að sjúk-
dómurinn væri ekki þeirra sök og 
jafnframt að það væri hvorki í þeirra 
valdi að lækna hann né að hafa stjórn 
á honum. Einstaka foreldri lýsti því 
vel hvernig ný viðhorf í ljósi reynslu 
og aukins skilnings hefðu gert sér 
kleift að öðlast sátt við aðstæður og 
skapa nýjar og raunhæfari vænting-
ar til framtíðarinnar,“ segir Knútur.

Átakanlegt að horfa  
upp á valdbeitinguna
Knútur Birgisson fötlunarfræðingur fjallar um MA-verkefni sitt „Alvarlegir geðsjúkdómar innan fjölskyldna“ á málþingi Geðhjálpar, Öðruvísi líf.

Knútur Birgisson fötlunarfræðingur 
fjallar um rannsókn sína „Alvarlegir 
geðsjúkdómar innan fjölskyldna“ í 
fyrirlestri sínum á málþingi Geðhjálpar 
næstkomandi miðvikudag. MYND/ANTON

Ég ætla að lýsa því hvernig ég hef 
upplifað það að vera systir einstak-
lings sem hefur glímt við þung-
lyndi. Tilfinningunni sem fylgir 
því að eiga náinn aðstandanda 
inni á geðdeild og baráttunni við 
að yfirstíga eigin fordóma gagn-
vart geðfötluðum. Vanmættinum 
sem fylgir baráttunni við kerf-
ið. Reiðinni yfir skilningsleysi og 
fordómum samfélagsins. Hvern-
ig það er að vera alltaf í hlutverki 
stuðningsaðilans í lífi systur sinn-

ar. Vera kletturinn sama hvernig 
stendur á og þurfa að virða það að 
systir manns þarf mun meira á at-
hygli og stuðningi foreldranna að 
halda en maður sjálfur.

Á málþingi Geðhjálpar, Öðruvísi líf – upplifun, reynsla og lærdómur aðstandenda geðsjúkra, sem fram fer á Grand Hóteli miðvikudaginn 14. október næstkomandi 
munu aðstandendur geðsjúkra segja frá upplifun sinni á því að vera maki, foreldri, barn eða systir geðsjúkra.  Þessi munu öll vera með erindi á málþinginu. 

Öðruvísi líf – málþing

Ég ætla að segja frá því hvern-
ig ég hef upplifað að vera barn 
manneskju sem glímir við geð-
sjúkdóm. Ég ætla að tala um 
hvernig það er að alast upp á 
heimili með manneskju sem er 
haldin ofsóknarbrjálæði. Ég 
ætla að tala um hvernig það 
hafði áhrif á líf mitt og sýn 
mína á heiminn. Ég ætla að tala 
um áföllin, eftirstöðvar þeirra 
og leiðina til að lifa með þeim. 
Ég ætla að tala um móður mína 

sem er yndisleg manneskja þrátt 
fyrir að vera mikið veik og hafa 
valdið mér miklum harmi.

Lifað með harminum

sonur Einar Hildarson

Litla systir

systir Erla Kristinsdóttir

Ég ætla að segja frá því hvernig ég 
hef upplifað að vera móðir drengs 
sem átta ára gamall var greindur 
með geðhvörf.

Greiningin þótti mjög umdeild og 
ekki voru allir á sama máli. Ég sem 
móðir var þó sannfærð og við tók 
langt og strangt ferli sem einkennd-
ist af alls kyns hæðum og lægðum 
líkt og geðsjúkdómurinn sjálfur. 
Mig langar að miðla reynslu minni 
og vekja máls á úrræðaleysi í mál-

efnum barna með geðsjúkdóma. Ég 
á mér líka fallegan draum um fram-
tíðina og hann fáið þið að vita um 
þann 14. október.

Rússíbaninn sem aldrei stoppar

móðir Helga Björg Dagbjartsdóttir

Ég ætla að segja frá því, hvernig ég 
hef upplifað að vera maki einstak-
lings, sem átti við alvarlega geðsýki 
að stríða í um aldarfjórðung.

Ástæðan fyrir því að ég hef gefið 
því stutta erindi heitið: Með hjálp 
Virginíu Woolf – er einfaldlega sú, að 
það var fyrst við lestur bókar eftir 
brezkan geðlækni, Peter Dally, um 
baráttu hinnar merku brezku skáld-
konu Virginíu Woolf við sama sjúk-
dóm, og samskipti hennar og eigin-
manns hennar, sem ég fór að ná 
áttum, sem maki í því hlutverki.

Ég hygg að flestir makar við slík-
ar aðstæður missi fótanna og viti 
ekki sitt rjúkandi ráð.

Það var um tveimur áratugum 
seinna að mér var bent á að kynna 
mér málefni aðstandenda áfengis-
sjúkra og gerði mér þá grein fyrir 
mörgum hliðstæðum. Í framhaldi 
af því opnuðu samtöl við dr. Eydísi 
Sveinbjarnardóttur mér nýja sýn.

Virginía gekk í ána 28. marz 1941 
en hún hefur með vissum hætti hald-
ið í höndina á mér seinni árin.

Með hjálp frá 
Virginíu Woolf

mAKi styrmir Gunnarsson 

Ég velti því ótal sinnum fyrir mér 
hvort það ætti fyrir syni mínum að 
liggja að veikjast eins og pabbi hans. 
Vangavelturnar skiluðu mér engu 
nema nokkrum áhyggjuhrukkum. 
Það eina sem ég gat var að bíða, reyna 
eftir megni að vera góð mamma og 
passa upp á að ræða geðsjúkdóma af 
skilningi og hlýju í stað fordóma.

Þegar sonur minn veiktist var ég 
hjúkrunarfræðingur á bráðageð-
deild. Hann veiktist þegar veturinn 
hafði steypt sér yfir okkur og borgin 
var bundin í klaka. Hann varð mjög 
veikur og þurfti bráða innlögn. Ég 
settist núna hinum megin við borðið í 
innlagnarviðtalinu með syni mínum. 
Ég þurfti að söðla um og ganga inn í 
hlutverk aðstandandans en þau um-
skipti voru ekki hnökralaus. Í fyrir-
lestrinum segi ég frá ferlinu og því 
hvernig hjúkrunarfræðingurinn 
náði að sleppa takinu og leyfa sér að 
vera fyrst og fremst mamma.

Sætaskipti – 
lærdómur móður 
og fagmanns

móðir ragnheiður Eiríksdóttir

 Hvernig það 
er að vera 

alltaf í hlutverki 
stuðningsaðilans í lífi 
systur sinnar. 

 Greiningin þótti 
mjög umdeild og 

ekki voru allir á sama 
máli. Ég sem móðir var þó 
sannfærð. 

 Ég ætla að 
tala um móður 

mína sem er yndisleg 
manneskja þrátt fyrir að 
vera mikið veik.  
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Héðinn Unnsteinsson skrifaði 
bókina Vertu úlfur sem Forlagið 
gaf út í vor en hún segir frá 
falli og upprisu manns sem 
var greindur með geðhvörf. 
Maðurinn er hann sjálfur. Bókin 
fékk góðar viðtökur og er sögð 
skyldulesning fyrir alla sem 
starfa innan heilbrigðisgeirans 
og alla sem hafa áhuga á 
mannlegu eðli. 

Héðinn hefur í gegnum tíðna 
verið ötull baráttumaður 
fyrir betri geðheilbrigðis-

þjónustu. Hann var frumkvöðull 
Geðræktarverkefnisins og Geðorð-
anna 10 og starfaði meðal annars á 
geðheilbrigðissviði Evrópuskrif-
stofu Alþjóðaheilbrigðismálastofn-
unarinnar um nokkurra ára skeið. 
Í dag starfar hann sem stefnumót-
unarsérfræðingur hjá forsætisráðu-
neytinu.

Hvað telur þú að hafi áunnist 
með útkomu bókarinnar? „Það er 
nú erfitt fyrir mig að leggja mat á 
það en boðskapurinn er á þá leið að 
það er engin ein lína á milli þess að 
vera geðsjúkur og heilbrigður. Við 
erum öll á sama rófi en skynjum 
hlutina á mismunandi hátt.“

Héðinn hefur verið viðriðinn geð-
heilbrigðismálin í tuttugu ár og er í 
dag orðinn heldur afhuga greining-
um enda um 200 ára gamalt fyrir-
bæri að ræða. „Okkur er svo tamt 
að takast á við hlutina útfrá dis-
ease og dis-ability í stað þess að 
leggja áherslu á heilbrigði og getu. 
Faðir geðlæknisfræðinnar, Emil 
Kraeplins, flokkaði geðveiki í þrjá 
meginflokka með örfáum undir-
flokkum. Í dag eru undirflokkarn-
ir á fimmta hundrað. Mér finnst 

eitthvað bogið við það. Í dag byggir 
heilbrigðiskerfið að stórum hluta á 
því að meðhöndla einkenni og bjóða 
endurhæfingu. Kannski af því að 
það felast meiri peningar í veikind-
um og örorku en getu og heilbrigði 
– en mér finnst tími til kominn að 
staldra við. Okkur er líka svo tamt 
að setja merkimiða á allt. Ef við 
lítum á mannfólkið sem risavaxið 
tré þá erum við alltaf að bæta við 
greinum í stað þess að horfa á stofn-
inn og ræturnar sem eru sammann-
legar. Við nálgumst fólk frekar út 
frá því hvar það er staðsett á grein-
unum.“

Héðinn segir geðheilbrigðismál-
in auk þess sérstaklega flókin enda 
engar hlutlægar sannanir fyrir því 
að eitthvað sé að heldur aðeins hug-
lægt mat eins á huglægu ástandi 
annars. „Að síðustu er að mínu mati 
mikið vald fólgið í þessum grein-
ingar kerfum.“

Yfirskrift Alþjóðageðheilbrigð-
isdagsins í ár er Dignity in Mental 
Health, eða Virðing í verki. Hvern-
ig kallast innihald bókarinnar á 
við það? „Í bókinni fer ég m.a. yfir 
atvik sem átti sér stað árið 2008 
en þá var mér synjað um innlögn 
á geðdeild Fjórðungssjúkrahússins 
á Akureyri vegna gagnrýnna skoð-
ana á aðferðum sjúkrahússins í við-
tali við Kastljós. Yfirskrift dags-
ins snýr meðal annars að virðingu 
fagfólks í garð notenda en þetta er 
dæmi um hið gagnstæða og gaf um-
boðsmaður Alþingis það síðar út að 
hann efaðist um lögmæti synjunar-
innar á sínum tíma,“ segir Héðinn. 
„Menn vilja berjast fyrir bættri 
geðheilbrigðisþjónustu en áherslan 
á þjónustu vill stundum gleymast 
hjá hinu opinbera. Innan markaðar-
ins þykir sjálfsagt að veita þjónustu 
en hjá hinu opinbera getur það verið 
snúnara þar sem notendur hafa ekki 
beinan kaupmátt á þjónustuna.“

Héðinn segir lækna og heil-

brigðisstarfsfólk ekki hafa einka-
leyfi á því að hjálpa. „Það er margt 
annað sem hjálpar og hver þarf að 
finna sína leið. Sumir geta þurft að 
styðja sig við lyf um tíma. Öðrum 
gagnast að hreyfa sig og/eða hug-
leiða og öðrum að breyta mataræð-
inu,“ segir Héðinn sem sjálfur 
sagði skilið við lyfin fyrir nokkr-
um árum. „Mér gagnast til dæmis 
vel að sitja í köldum potti við upp-
haf dags. Það veitir ró yfir dag-
inn en svo hef ég líka tileinkað mér 
reglulega hugleiðslu. Auk þess er 
heilmikið fengið út úr því að hafa 
fjörugt ímyndunarafl og alls kyns 
skynjanir,“ segir hann og brosir út 
í annað. „Við erum sem fyrr segir 
öll á sama rófi og nýlegar rannsókn-

ir renna stoðum undir það að ekki 
séu jafn skörp skil á milli geðsjúk-
dóma og heilbrigðis og lengi hefur 
verið talið.“

En hvað þarf að þínu mati að 
breytast til að tryggja virðingu í 
geðheilbrigðisþjónustunni? „Það 
þarf að halda áfram opinni um-
ræðu bæði fagfólks og notenda og 
allra sem koma að þessari þjón-
ustu. Að menn tali um það sem vel 
og miður er gert alveg eins og gert 
er um alla aðra þjónustu.“ Héðinn 
segir þó margt hafa áunnist. „Við 
getum meðal annars séð það á því 
hvernig orðræðan hefur breyst í 
gegnum tíðina. Í upphafi var talað 
um lunacy eða tunglsýki, svo mad-

ness, insanity, svo mental illness og 
nú mental health með viðskeytinu 
problem. Við þokumst því áfram, 
a.m.k. í orðræðunni.“

Hvað finnst þér Geðhjálp hafa 
lagt af mörkum til að auka áhuga 
fólks á geðrækt og Geðheilsu? „Fé-
lagið hefur staðið sig mjög vel og 
stækkar sífellt og nær til fleiri. Í 
upphafi var þetta aðallega félag not-
enda, aðstandenda og fagfólks. Mér 
finnst félagið vera að þokast í átt að 
því að hafa miklu víðari skírskotun 
og vera fyrir alla sem hafa áhuga á 
geðheilbrigði, en ef grannt er skoð-
að hafa það flestir því öll eigum við 
svo mikið undir því að búa við góða 
geðheilsu.“

Erum öll á sama rófi

Þátttakendur eru vinsamlega beðnir um að skrá sig  á málþingið 
með því að senda tölvupóst með nafni og kennitölu þátttakanda  
og  nafni og kennitölu greiðanda ef annar aðili en þátttakandi er 

greiðandi á verkefnisstjori@gedhjalp.is. 

Aðgangseyrir kr. 2.000, frítt fyrir félaga í Geðhjálp. 

Hægt er að skrá sig í Geðhjálp á www.gedhjalp.is.

ÖÐRUVÍSI LÍF
Upplifun, reynsla og lærdómur aðstandenda geðsjúkra

Gullteigur, Grand Hótel 14. október 2015.

Fundarstjóri Erla Hlynsdóttir fjölmiðlakona.

13.00 – 13.15 Ljóð
Einar Már Guðmundsson, rithöfundur, les upp ljóð í 		
minningu Pálma, bróður síns.

13.15 – 13.30 Inngangur
Hrannar Jónsson, formaður Geðhjálpar.

13.30 – 13.50 Reynsla aðstandenda af alvarlegum geðsjúkdómum
Knútur Birgisson, fötlunarfræðingur.

13.50 – 14.05 Með hjálp frá Virginíu Woolf
Styrmir Gunnarsson, maki.

14.05– 14.25 Lifað með harminum
Einar Zeppelin Hildarson (Zeppi), sonur.

14.25 – 14.40 Litla systir.
Erla Kristinsdóttir, systir.

14.40– 14.55 KAFFIHLÉ
14.55– 15.10 Rússíbaninn sem alrei stoppar

Helga Björg Dagbjartsdóttir, móðir.
15.10 – 15.30 Sætaskipti – lærdómur móður og fagmanns.

Ragnheiður Eiríksdóttir, móðir/hjúkrunarfræðingur.
15.30– 15.45 Samantekt

Hrannar Jónsson, formaður Geðhjálpar.

 MYND/STEFÁN

Í sumar byrjaði Héðinn 
með uppistand í félagi 

við tónlistarmanninn 
Jónas Sigurðsson undir 

yfirskriftinni Hamingjan 
og Úlfurinn. „Jónas syng-

ur og ég segi reynslu-
sögur og set eitthvað á 

svið sem einhverjir nefna 
geðveiki en ég kalla upp-

lifun af reynslu á jaðri 
skynsviðsins. Við prufu-

keyrðum dagskrána í 
ágúst og fluttum okkur 
svo í Salinn í Kópavogi í 

september og sýndum 
fyrir fullu húsi. Næsta 

uppistand er á dagskrá 
15. október.“
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Geðhvarfahópur hittist á kl. 20  
á fimmtudögum.

Sveinn Rúnar Hauksson lækn-
ir hefur verið í geðhvarfahóp 
frá því hann var stofnaður 

14. október 1999. „Fundirnir voru 
fyrst kl. 21 á fimmtudagskvöldum. 
Við fengum inni í húsnæði Geð-
hjálpar og höfum notið þeirrar vel-
vildar alla tíð síðan,“ segir Sveinn 
Rúnar. „Fundirnir hafa núna færst 
fram og eru kl. 20. Þeir eru haldn-
ir í húsnæði Geðhjálpar í Borgar-
túni 30,“ segir hann.

„Að taka þátt í sjálfshjálparhóp 
fyrir þá sem greinst hafa með geð-
hvörf hefur gefið mér geysimik-
ið. Þarna er gætt nafnleyndar og 
trúnaðar í hvívetna og þess vegna 
er hægt að tala algerlega opið um 
reynslusögu sína og líðan hverju 

sinni. Að deila reynslu, styrk og 
vonum með öðrum er ómetanlegt. 
Það er alveg sama hvort við erum 
tvö eða sjö á fundinum, þá ríkir 
einlægni og hlýja sem veitir manni 
styrk,“ segir Sveinn og bætir við: 
„Svo finnst mér þetta virka sem 
kompás. Ég átta mig betur á því 
hvar ég stend, hvort sem ég er í 
þyngri kantinum eða öfugt. Fund-
irnir minna mig á hvernig komið 
var fyrir mér þegar erfiðast var 
og hvað hefur áunnist. Mér líður 
alltaf betur eftir hvern fund.“ 

„Fundirnir ganga ekki beint út 
á ráðgjöf, heldur að deila reynslu. 
En það er oft spjallað saman eftir 
fundinn, og þá gjarnan skipst á 
góðum ráðum, eða kannski mis-
góðum eftir atvikum. En alltaf 
skal maður finna að maður stend-
ur ekki einn,“ segir Sveinn Rúnar 
Hauksson.

Ómetanlegt að deila 
reynslu með öðrum

Sveinn Rúnar Hauksson segir að það hafi gefið sér mikið að sækja fundi geðhvarfa-
hóps. MYND/VILHELM

Óli Laursen er búsettur á 
Blönduósi. Hann hefur sótt 
fundi hjá tilveruhóp um 
nokkurra mánaða skeið. Það 
gerir hann í gegnum Skype 
í tölvunni. Fundirnir eru kl. 
19.30 á þriðjudögum.

Mér hafði lengi liðið eins 
og ég væri einn í heimin-
um, ég var mikið búinn að 

velta því fyrir mér hvað ég gæti 
gert til að styrkja og efla sjálfan 
mig,“ segir Óli. „Þar sem engin 
þjónusta var í boði hér setti ég mig 
í samband við Geðhjálp og viðr-
aði þá hugmynd hvort ekki væri 
möguleiki fyrir mig að taka þátt 
í hópastarfi í gegnum Skype. Það 
var tekið vel í það hjá Geðhjálp og 
í kjölfarið var ákveðið að gera til-
raun með þetta og hefur það bara 
gengið mjög vel,“ segir Óli enn 
fremur.

„Nú hef ég stundað fundi hjá til-
veruhópnum um nokkurra mán-
aða skeið og verð að segja að það 
hefur hjálpað mér mikið. Þetta 
hefur orðið til þess að ég er far-
inn að taka mun meiri ábyrgð á 
mínum sjúkdómi og er mun með-
vitaðri um hann í dag en ég var 
áður.

Fundirnir fara þannig fram að 
það er lesinn upp inngangur og 
áhersla lögð á það að algjör trún-
aður ríki, síðan er farinn einn 
hringur þar sem hver og einn fær 

að tjá sig um það sem hann vill og 
lögð er áhersla á það að fólk fái að 
tjá sig án þess að verið sé að grípa 
fram í. Eftir að búið er að fara 
einn hring og allir hafa fengið að 
tjá sig er farinn annar hringur þar 
sem fólk reynir að enda fundinn 

á jákvæðum nótum,“ útskýrir Óli.
„Mér fannst alveg frábært 

hvað fólk er að gera stórkostlega 
hluti og lætur ekki veikindi aftra 
sér frá því að takast á við hin 
ýmsu verkefni. Eftir að ég byrj-
aði í þessum hóp hefur mér farið 
mikið fram, ég er orðinn sáttari 
við mig og mínir eigin fordómar 
í garð sjúkdómsins hafa minnkað 
mikið. Ég er ekki lengur hrædd-
ur við að tjá mig um veikindi 
mín. Mín reynsla af þessum hóp 
er bara góð og ég mæli hiklaust 
með honum við alla þá sem vilja 
efla sig og styrkja,“ Óli er far-
inn að skrifa svolítið um veikindi 
sín á samfélagsmiðlum. „Ég vona 
að það nýtist einhverjum,“ segir 
hann.

Ekki lengur einn í heiminum

Óli Laursen hefur sótt tilverufundi í gegnum Skype með góðum árangri. 

Sjálfshjálparhópar góð leið til bata
Sjálfshjálparhópar eru starfandi í húsakynnum Geðhjálpar í Borgartúni 30. Þeir sem sækja fundi hjá sjálfshjálparhópunum fá mikla hvatningu og stuðning í veikindum 
sínum. Gætt er fyllsta trúnaðar, trausts, nafnleyndar og samkenndar í jákvæðu umhverfi. Þátttakan er ókeypis og allir eru velkomnir.

OK-fundir eru fyrir þá sem 
greindir eru með kvíðaröskun 
og/eða þunglyndi og hafa 
náð 20 ára aldri. Aðgangur er 
ókeypis en fundir fara fram alla 
miðvikudaga kl. 20.

Sigríður Rúna Sigurðardótt-
ir var greind með ofsakv-
íða (e. panic disorder) fyrir 

nokkrum árum. Hún segir að það 
hafi verið á miklu álagstímabili í 
lífi sínu. Sigríður mætti á fyrsta 
fundinn í vor þegar hún frétti af 
OK-hópnum. „Ég hef verið alsæl 
síðan þá,“ segir hún. „Þegar ég 
mætti á fyrsta fundinn var ég 
auðvitað ansi kvíðin. Fyrir mér 
voru þetta ókunnugar aðstæð-
ur. Ég hlustaði agndofa á fólkið 
í hópnum. Þetta fólk var einfald-
lega að segja mína reynslusögu, 
alveg niður í smáatriði. Það var 
alveg magnað að heyra frásagnir 
sem gætu svo auðveldlega verið 
mínar eigin,“ segir Sigríður.

Hvað hefur þátttakan gefið 
þér?

„Ég brosti allan hringinn 
þegar ég gekk út af fundinum 
því þarna fann ég loksins and-
legt fóður og næringu fyrir mína 
sársvöngu sál. Á næsta fundi 
fékk ég svo staðfestingu á því 
að þessi hópur væri „ættbálkur-
inn“ minn sem ég hafði svo lengi 
leitað að. Þarna fann ég samleið 
með ókunnugu fólki sem skildi 
og þekkti líðan mína. Þarna fann 
ég loksins langþráðan skilning 
og mikla samkennd. Það eitt 
og sér hefur ótrúlega heilandi 
áhrif. Einnig það að geta deilt 
reynslu minni og fengið fróð-

leik, stuðning og hvatningu frá 
öðrum. Að mæta á fundina er 
hluti af mínu bataferli, ég ein-
set mér að mæta óháð því hvern-
ig mér líður þann daginn. Ég er 
mjög þakklát fyrir að þessi vett-
vangur sé til staðar fyrir fólk 

með kvíðaraskanir,“ segir Sig-
ríður og bætir við að fundirn-
ir séu með nokkuð óformlegu 
sniði, fundar stjóri leiði þó um-
ræðuna hverju sinni. „Þetta er 
sjálfshjálparhópur þar sem fólk 
deilir reynslusögum með bata-
miðaðri nálgun. Markmiðið er 
að þátttakendur fái hvatningu 
til að sigrast á veikindum sínum 
í öruggu umhverfi. Fundirnir 
eru byggðir á jafningjagrund-
velli, þar ríkir trúnaður, traust, 
nafnleynd, samkennd og jákvætt 
hugarfar.“

OK-hópurinn er með síðu á 
Face book, Felmtursröskun-Ofs-
akvíði. Þar eru umræður, fyrir-
spurnir og ýmis fróðleikur.

Góð hvatning og stuðningur 
til að sigrast á veikindum  

Sigríður Rúna segir að sjálfshjálparhópurinn hafi gert henni mjög gott. „Þetta fólk var ein-
faldlega að segja mína reynslusögu, alveg niður í smáatriði. Það var alveg magnað að heyra 
frásagnir sem gætu svo auðveldlega verið mínar eigin,“ segir Sigríður.  MYND/VILHELM

Ég brosti allan 
hringinn þegar 

ég gekk út af fundinum 
því þarna fann ég 
loksins andlegt fóður 
og næringu fyrir mína 
sársvöngu sál. 

Ég er ekki lengur 
hræddur við að 

tjá mig um veikindi mín. 
Mín reynsla af þessum 
hóp er bara góð og ég 
mæli hiklaust með 
honum við alla þá sem 
vilja efla sig og styrkja.

Að deila reynslu, 
styrk og vonum 
með öðrum er 

ómetanlegt. 

KOMDU Í 
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Að lita er góð leið til að róa hugann.  
Hér geta lesendur spreytt sig á því að lita  

bláberjalyng úr nýútkominni  
litabók Elsu Nielsen.

AKUREYRI
Draupnisgötu 5
462 3002

EGILSSTAÐIR
Þverklettum 1
471 2002

REYKJAVÍK
Skeifunni 5
581 3002

REYKJAVÍK
Skútuvogi 12
581 3022

AKUREYRI
Draupnisgötu 5
462 3002

EGILSSTAÐIR
Þverklettum 1
471 2002

REYKJAVÍK
Skeifunni 5
581 3002

REYKJAVÍK
Skútuvogi 12
581 3022

2011

2011

2011

DEKKJAHÖLLIN

AKUREYRI
Draupnisgötu 5
460 3000

EGILSSTAÐIR
Þverklettum 1
460 3001

REYKJAVÍK
Skeifunni 5
460 3002

REYKJAVÍK
Skútuvogi 12
460 3003

– fyrir kröfuharða ökumenn

www.dekkjahollin.is
Skoðaðu úrvalið á vefnum okkar:

/dekkjahollin

Verum örugg á veginum 

Dekkin skipta 
öllu máli!
Þú færð þau í Dekkjahöllinni

Við þökkum stuðninginn
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Aðalvík ehf Ármúla 15 Reykjavík 108
Aflhlutir ehf Drangahrauni 14 Hafnarfjörður 220
Akraneskaupstaður Stillholti 16-18 Akranes 300
Allianz Ísland hf Digranesvegi 1 Kópavogur 200
ARGOS Arkitektastofa 
Grétars og Stefáns Eyjarslóð 9 Reykjavík 101
Arkitektastofan OG ehf Þórunnartúni 2 Reykjavík 105
Arkís arkitektar ehf Kleppsvegi 152 Reykjavík 104
Auris medica ehf Austurberg Akureyri 601
Austfjarðaflutningar ehf Kelduskógum 19 Egilsstaðir 700
Á Guðmundsson ehf Bæjarlind 8-10 Kópavogur 201
Árbæjarapótek ehf Hraunbæ 115 Reykjavík 110
Árni Reynisson ehf Skipholti 50d Reykjavík 105
Ás, fasteignasala ehf Fjarðargötu 17 Hafnarfirði 220
Ásbjörn Ólafsson ehf Köllunarklettsv. 6 Reykjavík 104
Barki ehf Nýbýlavegi 22 Kópavogur 200
Bifreiðastillingin ehf. Smiðjuvegi 40 Kópavogi 200
Bílabúð Benna ehf. Vagnhöfða 23 Reykjavík 110
Bílamálunin Varmi ehf Auðbrekku 14 Kópavogur 200
Bílasmiðurinn hf Bíldshöfða 16 Reykjavík 110
Blaðamannafélag Íslands Síðumúla 23 Reykjavík 108
Blikkrás ehf Óseyri 16 Akureyri 603
Bolungarvíkurkaupstaður Aðalstræti 12 Bolungarvík 415
Boreal ehf Austurbergi 20 Reykjavík 111
Bókráð,
bókhald og ráðgjöf ehf Miðvangi 2-4 Egilsstaðir 700
Búnaðarsamband 
Húnaþings og Stranda Húnabraut 13 Blönduós 540
Cactus veitingar ehf Suðurvör 8 Grindavík 240
Capital - Inn ehf Suðurhlíð 35d Reykjavík 105
Danfoss hf Skútuvogi 6 Reykjavík 104
Danica sjávarafurðir ehf Suðurgötu 10 Reykjavík 101
Delíla og Samson sf Grænatúni 1 Kópavogur 200
DMM Lausnir ehf Hafnargötu 91 Reykjanesbær 230
Drífa ehf Suðurhrauni 12c Garðabær 210
Dvalarheimilið Ás Hverahlíð 20 Hveragerði 810
Efling stéttarfélag Sætúni 1 Reykjavík 105
Efnamóttakan hf Gufunesi Reykjavík 112
Egersund Ísland ehf Hafnargötu 2 Eskifjörður 735
Eignamiðlunin ehf Grensásvegur 11 Reykjavík 108
Eldhestar ehf Völlum Hveragerði 810
Eldvarnarþjónustan ehf Sjávargötu 13 Álftanes 225
Elísa Guðrún ehf Klapparstíg 25-27 Reykjavík 101
Fagverktakar ehf Spóahöfða 18 Mosfellsbær 270
Fastur ehf Síðumúla 16 Reykjavík 108
Faxaflóahafnir sf Tryggvagata 17 Reykjavík 101
Ferill ehf., verkfræðistofa Mörkinni 1 Reykjavík 108
Ferskfiskur ehf Bæjarhrauni 8 Hafnarfjörður 220
Félag íslenskra 
hjúkrunarfræðinga Suðurlandsbr. 22 Reykjavík 108
Fiskmarkaðurinn ehf Aðalstræti 12 Reykjavík 101
Fjallasýn 
Rúnars Óskarssonar ehf Hrísateigi 5 Húsavík 641
Fjarðaþrif ehf Strandgötu 46 Eskifjörður 735
Fjórhjólaævintýri ehf Fornuvör 9 Grindavík 240
Fjölbrautaskóli 
Norðurlands-ve Bóknámshúsinu Sauðárkrókur 550
Fjörukráin ehf - 
Hótel Víking Strandgata 55 Hafnarfjörður 220
Fljótsdalshérað Lyngási 12 Egilsstaðir 700
Flóahreppur Þingborg Selfoss 801
Flúðasveppir Garðastíg 8 Flúðir 845
Framhaldsskólinn í 
A-Skaftafellssýslu Nýheimum Höfn í Hornafirði 780
Framrás ehf Smiðjuvegi 17 Vík 870
G.Á.verktakar sf Austurfold 7 Reykjavík 112
Gaflarar ehf Lónsbraut 2 Hafnarfjörður 220
Garðabær Garðatorgi 7 Garðabær 210
Garðyrkjustöðin Varmalandi Reykholtsdal Reykholt Borgarf. 320
Geislatækni ehf,
Laser-þjónustan Suðurhrauni 12c Garðabær 210
Gesthús Selfossi ehf Engjavegi 56 Selfoss 800
Gistiheimilið Bjarmalandi ehf Bugatúni 8 Tálknafjörður 460
Gjögur hf Kringlunni 7 Reykjavík 103
Glaður ehf Traðarstíg 1 Bolungarvík 415
Glit málun ehf Einigrund 21 Akranes 300
Grunnskólinn í Sandgerði Skólastræti Sandgerði 245
Guðmundur Arason ehf 
Smíðajárn Skútuvogi 4 Reykjavík 104
Guðmundur Jónasson ehf Borgartún 34 Reykjavík 105
H.V.-umboðsverslun ehf Suðurgötu 9 Ísafjörður 400
Halldór Jónsson ehf Skútuvogi 11 Reykjavík 104
Happdrætti Háskóla Íslands Tjarnargata 4 Reykjavík 101
Hamborgarabúllan Bíldshöfða 18 Reykjavík 110
Heimsferðir ehf Skógarhlíð 18 Reykjavík 105
Hellur og garðar ehf Kjarrhólma 34 Kópavogur 200
Herrafataverslun Birgis ehf Fákafeni 11 Reykjavík 108
Hilmar Bjarnason ehf., 
rafverktaki Smiðjuvegi 11 Kópavogi 200

Hitaveita Egilsstaða og 
Fella ehf Einhleypingi 1 Egilsstaðir 700
Hlaðbær-Colas hf Gullhellu 1 Hafnarfjörður 221
Hljóðbókasafn Íslands Digranesvegi 5 Kópavogur 200
Hótel Djúpavík ehf Djúpavík Árneshreppur 524
Hótel Laki Efri-Vík Kirkjubæjarkl. 880
Hraunamannahreppur Akurgerði 6 Flúðir 845
Hraungerði ehf Hraunstíg 1 Bakkafjörður 685
Húnavatnshreppur Húnavöllum Blönduós 541
Húnaþing vestra Hvammst.braut 5 Hvammstangi 530
Hús og skip ehf. Maríubaugi 135  113
Hvalur ehf Reykjavíkurv.48 Hafnarfjörður 220
Hveragerðiskirkja Pósthólf 81 Hveragerði 810
Höfðabrekka ehf Höfðabrekku Vík 871
Höfðakaffi ehf Vagnhöfða 11 Reykjavík 110
Höfðavélar ehf Höfða 1 Húsavík 640
Ingibjörg ehf Grundarbraut 22 Ólafsvík 355
Innrammarinn ehf Rauðarárstíg 33 Reykjavík 105
Intellecta ehf Síðumúla 5 Reykjavík 108
Íslandsspil sf Smiðjuvegi 11a Kópavogur 200
Íslensk endurskoðun ehf Bogahlíð 4 Reykjavík 105
Ísrör ehf Hringhellu 12 Hafnarfjörður 221
Íþróttabandalag Suðurnesja Baðsvöllum 5 Grindavík 240
J. S. Gunnarsson hf Fossaleyni 10 Reykjavík 112
Jarðböðin við Mývatn Jarðbaðshólum Mývatn 660
Jón og Gunna ehf Austurvegi 2 Ísafjörður 400
Jónatansson & Co,
lögfræðist ehf Suðurlandsbr. 6 Reykjavík 108
JP Lögmenn ehf Austurvegi 6 Selfoss 800
K.Pétursson ehf Kristnibraut 29 Reykjavík 113
K.S. Málun ehf Fellahvarfi 5 Kópavogur 203
Karl Kristmanns 
umboðs- og heildv ehf Ofanleitisvegi 15 Vestmannaeyjar 900
Kaupfélag Skagfirðinga Ártorgi 1 Sauðárkróki 550
Kerfóðrun ehf. Blikaási 2 Hafnarfirði 220
Kirkjuhvoll, dvalar- 
og hjúkrunarheimili v/Dalsbakka Hvolsvöllur 860
Kjörgarður  Laugavegi 59 Reykjavík 101
Kjöthöllin ehf Skipholti 70 Reykjavík 105
Klausturkaffi ehf Skriðuklaustri Egilsstaðir 701
Klúka ehf Holtabrún 6 Bolungarvík 415
Knattspyrnufélag Akureyrar Dalsbraut Akureyri 600
KOM almannatengsl 
Höfðatorgi Höfðatorgi Reykjavík 105
Kristján G. Gíslason ehf Pósthólf 905 Reykjavík 121
Krossborg ehf Stekkjarhv. 12 Hafnarfjörður 220
Kvenfélagið Hekla / 
Dagný Úlfarsd Ytra - Hóli Skagaströnd 545
Landssamband 
lögreglumanna Grettisgötu 89 Reykjavík 105
Leiguval ehf Kleppsmýrarv. 8 Reykjavík 104
Leikskólinn Vinaminni ehf Asparfelli 10 Reykjavík 111
Loftorka Reykjavík ehf Miðhrauni 10 Garðabær 210
Loftstokkahreinsun ehf Garðhúsum 6 Reykjavík 112
Löndun ehf Kjalarvogi 21 Reykjavík 104
Markus Lifenet ehf Hvaleyrarbraut 3 Hafnarfjörður 220
Matthías ehf Vesturfold 40 Reykjavík 112
Mennta- og 
menningarmálaráðuneytið Sölvhólsgata 4 Reykjavík 150
Menntaskólinn að 
Laugarvatni  Laugarvatn 840
Myndlistaskólinn á 
Akureyri ehf Kaupvangsstr. 14 Akureyri 600
Mýrdælingur ehf Suðurvíkurvegi 5 Vík 870
Nesskip hf Austurströnd 1 Seltjarnarnes 170
Nexus afþreying ehf Pósthólf 5085 Reykjavík 125
Níels Jónsson ehf Hauganesi Dalvík 621
Nonni litli ehf Þverholt 8 Mosfellsbær 270
Nói-Síríus hf Hestháls 2-4 Reykjavík 110
Nýi ökuskólinn ehf Klettagörðum 11 Reykjavík 104
Orka ehf Stórhöfða 37 Reykjavík 110
Orkuvirki ehf Tunguhálsi 3 Reykjavík 110
Ós ehf Illugagata 44 Vestmannaeyjar 900
Ósal ehf Tangarhöfða 4 Reykjavík 110
Óskirnar Þrjár ehf Lágmúla 5 Reykjavík 108
Rafha ehf Suðurlandsbr. 16 Reykjavík 108
Rafiðn ehf Víkurbraut 1 Reykjanesbæ 230
Rafloft ehf Súðarvogi 20 Reykjavík 104
Rafmiðlun hf Ögurhvarfi 8 Kópavogur 203
Rafsvið sf Viðarhöfða 6 Reykjavík 110
Raftákn ehf Glerárgata 34 Akureyri 600
Rangá sf Skipasundi 56 Reykjavík 104
Ráðgjafar ehf Garðastræti 36 Reykjavík 101
Ráðhús ehf Engjavegur 29 Ísafjörður 400
Renniverkstæði 
Jóns Þorgr ehf Súðarvogi 18 Reykjavík 104
Reykjalundur Reykjalundi Mosfellsbær 270
Runólfur Hallfreðsson ehf Álmskógum 1 Akranes 300
Samhentir - kassagerð ehf Suðurhrauni 4 Garðabær 210

Samherji Ísland ehf. Glerárgötu 30 Akureyri 600
Samson ehf Sunnuhlíð 12 Akureyri 603
Samtök starfsmanna 
fjármálafyrirtækja,SSF Nethylur 2 e Reykjavík 110
SFR Stéttarfélag í 
almannaþjónustu Grettisgötu 89 Reykjavík 105
Sigurbjörn ehf Öldutúni 4 Grímsey 611
Sigurgeir G. Jóhannsson ehf Hafnargötu 17 Bolungarvík 415
Sigurjón Arnlaugsson ehf Skólavörðust. 14 Reykjavík 101
SÍBS Síðumúla 6 Reykjavík 108
Síldarvinnslan hf Hafnarbraut 6 Neskaupstaður 740
Sínus ehf Grandagarði 1a Reykjavík 101
Sjáland ehf Vesturbrú 7 Garðabær 210
Skarðsvík ehf Helluhóli 1 Hellissandi 360
Skálatúnsheimilið Skálatúni Mosfellsbær 270
Smith og Norland hf Nóatúni 4 Reykjavík 105
Smurstöð Akraness sf. Smiðjuvöllum 2 Akranes 300
Stálorka ehf Hvaleyrarbraut 37 Hafnarfjörður 220
Stokkar og steinar sf Árbæ 1, Ölfusi Selfoss 801
Stólpi-gámar ehf Klettagörðum 5 Reykjavík 104
Strikamerki - 
Gagnastýring hf Hlíðasmára 12 Kópavogur 201
Suzuki-bílar hf Skeifunni 17 Reykjavík 108
Sveitarfélagið Skagaströnd  Túnbraut 1-3 Skagaströnd 545
Svínahraun ehf Heiðarseli 7 Reykjavík 109
Talnakönnun hf. Borgartúni 23 Reykjavík 105
Tannlæknafélag Íslands Síðumúla 35 Reykjavík 108
Tannlæknastofa 
Björns Þ Þór ehf Ármúla 26 Reykjavík 108
Tannlæknastofa 
Friðgerðar Samúelsd ehf Laugavegi 163 Reykjavík 105
Tannlæknaþjónustan slf Austurvegi 10 Selfoss 800
Tannréttingar sf Snorrabraut 29 Reykjavík 105
Tannval ehf Grensásvegi 13 Reykjavík 108
Tannvernd ehf Vinlandsleið 16 Reykjavík 113
Tannþing ehf Þingholtsstræti 11Reykjavík 101
Timberland Laugavegi 
Timberland Kringlunni  Kringlunni 4-12 Reykjavík 103
Teiknistofan Arkitektar ehf Brautarholti 6 Reykjavík 105
Tónmenntaskóli Reykjavíkur Pósthólf 5171 Reykjavík 125
Tónskóli Sigursv D. Kristinss Engjateigi 1 Reykjavík 105
Tónsport ehf Strandgötu 3 Akureyri 600
TV - verk ehf Strandgötu 37 Tálknafjörður 460
Tækniþjónusta 
Vestfjarða ehf Aðalstræti 26 Ísafjörður 400
Ultima Thule ehf Ármúla 40 Reykjavík 108
Umslag ehf Lágmúla 5 Reykjavík 108
Útgerðarfélagið Sæfari ehf Hrauni Sauðárkrókur 551
VA arkitektar ehf Borgartúni 6 Reykjavík 105
VAL-ÁS ehf Suðurhrauni 2 Garðabær 210
Vatn ehf Skólagerði 40 Kópavogur 200
Veiðiþjónustan Strengir Smárarima 30 Reykjavík 112
Veitingaþjónusta Lárus Lofts Nýbýlavegi 32 Kópavogur 200
Verðbréfaskráning 
Íslands hf Laugavegi 182 Reykjavík 105
Verkfræðistofan VIK ehf Borgartúni 6, 4h Reykjavík 105
Verksýn ehf Síðumúla 1 Reykjavík 108
Vernd,fangahjálp Laugateigi 19 Reykjavík 105
Verslunarmannafélag 
Suðurnesja Vatnsnesvegi 14 Reykjanesbær 230
Verslunartækni ehf Draghálsi 4 Reykjavík 110
Verzlunarskóli Íslands Ofanleiti 1 Reykjavík 103
Vesturfarasetrið Suðurbraut 8 Hofsós 565
Vetrarsól ehf Askalind 4 Kópavogur 202
Vélaverkstæði Kristjáns ehf Brákarbraut 20 Borgarnes 310
Vélaverkstæði 
Sigurðar Bjarnasonar ehf Hátúni Grímsey 611
Vélsmiðja Sandgerðis ehf Vitatorgi 5 Sandgerði 245
Vélsmiðjan Sveinn ehf Flugumýri 6 Mosfellsbær 270
Viking Life-Saving 
á Íslandi ehf Íshellu 7 Hafnarfjörður 220
Vímulaus æska - 
Foreldrahús Borgartúni 6 Reykjavík 105
Vísir félag skiptstjórnarm. 
á Suðurnes Hafnargata 90 Reykjanesbær 230
Wurth á Íslandi ehf Vesturhrauni 5 Garðabær 210
Yndisauki ehf Vatnagörðum 6 Reykjavík 104
Þjónustumiðstöðin 
Þingvöllum Þingvöllum Selfoss 801
Þór félag stjórnenda Pósthólf 290 Hafnarfjörður 222
Þór hf Krókhálsi 16 Reykjavík 110
Æco bílar ehf Njarðarbraut 19 Reykjanesbær 260
Ævintýradalurinn ehf Heydal Ísafjörður 401
Ögurvík hf Týsgötu 1 Reykjavík 101
Önundur ehf Aðalbraut 41a Raufarhöfn 675
Öryggisgirðingar ehf Suðurhrauni 2 Garðabæ 210

Við þökkum stuðninginn


