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Leidari

Fyrir hverja?

Gudmundur Léve
framkvaemdastjori SiBS

Alveg orugglega ekki fyrir born og unglinga og bar med ekki heldur fyrir foreldra.
Alls ekki fyrir polendur heimilisofbeldis eda annarra ofbeldisgleepa. Ekki fyrir
fornarlomb umferdarslysa. Heldur ekki fyrir heilbrigdis- og tryggingakerfid eda
loggaesluna. badan af sidur fyrir gedsjuka eda fyrir pa sem eiga a haettu ad fa slikan
sjukdom, par sem afengisneyslan er stzersti einstaki ahattupatturinn.

Ef marka ma nidurstodur skodanakannana virdist pad ad setja afengi i matvoru-
verslanir helst vera gert fyrir midaldra karla — sem pa veentanlega hugsa litid um
adra en sjalfa sig.

Afengisneysla er pridji staersti greinanlegi ahzettupattur fyrir heilsubresti
islendinga samkvamt t6lum Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar (WHO), annar
steersti ahaettupattur gedraskana, fjordi steersti ahaettupattur krabbameina, steersti
ahzaettupattur skorpulifrar og langsteersti ahaettupattur slysa og averka sem greina
ma sem atferlistengdan.

Fyrir utan pad sem haegt er ad meela likt og ofangreint, hefur afengisneysla
einnig ahrif a félagslega og pjodhagslega paetti gegnum fj6lskyldur, umhverfi og
vinnustadi. Aukid adgengi veldur auknu frambodi, og aukid frambod eykur neyslu.
betta eru hagfrzedilegar stadreyndir.

Ollu pvi sem vid gerum i lifinu er styrt af atferli. Jafnvel pbad ad borda snyst ekki
adeins um hitaeiningarnar og naeringarefnin, heldur lika pad hvernig vid bordum.
betta gildir audvitad i enn meira meeli um hreyfingu, par sem atferlid raedur mestu.
VId getum einnig hlutast til um streitualag og svefn med baettu atferli og samanlagt
bannig haft ahrif a flesta lifsstilstengda ahaettupzetti med baett atferli ad vopni.
Afengisneysla vinnur gegn pessu 6llu saman.

Takist islendingum ad draga Ur heilsufarsskada um 1% naemi sa avinningur sem
samsvarar 700 mannarum lifad vid baetta heilsu og um 4 milljérdum kroéna a ari,
meelt i landsframleidslu & mann.

Vid verdum ad horfa a storu myndina pegar akvardanir sem varda hag og heilsu
heillar pjodar eru teknar. ¥
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Jafnvaegi
| daglegu lifi

Brynhildur Gudmundsdottir
idjupjalfi Reykjalundi

Ad upplifa jafnvaegi i daglegu lifi studlar ad baettri heilsu og
vellidan. begar pad er gott jafnvaegi a milli eigin umsjar, peirra
starfa sem vid sinnum, ahugamala og hvildar lidur okkur vel.
bad er misjafnt & milli manna hvar vid finnum petta géda jafn-
vaegi, pad sem er skyldustarf fyrir einn getur verid gledigjafi
fyrir annan og 6fugt. Gott jafnvaegi er pegar vid getum haldid
utan um pad sem er zetlast til ad vid gerum, okkur langar til ad
gera og pad sem vid purfum ad gera. bvi er mikilvaegt ad skoda
hlutverk sin reglulega an pess ad bera pau saman vid hlutverk
annarra og vera tilbuin ad breyta til ad 6dlast betra jafnvaegi.

Hlutverk
Vid purfum reglulega ad huga ad hlutverkum okkar par sem
pbau eru breytingum had. Hlutverkin breytast yfir a&vina, um
midjan aldur erum vid med flest hlutverk en peim faekkar peg-
ar vid eldumst og er pba mikilvaegt ad eiga hlutverk sem hafa
bydingu og gildi. Petta er edlileg proun og yfirleitt gerist htin
jafnt og pétt svo vid naum ad adlagast breytingunum. Hins
vegar getum vid misst hlutverk vegna sjukdoms, slyss eda
annars afalls. Pegar slikt gerist er enginn adlogunartimi og
getur pvi verid erfitt ad takast a vid paer breytingar.
Mikilveegt er pa ad endurskoda hlutverk sin og stundum
parf ad finna ny sem hafa tilgang og pydingu. Viéd purfum ad
spyrja okkur reglulega hvada hlutverk eru mikilvaegust og
hvort vid séum ad forgangsrada peim i samraemi vid pad. Vid

Gott jafnvaegi er pegar vid
getum haldid utan um pad
sem er atlast til ad vid gerum,
okkur langar til ad gera og
bad sem vid purfum ad gera

purfum lika ad minna okkur a ad hlutverkid ad sinna ,sjalfum
sér” parf ad vera i fyrsta szeti. Stundum rekum vid okkur lika
a ad gémlu venjurnar virka ekki lengur og pa parf ad endur-
skoda paer og reyna koma sér upp nyju vanamynstri. Pegar vid
skodum hlutverk okkar og jafnvaegid a milli peirra er gott ad
hafa pessar spurningar til hlidsjonar:
e Hvad fer mikill timi i eigin umsja/stérf/ahugamal og hvild?
¢ Hvernig er hlutverkum forgangsradad, hvad er mikil-
veaegast?
Er timi til ad sinna skemmtun og anzegju?
¢ Hvernig er vidhorfid og hugarfarid?
¢ Hverju parf ad breyta, hvada leidir er haegt ad fara?

Streita hefur ahrif

i natima pjoofélagi hefur streita ahrif a jafnveegid hja morg-
um. Spennan er okkur naudsynleg og god til ad takast a vid
margt i lifinu en hiin ma ekki verda vidvarandi pvi hun getur
haft skadleg ahrif a baedi likama og sal. Streita getur myndast
begar kréfurnar sem vid eda adrir gerum til okkar eru meiri
heldur en peir styrkleikar sem vid baum yfir. ba er gott ad
spyrja sig hvadan koma krofurnar? Erum vid ad setja of miklar
krofur a okkur sjalf eda er pad umhverfid? Er haegt ad auka
styrkinn eda parf ad minnka kréfurnar?

Streita hefur mismunandi ahrif a okkur par sem personu-
leikinn, sjalfsmatid og pekking okkar a streituvéldum skiptir
mali. Einkenni streitu geta ymist verid likamleg, andleg eda
hegdunin breytist. Stundum tekur félkid i kringum okkur
fyrst eftir peim par sem vid hofum ekki gefid okkur tima til
ad gefa einkennunum gaum eda bidum eftir ad astandio lidi
hja. bess vegna er mikilvaegt ad staldra stundum vid og taka
eftir hvernig okkur lidur og kanna paer vaentingar sem vid
hofum. Eins purfum vid ad vera medvitud um hverjir streitu-
valdarnir eru svo vid getum tekist a vid pa og undirbuid okkur
fyrir adsteedurnar sem geta skapast. Pa er gagnlegt ad skoda
hugarfarid og ahrif hugsana okkar. Um leid og vid forum inn i
adstaedur med neikveett hugarfar og jafnvel buin ad asetla ad
baer verdi streituvaldandi getur verid erfidara ad takast a vid
baer. Jakvaett hugarfar og tru a sjalfan sig audveldar okkur
ad takast a vid dagleg verkefni og betri lidan fylgir i kjolfarid.
Ef streita er til stadar er byrjad a pvi ad skoda hvort haegt
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Reykjalundarnamskeid SiBS eru adlogud utgafa af namskeidum sem notud eru i medferd a Reykjalundi.
Namskeidin eru kennd af okkar feerustu sérfreedingum og pu getur treyst faglegu innihaldi peirra.

Naestu namskeid

HAM byggd a nivitund hefst manudaginn 29. februar. Hugraen atferlismedferd (HAM) byggd & navitund
hefur hjalpad mérgum ad na tokum a streitu, ahyggjum og depurd med pvi ad beina athyglinni ad ndinu.

HAM vid kréniskum verkjum hefst pridjudaginn |. mars. A namskeidinu er farid yfir ymsar leidir
hugraennar atferlismedferdar til ad rjufa vitahring verkja med aherslu a baetta andlega lidan.

Hugarfar og heilsuefling, virkni og hreyfing hefst pridjudaginn I. mars. A namskeidinu er farid i bjargrad
t.d. vid svefnvanda. Fjallad um matarzedi, streitu, ahrif hreyfingar a andlega lidan.

HAM vid punglyndi og kvida hefst manudaginn 4. april. A namskeidinu er farid yfir helstu einkenni
og kynntar leidir hugraennar atferlismedferdar til ad takast a vid punglyndi og kvida.

Nuvitund - HAM eftirfylgni hefst manudaginn 4. april. Fyrir pa sem hafa farid i gegnum
hugraena atferlismedferd og vilja tvinna saman nuvitund og HAM.

Nanari upplysingar og skraning: www.sibs.is/namskeid
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sé ad fjarleegja streituvaldinn. Ef streituvaldurinn er t.d of
margar skyldur, pa getum vid unnid ad pvi ad faekka peim eda
ef skyldurnar eru of faar pa purfum vid ad skapa nyjar. Ef vid
getum ekki fjarlaegt streituvaldinn purfum vid ad efla okkur
eda lzera ad takast & vid pad sem vid getum ekki fjarlaegt eda
breytt.

Ymis bjargrad

Vid purfum ad vera medvitud um hvernig vid bregdumst vid
streitu og ojafnvaegi i daglegu lifi. Godur kostur er ad tileinka
sér uppbyggilegar venjur par sem heilnaemir lifnadarhzettir,
g00 timastjornun og raunhaef markmid eru hofé ad leidarljosi.
Sidast en ekki sist hofum vid alltaf i huga hvad skiptir okkur
mali og gefur lifinu gildi.

Slokun

Slokun er andstaedan vid streitu og er pvi gott verkfzeri gegn
streitu. Jakvaed ahrif slokunar eru aukid jafnvaegi, betri ein-
beiting, minni spenna og kvidi. Stunda parf slokun reglulega
til pess ad na godum tokum a henni. Hana er haegt ad stunda
hvar og hvenzer sem er i amstri dagsins. Slokun getur verid
hluti af daglegu lifi og daglegum venjum a sama hatt og ad
hreyfa sig reglulega. Timinn sem er tekinn fra fyrir slokun parf
ekki ad vera langur, po pad séu ekki nema 5 minutur geta paer
studlad ad betri lidan.

Timastjornun

Vid hofum 61l sama timann en pad er misjafnt hvernig hver og
einn kys ad verja honum. Ymis verkfeeri er haegt ad nota til ad
nyta timann sem best. Umhverfi sem er vel skipulagt og med
goda yfirsyn dregur Ur streitu par sem gott er ad geta gengio
beint ad hlutum eda verkefnum. Vikudagskra eda stundatafla
getur t.d. hjalpad peim sem eru ad koma sér upp nyrri rutinu
eda peim sem eiga erfitt med ad takast a vid verkefni dagsins.
Verkefnalistar eda minnismidar eru hentugir pegar morg verk-
efni bida. Verkefnalistinn getur dregid ur streitu par sem hann
gefur gdda yfirsyn og vid purfum ekki alltaf ad vera hugsa um
verkefnin pegar pau eru komin a blad. Stundum parf ad buta
stor verkefni nidur og taka eitt fyrir i einu. Ef morg atridi eru

SiBS-bladid

Til ad na fram breytingum er
gott ad hafa markmid sem eru
skrifleg, malanleg, timasett
og raunhaef

a listanum parf ad forgangsrada og endurskoda hvort einhver
megi bida eda hvort haegt sé ad deila peim ut til annarra. beg-
ar kemur ad pvi ad draga ur alagi og eiga tima til ad sinna peim
verkefnum sem eru okkur mikilveegust purfum vid oft ad draga
ur fullkomnunararattu og segja nei vid 68rum verkefnum.

Markmidssetning

bad hefur synt sig ad peir sem setja sér markmid eru liklegri til
bess ad na arangri. beir eru pa ad stefna i akvedna att en eru
ekki eins og korktappi Uti a sjo par sem engin stefna er. Til ad
na fram breytingum er gott ad hafa markmid sem eru skrifleg,
maelanleg, timasett og raunhaef. Ef vid skrifum ekki markmidin
nidur er audvelt ad gleyma peim og eins getur verid erfidara
ad framkvaema pau. Til ad losa vid afsékunina ,ég geri petta

a morgun” er radlagt ad timasetja markmid sin og setja pau
pannig upp i vikudagskra eda i daghdkina sina.

Gildi og ahugamal

bad er okkur 6llum mikilveegt ad eiga ahugamal sem vid
njotum ad stunda og veita okkur gledi. Ekki ma gleyma ad lita
i eigin barm og forgangsrada pvi sem skiptir okkur mali. bad
vill oft verda pannig ad pegar mikid er ad gera eda ef orkan er
litil pa fa ahugamalin fyrst ad vikja og vid bidum betri tima til
ad sinna peim. Oft er petta rong forgangsrodun, pvi hafa parf
i huga hvad nzerir okkur og hvad gefur okkur orku. Munum ad
gefa okkur tima til ad njota en ekki pjota. Lifid er nina!



Reykjavik

Geiri ehf, umbods- og heildverslun
Bildshofda 16

Gilbert trsmidur Laugavegi 62
Gistiheimilid Blaklukka - www.hlaklukka.com
Hvammsgerdi 12

Green Energy Iceland ehf Kringlunni 5
Gudmundur Arason ehf smidajérn Skituvogi 4
Gudmundur Jonasson ehf Borgartiini 34
Gullkistan skrautgripaverslun-www.
thjodbuningasilfur.is Frakkastig 10
Gullsmidurinn { Mjdd Alfabakka 14b
Gimmisteypa b. Larusson ehf Gylfaflit 3
Hagi ehf-Hilti Stérhifda 37

Halldor Jonsson ehf Skatuvogi I1
Hamborgarabdlla Témasar Geirsgétu |
Hamborgarahdlla Témasar - Vid erum oll jofn
Bildshofda 18

Har og heilun ehf Armiila 34
Harkollugerdin-Kolfinna Knuitsdattir,

s: 5115222 & 896 7222

Harsnyrtistofa Dora Langholtsvegi 128
Harsnyrtistofan Arnarbakka ehf Arnarbakka 2
Harstofan Noon HéImaseli 2
Heildverslunin Glit ehf Krékhalsi 5
Helgason og Co ehf Gylfafldt 24-30

Hja Ddra ehf, matsala bnglabakka |

Hi4 Gudjon0 ehf bverholti 13
Hopferdarpjonusta Reykjavik ehf
Briinastodum 3

Hatel Leifur Eiriksson ehf Skolavardustig 45
Hreinsun og flutningur ehf Salthémrum 15
Hringdu ehf, s: 537 7000 Armala 23
Husvernd ehf Langagerdi 120
Hverfisgalleri Hverfisgdtu 4

Hofdakaffi ehf Vagnhdfda II

IBH ehf Bildshafda I8

Iceland Guided Tours Sudurlandsbraut 32
Innlifun ehf Sudurlandsbraut 26

Innnes ehf Fossaleyni 2

iris B. Gudnadottir kliniskur tannsmida-
meistari Hatuni 8

Isfrost ehf Funahdfda 7

islensk endurskodun ehf Bogahlid 4
fslenski barinn ehf Ingslfsstrati la

fsloft blikk- og stalsmidja ehf Bildshafda (2
fs-spor ehf Sidumdla 17

Jeppapjonustan Breytir ehf Storhifda 35
Johannes Long ljdsmyndari

Laugavegi 178, Bolholtsmegin
Jonatansson & Co logfradistofa ehf
Sudurlandsbraut 6

K. Pétursson ehf Kristnibraut 29
Kaffivagninn ehf Grandagardi 10
Kjorgardur Laugavegi 59

Kjothollin ehf

Skipholti 70 & Haaleitishraut 58-60

Styrktaradilar

NJOTTU LIFSINS

med vorum fra Fastus

Kleifaras dreifing ehf Armila 22
Klettur-sala og pjonusta ehf
Klettagordum 8-10

Klipphisid ehf Bildshofda I8
Knattspyrnufélagid Fram Safamyri 26
Kopar & Zink ehf Eldshéfda (8
Kortahjonustan hf Kletthalsi |

Kvikk bjonustan ehf Vagnhifda 5
Lagastod dgfradibjonusta ehf Lagmala 7
Lagnalagerinn ehf Fosshalsi 27
Landmark fasteignasala ehf Bolholti 4
Landslag ehf Skélavirdustig I1

Landsnet hf-www.landsnet.is Gylfafldt 9
Landssamband ldgreglumanna Grettisgétu 89
Landvernd bérunnartiini 6
Lasapjonustan ehf Gvendargeisla 86
Lashiisid ehf Bildshdfda 16

LC Radgjof ehf stjdrnunar-og rekstrarradgjof
Sudurlandsbraut 48

Ledurverkstedid Reykjavik ehf Sidumiila 33
Leiguval ehf Kleppsmyrarvegi 8

Local Borgartiini 25

Logoflex ehf Smidshdfda 9

Logmenn Arbz sif Nethyl 2
Lagreglustjorinn & hofudborgarsvadinu
Hverfisgdtu 15

Londun ehf Kjalarvogi 21

Mandat lagmannsstofa Rénargitu 18
Margt smatt ehf Gudridarstig 6-8
Marport ehf Fossaleyni 16

MD vélar ehf-www.mdvelar.is Vagnhdfda (2
MediaCorm fslandi ehf Kringlunni 4-6
Mennta- og menningarmalardduneytid
Solvhélsgotu 4

MS Armann skipamidlun ehf Tryggvagstu 17
Miir- og flisapjonustan ehf HéImvadi 58
Myconceptstore Laugavegi 45

Nasdag verdbréfamidstdd hf Laugavegi 182
Nexus afpreying ehf Néatini 7
Nordanmenn ehf Vidarhéfda 2
Nudluskalin Skolavérdustig 8

Nyi okusklinn ehf Klettagrdum 11

Nyja sendibilastddin hf Knarrarvogi 2

0 K varahlutir ehf Bildshdfda (4

Oddgeir Gylfason tannlaeknir og leknir
Vinlandsleid 16

Oliudreifing ehf HéImasldd 8

Oliuverzlun slands hf Katrinartdni 2
Orkuvirki ehf Tunguhalsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf Tunguhalsi |
Olafur borsteinsson ehf Vatnagardum 4
Parket og golf Armila 32

Palmar ehf Bleikjukvis! 12

Pétur Stefansson ehf Vatnsstig 15

PG bjonustan ehf Vidarhéfda |

Pizza Royal ehf, s: 551 7373 & 554 7373
Hafnarstrati 18

PK-Arkitektar ehf Héfdatini 12

Plastco ehf Skituvogi 0c

Potthétt ehf Barugdtu 2

Pésturinn Stérhsfda 29

Snuningslok
fyrir betri naetursvefn

Studningshlifar

til ad hlifa dlagssveedum

Rafknunir haegindastolar

Rafskutlur

sem audvelda félki ad standa upp koma pér a dfangastad

Veit & vandada lausn

Prentsmidjan Leturprent ehf Dugguvogi 12
Rafey ehf Hamrahlid 33a

Rafha ehf Sudurlandsbraut 16

Rafsvid sf Vidarhéféa 6

Rafvel sf Skdgarseli 33

Rannsokna- og haskélanet slands hf
Dunhaga 5

Rarik ohf Dvergshofda 2

Regla - nethokhaldskerfi

REMAX sland Skatuvogi Ifa
Renniverkstzdi Jons borgrimssonar ehf
Sidarvogi 18

Reykjavikurborg Raghiisinu
Réttingaverkstdi Bjarna og Gunnars ehf
Bildshdfda 14

Réttur - radgjof & mélflutningur

Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf Kringlunni 4-12 og Smératorgi
Rima Apdtek Langarima 21-23

Ritubilar ehf, s: 868 9430 Laufengi 138
$.2.01. trésmidi ehf Bildshafda 14
Salatharinn Buffet Restaurant Faxafeni 9
Samtals ehf Kringlunni 7

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtakja-SSF
Nethyl 2e

Sélarrannsoknarfélag Reykjavikur

Sidumala 31

Segull ehf Holmasl6d 6

Sendibilar og hradbjonusta ehf Urridakvisl 3

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16
Opid man - fos 8:30 - 17:00
Siéumuli 16 + 108 Reykjavik + Simi 580 3900 - www.fastus.is

Sérefni ehf, malningarvoruverslun
Sidumila 22

SFR stéttarfélag i aimannabjonustu
Grettisgdtu 89

Sjlikrabjalfunarstddin ehf bverholti 18
Sjtkrajalfunin i Mjodd Alfabakka 14
Skorri ehf Bildshéfda 12
Skogarvinnslan ehf Sidarvogi 3-5
Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs
Skégarhlid 4

SM kvétabing ehf Tryggvagitu I1
Smidjuhsid ehf Résarima 3

Smith og Norland hf Néatini 4

S0 tolvuhjalp, s: 864 0931
Stansverk ehf Hamarshifda 7
Stal-Tech ehf Tunguhalsi 10
Stjornuegg hf Valla Kjalarnesi
Storkurinn ehf Laugavegi 59

Stolpi Gamar Klettagdrdum 5

Stuidio Hallgerdur ehf Noatini 17
Styrja ehf Depluhdlum 5

Suzuki bilar hf Skeifunni 17
Sagreifinn Verhid 8, Geirsgétu 8
Tannlzknastofa Egils Kolbeinssonar
Grensdsvegi 44

Tannlzknastofa Fridgerdar Samuelsdottur
Laugavegi 163

Tannlzknastofa Tomasar Einarssonar
banghakka 8

Tannréttingar sf Snorrabraut 29
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Grein

Punglyndi

Inga Hrefna Jonsdottir
salfraedingur Reykjalundi

bad skiptast a skin og skurir hja okkur mannfalkinu og depurd
er fylgifiskur lifsins likt og gledin. Depurd er edlilegt vidbragd
vid alagi, missi og ymiss konar 6drum erfidleikum eda sjuk-
domum. Einnig getum vid oll att okkar slemu daga par sem vid
erum leid, dopur, sorgmaedd, pirrud, ful eda |6t en punglyndi er
annad og meira.

bPunglyndi er algeng gedroskun og gera ma rad fyrir ad allt
ad pvi fiorda hver kona (10-25%) og attundi hver karlmadur
(5-12%) bjaist af punglyndi einhvern tima aevinnar. Punglyndi
spyr ekki um stétt né stédu, aldur eda kyn. Vid konnumst
flest vid einhver punglyndiseinkenni og nu er farid ad tala um
ad punglyndi sé a akvednu rafi. Vid getum kannast vid morg
einkenni punglyndis an pess ad greinast med punglyndi en ef
einkennin eru ordin fimm eda fleiri & sama tima i tveer vikur
eda lengur og eru farin ad trufla verulega daglegt lif, getur
verid um punglyndi ad reeda og pa er rétt ad leita sér adstodar.

Helstu einkenni punglyndis

Leidi og depurd, ahugaleysi og gledileysi eru tilfinningar

sem fylgja punglyndi sem og ad vera nidurdreginn, dofinn,
tomur eda buinn ad fa nog. Einstaklingar sem greinast med
bunglyndi eiga oft erfitt med ad upplifa gledi og anzegju og
hafa jafnvel ekki ahuga a hlutum sem peir hofdu adur anaegju
af eins og ad fara ut ad ganga, i heimsokn, bid, leikhus eda
stunda onnur ahugamal. Ekkert er anzegjulegt lengur og lifid
hefur jafnvel ekki tilgang.

Nidurrifshugsanir eru mjog algengar, sjalfsasakanir og
sektarkennd, ad finnast madur vera einskis virdi eda ekki
nogu gadur. Allir adrir eru miklu betri og allir hinir eru ad
standa sig betur i lifinu (ad minnsta kosti samkvaemt pvi sem
kemur fram & Fésbdkarsidum beirra). Vonleysi getur fylgt
bessum neikvaedu nidurrifshugsunum og stundum er stutt i
sjalfsvigshugsanir.

bPunglyndi birtist lika i ymsum likamlegum einkennum svo
sem preytu og orkuleysi, verkjum i maga eda hofdi. Sumir
upplifa eirdarleysi eda pad haegist a 6llum hreyfingum. Matar-
lystin er ymist minnkud eda aukin, svefninn meiri eda minni
(svefnerfidleikar) og minnkud kynléngun fylgir oft bunglyndi.

Hugarstarfid verdur lika fyrir ahrifum punglyndis og
algengt er ad falki finnist minnid hafa versnad eda pad finnur

Roésa Maria Gudmundsdottir
gedhjukrunarfraedingur Reykjalundi

fyrir einbeitingarerfidleikum, til daemis vid lestur eda sjon-
varpsahorf.

bunglyndid hefur einnig ahrif 4 hegdun og framtaksleysi er
mjog algengt. bad verdur erfitt ad framkveema jafnvel einfalda
hluti sem voru ekkert vandamal adur, eins og ad fara a faetur,
fara i sturtu, koma sér i vinnu eda skola og elda matinn. bad

Leidi og depurd, ahugaleysi og
gledileysi fylgja punglyndi sem
og ad vera nidurdreginn, dofinn,
tomur eda buinn ad fa nog

verdur erfidara ad koma sér ad verki og meiri timi fer i ad
halda sig i riminu eda s6fanum. Par eiga neikvaedar hugsanir
greidari adgang ad huganum pvi hann er ekki upptekinn vid ad
gera neitt annad og vanlidan eykst. Punglyndi getur lika leitt
til einangrunar og einmanaleika. ,Pad vill enginn hitta mig*,
Eg er ekki skemmtilegur pappir pessa dagana og fer ekki ad
angra folk med pessum leidindum” eru daemi um hugsanir
begar folki lidur illa.

Orsakir og ahrifapaettir

Rannsoknir syna ad punglyndi getur orsakast af moérgum
pattum og par skipta baedi erfdir og umhverfi mali. Badi
liffreedilegir pzettir og akvedin reynsla eda afoll geta gert
okkur vidkveemari fyrir punglyndi. Sérstaklega lifsreynsla sem
tengist missi eins og ad missa einhvern nakominn, ad missa
vinnuna, ad missa hlutverk sem vid héfum haft eda missa
heilsuna. bad er samt ekki par med sagt ad erfid lifsreynsla
orsaki punglyndi pvi pad verda ekki allir punglyndir sem lenda
i erfidri lifsreynslu. bad sama a vid um erfdir og liffreedilega
paetti, pad verda ekki allir punglyndir sem eru med ahaettu-
paetti fyrir punglyndi, samspilid er floknara en pad.

SiBS-bladid



Mulalundur Vinnustofa SIBS
Reykjalundur 270 Mosfellsbaer
mulalundur@mulalundur.is

Minningarbaekur
Aletrun med nafni, faedingardegi og
danardegi innifalin

Takk fyrir ad versla vié Mulalund

Latum minningarnar lifa og skopum storf i leidinni

Fallegar fermingarmoppur og gestabakur

Fermingarbakur innbundnar

Aletrun med nafni og
fermingardegi innifalin

Gestabaekur innbundnar
Laréttar og lodréttar 50 bl6d

Vorur fra Malalundi skapa storf fyrir folk med skerta starfsorku

Vid sendum til pin

Simi 562 8500
www.mulalundur.is

Fermingarmoppur
Aletrun med nafni og
fermingardegi innifalin
Margir litir

N

MULALUNDUR

Reykjavik

Tapas Barinn Vesturgdtu 3b

TBG ehf Grensasvegi 7

TEG endurskodun ehf Grensasvegi 16
THG Arkitektar ehf Faxafeni 9
Tonastddin ehf Skipholti 50d

Tonskali Sigursveins D. Kristinssonar
Engjateigi |

Triton ehf Hafnarstrati 20

TX Rédgjof ehf Lambaseli 5

Tolvar ehf Sidumiila |

Tolvuvinir, tolvuverkstadi Langholtsvegi 126
Tosku- og hanskabUdin ehf Laugavegi 103
Ullarkistan ehf Laugavegi 25

Umslag ehf Lagmila 5

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf
Sidumdla 28

Utkall ehf Sundaborg 9

Vagnar og jdnusta ehf Tunguhalsi 10
Vagnasmidjan ehf Eldshofda 2|

Varma & Vélaverk ehf Knarrarvogi 4
Veitingahtisid Lauga-As Laugardsvegi |

Styrktaradilar

Veitingahusid Perlan ehf Oskjuhlia
Velmerkt ehf Dugguvogi 23
Verkfradistofan VIK ehf Borgartini 6
Verslunartakni ehf Draghalsi 4
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Ranga Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf Hamarshofda 7
Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
Vilhjalmsson sf, heildverslun Sundaborg |
VS0 Radgjif ehf Borgartani 20

Vi, ryggisfyrirtki Vidarasi 26
Vérubilastddin Préttur hf Szvarhsfea 12
www.varma.is Armila 31

bin verslun ehf

borsteinn Bergmann ehf Skélavérdustig 36
bvottahisid A. Smith ehf Bergstadastrati 52
byrlupjénustan-www.helo.is, s: 561 6100
Markinni 3

Ogurvik hf Tysgatu |

Grninn ehf Faxafeni 8

Ossur hf Gristhalsi 5

Seltjarnarnes

Adalbjdrg RE-5 ehf Fornustrénd 13
Felixson ehf Lindarbraut I1

H.0. &B. sf Neshala 54

Log og réttur ehf Austurstrond 3

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18
Alur blikksmidja ehf Smidjuvegi 58
Atlantic Shipping ehf borrasélum 2
Bak Hofn ehf Jaklalind 8
Bifreidastillingin ehf Smidjuvegi 40d
Bilaklzdningar hf Karsnesbraut 100
Bilalakk ehf Dalbrekku 28

Bilaleiga Reykjavikur Hlidarsmara 13
Bilamalunin Varmi ehf Audbrekku 14

Bilaverkstzdi Kjartans og Porgeirs sf
Smidjuvegi 48d

Bilhusid ehf Smidjuvegi 60
Bilridumeistarinn sif Dalvegi 18
Blikkas-Funi ehf Smidjuvegi 74

Dzien Dobry Smidjuvegi 26

Fidesta ehf vidskiptaradgjof
www.fidesta.com Smaratorgi 3

GG Sport

H.M.lyftur ehf Skélagerdi 56
Hamraborg ehf Lundi 92

Hardbakur ehf isalind 2

Hjartavernd Holtasméra |

Hrdkur og Bjdrn, bokhaldshjénusta ehf
Hamraborg |

Hvellur-G. Tomasson ehf Smidjuvegi 30
Hall ehf Hlidasmara 6

Ingi hépferdir ehf Laufbrekku (6

Isfix ehf Smidjuvegi 6

fspan ehf, gler og speglar Smigjuvegi 7
J.S.b. Vidskiptastofa Nybyjlavegi 14
J0 lagnir sf Fifuhjalla 17

JS-hiis ehf Skemmuvegi 342

Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg
Korfuberg ehf Kleifakor la

Loft og rafteki ehf Hjallabrekku |

Lagmannsstofa Gudmundar bérdarsonar og
fasteignasala Képavogs Hamraborg 14a

FISK NSLAN
KAMBUR ehf

BYKO
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Johanna Pétursdottir sotti HAM namskeid hja SIBS i ndvember i fyrra og
sa Iif sitt i nyju liési i kjdlfarid. ,Eg nadi godum arangri med HAM og grip
enn til pess ef a parf ad halda.”

Lyfjamedferd vid punglyndi er
hjalpleg fyrir suma en 66rum
henta adrar nalganir betur

Vitahringur punglyndis

Erfid lifsreynsla leidir oft til pess ad folk byst vid hinu versta
og pvi fylgir kvidi og depurd. Pad getur dregid ur virkni og pvi
fylgir minni anaegja sem leidir til enn meiri depurdar, svartsyni
og neikvaedra hugsana og enn minni virkni. Til deemis einstak-
lingur sem missir vinnuna og byst ekki vid ad fa adra vinnu.
bvi fylgir kvidi og depurd, pad dregur ur félagslegri virkni og
hann heettir ad sinna ahugamalum. Vid pad verdur hann enn
daprari og styrkist i peirri neikvaedu tru ad hann fai aldrei
vinnu aftur og finnst hann jafnvel dmogulegur eda minna

virdi en adrir og fordast ad hitta folk. Pannig getur vitahringur
bunglyndis farid i marga hringi og astandid versnar stodugt.
Lykilatridi er ad finna leidir til ad rjufa vitahringinn og oftast er
pad audveldast med pvi ad breyta hegdun eda hugsun.

Hugsanaskekkjur

Til ad geta breytt hugsun parf fyrst ad vita hver ,ovinurinn® er,
bad er ad segja, einstaklingurinn parf ad laera ad pekkja peaer
hugsanaskekkjur sem fylgja punglyndi. Likja ma hugsana-
skekkjum vid gleraugu sem vid horfum i gegnum. Ef gleraugun
eru mjog dokk sjaum vid allt dokkt. Ef gleraugun eru med
préngt sjonsvid pa sjaum vid adeins litinn hluta af heildar-
myndinni. Hugsanaskekkjur geta lika birst i alhaefingum eins
og ,Alltaf parf ég ad gera allt!®, ,Pad gerir enginn neitt a pessu
heimili nema ég“, ,Mér mun aldrei batna“, ,bad eru allir miklu
klarari/fallegri/grennri/sterkari/rikari en ég“. Petta eru deemi
um hugsanir sem vid kannski truum 100% pegar okkur lidur
mjog illa en standast ekki pegar betur er ad gad.

Leidir ut

Orsakir punglyndis eru margvislegar en pad eru lika margar
leidir ut ur pvi. Lyfjamedferd getur verid hjalpleg fyrir suma en
6drum henta adrar nalganir betur. i myndbandi fra Alpjod-
legu heilbrigdismalastofnuninni (WHO) sem er adgengilegt &
netinu og heitir ,| had a black dog, his name was depression”
(Eg atti svartan hund, nafn hans var punglyndi) er skyr og

SiBS-bladid

myndrzen lysing bzedi a einkennum punglyndis og hvad sé
haegt ad gera til ad 6dlast betri lidan. Pad getur hjalpad ad
reeda um lidan sina & opinskaan hatt vid sina nanustu pvi pad
fer oft mikil orka i ad fela astandid. Hreyfing er mjog gagnleg
bzedi til ad auka virkni en lika til ad vinna bug a punglyndinu
hja peim sem eru med vaeg eda midlungs alvarleg einkenni
bunglyndis. Ad halda daghbok, skra virkni, hugsanir og lidan
getur veitt Utras og aukid innszei. Einnig er gott ad fylgjast
med og skra hja sér allt pad sem madur er pakklatur fyrir pvi
bad getur gleymst ef svartnaettid er mikid. Hafa ber i huga ad
sama hversu hlutirnir virdast slaemir pa eru til arangursrikar
leidir til ad takast a vid punglyndid.

Hugraen atferlismedferd

Hugrzen atferlismedferd (HAM) hefur gefist mjég vel vid
bunglyndi en medferdin beinist ad pvi ad hafa ahrif a lidan
mead pvi ad breyta hugarfari og hegdun. Fundin eru motrok
vid neikvaedum hugsunum pannig ad peer virka ekki eins
sannfeerandi og mikil ahersla er a ad auka virkni. Sjalfshjalp-
arefni getur nyst folki vel sem er ad glima vid vaegt pung-
lyndi. Kliniskar leidbeiningar eru byggdar a bestu pekkingu a
hverjum tima ut fra gagnreyndum visindalegum rannsoknum
(evidence based) og eru ztladar heilbrigdisstarfsfolki til ad
velja videigandi medferdarform svo haegt sé ad veita bestu
faanlegu medferd an ohoflegs kostnadar og med sem minnstri
ahaettu. i kliniskum leidbeiningum er mzelt med ad ihuga HAM
vid veegu og medaldjupu punglyndi adur en lyfjamedferd er
skodud. Oft er lyfjamedferd einnig notud samhlida hugrzaenni
atferlismedferd.

A Reykjalundi hefur hugreen atferlismedferd mikid verid
notud i endurhzfingunni, til deemis vid punglyndi, kvida,
langvinnum verkjum og offituvanda en einnig til ad hjalpa
folki sem er ad glima vid langvarandi sjukdoma eda hefur lent
i afollum.

Gedheilsuteymi Reykjalundar hefur préad medferdar-
handbok, HAM: Handbok um hugraena atferlismedferd, sem
var gefin Ut sem sjalfshjalparbok arid 2010 og kom a netid
20I1. betta sjalfshjalparefni er nu allt adgengilegt a vefsidunni
http://www.ham.reykjalundur.is og er adgangurinn okeypis.
bar ma finna fraedslu sem haegt er ad lesa eda hlusta a og
verkefnablod sem hzegt er ad prenta ut.

Ad vidhalda bata

bunglyndi er pvi midur pess edlis ad haetta er a ad pung-
lyndistimabil geti endurtekid sig. Pvi er mikilvaegt ad hafa i
huga paetti sem gaetu verid hattumerki og tengjast hugsunum,
tilfinningum, hegdun, likamlegum einkennum eda adstaedum.
Bakslog eru edlilegur hluti af bataferli en mikilvaegt er ad leita
allra leida til ad halda punglyndinu i skefjum. bPad er margt sem
hjalpar til ad vidhalda bata og skal fyrst nefna daglega rutinu.
Passa parf upp a reglulega hreyfingu, svefn, hollt matarzedi,
sinna ahugamalum og eiga i godum samskiptum vid fjolskyldu
og vini. Nuvitund, stundum kollud gjérhygli eda arvekni sem

er pyding a enska hugtakinu mindfulness, hefur einnig gefist
vel i ad vidhalda bata. Adalatridid i glimunni vid punglyndi er
ad gefast ekki upp, pad er alltaf haegt ad finna leidir og p6 paer
hafi ekki virkad adur pa geetu peer virkad nana! ¥

Heimildir/itarefni

Inga Hrefna Jonsdottir, Résa Maria Gudmundsdéttir, Vera Siemsen og
Pérunn Gunnarsdéttir (2010) (Ritstj.). HAM: Handbok um hugraena atferlis-
medferd (6. utgafa). Mosfellsbzer: Reykjalundur endurhzefingarmidstod.
http://www.ham.reykjalundur.is

Westbrook, D. (2008). Tekist a vid punglyndi. (Brynhildur Scheving Thor-

steinsson og Maria K. Jonsdottir pyddu undir leidsogn Margrétar Bardardott-
ur). Reykjavik: Félag um hugraena atferlismedferd. (Upphaflega gefin ut 1999).
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Kopavogur

Hafnarfjordur

Mannrzkt og menntun ehf Grundarsméra 5
Malning hf Dalvegi 18

Merkur hisgagnablstrun sIf Nybylavegi 8
Norm X ehf Audbrekku 6

Prentsmidjan Runir sIf Melaheidi 17
Rafbreidd ehf, heimilistekjavidgerdir
Akralind 6

Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8
Raftekjavinnustofa Einars Stefanssonar
Kérsnesbraut 106

Rafvirkni ehf Akralind 9

Rakarastofan Herramenn Nedstutrgd 8
Reykofninn ehf Skemmuvegi 14
Réttingaverkstaedi Joa ehf Dalvegi I6a
Rérmenn slands ehf Arsslum |

S.b. verktakar ehf Aimaker 10

Sigurjon Karlsson Hliarvegi 19

Skalli Ogurhvarf 2

Slot ehf Dimmuhvarfi 21

Snaland Niipalind |

Sports Direct Skégarlind 2

Stapafell ehf, s: 775 5l

Stiflubjonustan ehf Nybylavegi 54
Utfararstofa [slands ehf Audbrekku |
Verkferalagerinn ehf Smaratorgi |
Vetrarsol ehf, verslun Askalind 4

Gardabaer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf Lyngési 8
AH Pipulagnir ehf Suurhrauni 12¢
Akurholt ehf Aratini 3

Apétek Gardabajar Litlatini 3
firgerdi ehf ilsba 5

Bilasprautun fslands ehf Lyngasi 12
Fagval ehf Smidshid 4

Fimir ehf Skradasi 14

First Class ehf Méafldt 20

Gardabar Gardatorgi 7

Geislatekni ehf-Laser-pjonustan
Sudurhrauni 12¢

GJ hilahts Sudurhrauni 3

H.Filipsson sf Midhrauni 22

K.C. Malun ehf Langulinu 2

Loftorka ehf Midhrauni 10
Mélmsteypa Porgrims Jonssonar ehf
Midhrauni 6

Optimar KAPP Midhrauni 2
Raftaeknipjonusta Trausta ehf Lyngasi 14
S.S. Golf ehf Mighrauni 22b

Altis ehf Bzjarhrauni 8

Apétek Hafnarfjardar Tjarnarvéllum II
Batterid Arkitektar ehf Hvaleyrarbraut 32
Dverghamrar ehf Lzkjarbergi 46
Fishproducts Iceland ehf Dalshrauni 3
Fjardargrjot ehf Furuhlia 4
Fiorukrain-Hétel Viking Strandgdtu 55
Flenshorgarskdlinn Hringbraut 10

Fridrik A Jonsson ehf Midhrauni 13

G.S. marverk ehf Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar Lonshraut 2
Hallbertsson ehf Glitvangi 7
Harbourfront Guesthouse ehf
Harsnyrtistofan Fagfdlk ehf Fjardargétu 19
Hella ehf, mlmsteypa Kaplahrauni 5
Hédinn hf Gjahellu 4

Hédinn Schindler lyftur hf Gjétuhrauni 4
Hladbzr-Colas hf, malbikunarstdd Gullhellu |
Hraunhamar ehf Bajarhrauni 10

Hvalur hf Reykjavikurvegi 48

fsrdr ehf Hringhellu 12

Jarngrimur sif Hverfisgdtu Il

Kerfodrun ehf Blikaasi 2

Musik og sport ehf Reykjavikurvegi 60
Pappir hf Kaplahrauni I3

Rafhitun ehf Kaplahrauni 19

Rafriin ehf Gjétuhrauni 8

Silkiprent ehf Grandatrdd 3b

SJ Tréverk ehf Melabraut 20

Skerpa renniverkstadi Skitahrauni 9a
Snittvélin ehf Brekkutrdd 3

Snyrtistofa Rdsu ehf Fjardargétu 13-15
Spennubreytar Tranuhrauni 5

Stalnaust ehf Sudurhellu 7

Sudulist Ylir ehf Lonsbraut 2

Setakni ehf Burknabergi 2
Tannlzknastofa Hardar V Sigmarssonar sf
Reykjavikurvegi 60

Trésmidjan okkar ehf Lynghergi 19a
Umbiidamidlun ehf Fornubudum 3
Uthafsskip ehf Fiardargtu 13-15

Utvik hf Eyrartrd 7-9

Veislulist - Skiitan Hélshrauni 3
Verkalydsfélagid HIif Reykjavikurvegi 64
Vélras bifreida- og vélaverkstaedi Alhellu 8
Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a
Viking bjdrgunarbiinadur {shellu 7
Vogabaer hf Eyrartrdd 2a

VSB verkfradistofa ehf Bzjarhrauni 20

Alftanes

Pyskar snyrtivorur

Foréunarvorur
Hudvorur
Hreinsivorur
Naglavorur
Hendur
Faetur
Stofuvorur

Adeins i snyrtivdruverslunum, apétekum og snyrtistofum -

upplysingar & www.artdeco.de og &

Reykjanesbzer

fifangar ehf-hreinletisvorur Hafnargétu 90
Bed and Breakfast - Keflavik Airport
Valhallarbraut 761

Bergnet ehf Hafnargstu 36

Bilar og Hjol ehf Njardarbraut Ila
Blikksmidja Agists Gudjonss ehf
Vesturbraut 14

Brunavarnir Sudurnesja Hringbraut 125
Dacoda ehf Krossméa 4a

DMM Lausnir ehf Hafnargitu 9
Eignamidlun Sudurnesja Hafnargétu 50
Fagtré ehf Sudurgardi 5

Gluggar & Gler ehf Holtsgdtu 45

Kiwi veitingar ehf Hrannargétu 6

Lyfta ehf Njardarbraut Ik

M2 Fasteignasala og leigumidlun
Halmgardi 2¢

Neslagnir slf, pipulagningabj. Bergasi 12
Nesraf ehf Gréfinni (8a

Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 21
Rafverkstzdi |.B. ehf Fitjabakka la
Reiknistofa fiskmarkada hf 13avéllum 7

facebook.com/ARTDECOis

SB Trésmidi ehf Gardavegi 8
Skipting ehf Gréfinni 19
Skolamatur ehf 16avéllum |

Sporthusid Reykjanesha Flugvallarbraut 701

Toyota Reykjanesha

TSA ehf Brekkustig 38
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Visir, félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum Hafnarggtu 90

Grindavik

Bokvit ehf Vikurbraut 46
Flisa- og mirpjonustan ehf Sélvllum 4

Flutningabjonusta Sigga ehf Hélavéllum 7

Grindverk ehf Badsvéllum 13
Harsnyrtistofan Rossini ehf Hafnargdtu 6
Jens Valgeir ehf 1avéllum 8

Marver ehf Stafholti

08 fiskverkun ehf Arnastig 23

TG raf ehf Stadarsundi 7

Vikurhraun ehf Arnarhrauni 20

Visir hf Hafnargétu 16

Samhentir Sudurhrauni 4 Rekan ehf [davllum 5b VOOT Beita £gisgétu 2
Val - &s ehf Sudurhrauni 2 Rétt sprautun ehf Smidjuvélium 6
Oryggisgirdingar ehf Sudurhrauni 2 Dermis Zen sIf Midskogum | Rorlagningamadurinn ehf Faxabraut 7

cCcp

'ny=]
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Beett lidan - Betra lif
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Pegar athygli og minni
tynast i vanlidan

Ella Bjort Teague
salfraedingur Reykjalundi

L,Eg get ekki lengur haldid athygli vid einfoldustu verkefni! ,Eg
man ekki lengur nofnin a fdolki sem ég pekki!” ,Er ég kannski
ad fa Alzheimer?“ bPad er algengt ad heyra eitthvad pessu likt
fra folki sem a vid punglyndi og kvida ad strida. Hér verdur
sjonum hins vegar beint sérstaklega ad tengslum punglyndis
og hugarstarfs. A sidustu arum hefur ordid vart vid vaxandi
almenna medvitund og skilning a helstu einkennum punglynd-
is. Pau geta t.a.m. lyst sér i depurd eda ahugaleysi, neikvaed-
um hugsanagangi par sem vonleysi og sektarkennd eru
aberandi, hugsunum um daudann, svefntruflunum og preytu.
Hins vegar er folk kannski sidur medvitad um ad punglyndi
getur lika haft ahrif a almennt hugarstarf, eins og athygli,
minni, skipulagsgetu og urvinnsluhrada.

Algengt er ad freedimenn liti nu svo a ad hugraenir erfid-
leikar séu ekki hlidarverkun af punglyndi heldur geti talist til
megineinkenna pess. Hugreaenir erfidleikar hafa mikid ad segja
vardandi almenn lifsgaedi og pvi er afar mikilvaegt ad medferd
beinist einnig ad pessum pattum.

Hvad veldur athyglis- og minniserfidleikum?

Talid er ad athyglis- og minniserfidleikar i punglyndi geti
tengst skertum taugabodefnabuskap, sem trufli pa hugarstarf
med beinum haetti. Einnig er ljost ad skert ahugahvot og
neikvaed vidhorf vega pungt i pessum efnum. i punglyndi hefur
folk almennt minni anaegju af pvi ad takast a vid verkefni,
einblinir a misték og gefst frekar upp. Oft a tidum hefur folk

Algengt er ad fredimenn
liti nu & hugraena erfidleika
sem eitt af meginkennum
bunglyndis en ekki
hlidarverkun

neikvaedar hugmyndir um eigin hugraena getu. Pannig geta
ahyggjur af eigin hugarstarfi skapad neikvaeda forspa (,Eg
a aldrei eftir ad geta munad allt pad sem ég parf ad koma a
framfaeri 4 fundinum!®) sem yta beinlinis undir verri frammi-
stodu og stadfesta a pann hatt neikvaedu forspana.

Hvad annad hefur ahrif a hugarstarf?

Auk punglyndis- og kvida geta ymsir adrir paettir haft neikveed
ahrif a hugarstarf. Sjukdomar og slys sem skerda a einhvern
hatt starfsemi heila- og midtaugakerfisins geta ad sjalf-
s6gdu verid undirrdt hugraenna erfidleika. Pess ber ad geta

ad punglyndi og kvidi eru algengir fylgifiskar ymissa tauga-
hrérnunarsjukdoma og annarra patta sem skada heilavef, eins
og heilablaedinga. bad getur pvi verid naudsynlegt ad meta
vandlega hver sé adalors6k vandans til pess ad taka megi sem
best a peim erfidleikum sem til stadar eru.

Adrir paettir sem hafa bera i huga eru t.d. svefnleysi,
streita og alag, vimuefnaneysla og aldur. Hvad vardar ahrif
aldurs er po mikilvaegt ad taka fram ad ekki er 6hjakvaemilegt
ad minnid versni med aldrinum. Akvedinn hdpur félks heldur
minnisgetu sinni svo til &vina a enda og virdast ymsir paettir
hafa verndandi ahrif & heilastarfsemina, svo sem vidvarandi
hugraen érvun (baedi i formi menntunar, starfs og ahugamala).

Athyglin er forsenda minnisins

Flestu folki verdur tidraett um athyglisgetu sina og minni,
petta eru hugtok sem eru okkur tom i daglegu tali. Hins vegar
eru baedi hugtdkin i raun regnhlifarhugtok sem na yfir nokkud
breitt svid. Pannig getur athygli t.d. annars vegar visad i
getuna til ad einbeita sér ad einu verkefni an pess ad truflast
af utanadkomandi areitum og hins vegar i getuna til ad beina
athyglinni samtimis ad tveimur eda fleiri verkefnum (eins og
ad keyra og tala um leid).

Oft er athygli nokkurs konar forsenda annars hugarstarfs.
Hvernig eigum vid t.d. ad skilja, kryfja eda muna upplysingar
sem okkur tokst ekki ad beina athygli okkar ad til ad byrja
med? bad getur verid hjalplegt ad hugsa um athyglina sem
lioskastara sem vid beinum i olikar attir. Pad sem fellur innan
liosgeislans er efni sem vid h6fum moéguleika a ad vinna
frekar med — medtaka, skilja og muna. Pegar folk finnur

12



Vogar

Loftraestihreinsun ehf Vogagerdi 19
Sveitarfélagid Vogar landal 2

Sandgeroi

Staftré ehf Strandgétu 27
Vélsmidja Sandgerdis ehf Vitatorgi 5
bensla ehf Strandgdtu 26

Garodur

Aukin Okuréttindi ehf Osbraut 5

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf Flugumyri 34
Bilamalunin Grninn ehf Flugumyri 16a
Boltis sf Barrholti 2

Dalsgardur ehf, grodrarstdd Dalsgardi |
Efnaeiming ehf Véluteigi 8
Elmir-teppabjonusta ehf Arnartanga 52
Fasteignasala Mosfellshejar ehf bverholti 2
Gardagrédur ehf Reykjum 11

Hus-inn ehf Hrafnshdfda 25

isfugl ehf Reykjavegi 36

Jon Audunn Kristinsson pipulagningar-
meistari Klapparhlid 5

Mosfellshar pverholti 2

Mur og meira ehf Brekkutanga 38

Pétur ehf Hlidartini 2

Reykjahiid ehf Sudurreykjum |
Réttingaverkstedi Jons B. ehf Flugumyri 2
Sjound sif Uglugétu 7

Akranes

Bifreidastdd bérdar b. Pdrdarsonar
Smidjuvellir 15

Bilver, bilaverkstadi ehf Innnesvegi |
Bjarmar ehf, vélaleiga HéImaflit 2
Fasteignasalan Hakot Kirkjubraut 12
Galito veitingastadur Stillholti 16-18
Kaja organic ehf Esjubraut 28
Rammar og myndir Skolabraut 27

Styrktaradilar

Sementsverksmidjan hf Manabraut 20
Sjukrajalfun Georgs Janussonar
Kirkjubraut 28

Skaginn hf-Porgeir og Ellert
Smurstod Akraness sf Smidjuvélium 2
Sndkur verktakar ehf Vogatungu
Stapavik ehf Jadarshraut 25
Straumnes ehf, rafverktakar
Jorundarholti 01

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf
Smidjuvéllum 6

borgeir og Ellert hf Bakkatiini 26

Borgarnes

Blémasetrid - Kaffikyrrd Skilagdtu 13
Borgarverk Flesjustgdum

Eyja- og Miklaholtshreppur

Haskelinn & Bifrdst ses Bifrdst
Skorradalshreppur

Sorpurdun Vesturlands hf Bjarnarbraut 8
UMIS Umhverfisradgjof islands ehf
bérdargdtu 12

Vatnsverk ehf Gudjdn og Arni, s: 823 0073 &
892 4416 Egilsgstu I7

Vélaverkstedi Kristjans ehf Brakarbraut 20

Stykkisholmur

Asklif ehf Smigjustig 2
Tindur ehf Hjallatanga 10

Flatey

Tjaldstzedid Flatey

Grundarfjorour

Grundarfjardarher Grundargtu 30
HSH héradssamband
bjonustustofan ehf Grundargétu 30

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell Sandholti 32
Ingibjorg ehf Grundarbraut 22

Litlalon ehf Skipholti 8

Utgerdarfélagid Gudmundur ehf
Brautarholti 18

Hellissandur

Esjar ehf Hraundsi 3

Félags- og skdlapjonusta Snzfellinga
Klettshud 4

Kristinn J. Fridpjofsson ehf Haarifi 5 Rifi
Rafprydi ehf Hraunprydi

Skardsvik ehf Helluhéli |

Budardalur

Dalabyggd Midbraut I1
Rafsel Biidardal ehf Vesturbraut 20¢

Reykholahreppur

Reykhdlahreppur Mariutrdd 5a

ol

Steinver sf Reykjabraut 4
bérungaverksmidjan hf - Reykhdlum

isafjordur

Akstur og londun ehf Polgstu 10
Bilasmidja S.G.B. ehf Seljalandsvegi 86
Fraedslumidstdd Vestfjarda Sudurgstu 12
GG mélningarhjonusta ehf Adalstrzti 26
H.V. umbodsverslun ehf-Heklu sdluumbod
Sudurgdtu 9

Hamraborg ehf Hafnarstrti 7
Hardfiskverkun Finnboga,

s: 456 3250 Sindragotu 9

fsblikk ehf Arnagstu |

Jon og Gunna ehf Austurvegi 2

Massi prif ehf Seljalandsvegi 70
Malningarbudin isafirdi ehf Sindragstu 14
Orkubu Vestfjarda ohf Stakkanesi |
Skipshaekur ehf Maholti |

Vestfirskir verktakar ehf Skeidi 3
bristur-Ormsson Hafnarstrati 12

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur
Flugrita Bolungarvik Adalstrzti 20

a Eirberg

Fjallabyggd

s g
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Medferd sem leggur aherslu
a nuvitund asamt hugraenni
nalgun virdist lofa godu vid ad
baeta athygli og minni

fyrir verri minnisframmist6du liggur orsokin pvi stundum hja
verri athyglisgetu en ekki minninu sjalfu. Pad er po rétt ad
geta pess ad minnid er margpaett rétt eins og athyglin. Annars
vegar getur folk t.d. att erfitt med ad lzera og tileinka sér nyjar
upplysingar. Minnkud athyglisgeta getur haft pau ahrif ad erf-
idlega gangi ad medtaka nytt efni (eins og t.d. ad muna hvad
einhver sagdi). Hins vegar geta minnisvandkvaedi komid fram
sem erfidleikar vid ad endurheimta upplysingar sem pegar eru
i minninu. Vid pannig adstaedur geta visbendingar hjalpad. Ef
bu manst ekki nafn einhvers kunningja og einhver segir vid
big: ,Eg held ad nafnid byrji 4 B,“ gati bad verid nog til pess ad
bu myndir nafnid.

Hvaad er til rada?

i 1josi pess hve margir dlikir peettir geta haft ahrif 4 hugarstarf
er vert ad huga ad ymsu adur en hafdar eru ahyggjur af pvi ad
heilastarfid sé skert med oafturkreefum heetti. Neertaekast er
ad byrja a ad skoda lifstilspaetti sem haegt er ad hafa einhverja
stjorn a. Allt pad sem dregur ur streitu og baetir svefn getur

SiBS-bladid

haft jakveed ahrif. Pad er einnig alltaf ad koma fram sterkari
rannsoknastudningur vid mikilvaegi hreyfingar a hugraena getu
og andlega lidan. Salfreedimedferd vid punglyndi, eins og hug-
raen atferlismedferd (HAM), hefur longu synt sig sem ahrifarik
medferd, baedi vid andlegri lidan og bjogudum hugsanagangi.
Medferd sem leggur aherslu a nuvitundaridkun asamt hug-
raenni nalgun (mindfulness-based cognitive therapy) virdist
sérstaklega lofa godu hvad vardar baetta athyglis- og minnis-
getu. Eins minnkar pessi nalgun likur a bakslagi.

Hugrzen pjalfun (eda hugfimi) par sem athygli, minni og
annad hugarstarf er pjalfad med ymsum verkefnum virdist
einnig geta skilad sér ad einhverju leyti i baettri frammistodu
a hugreenum profum. Slik verkefni geta annadhvort verid
leyst i tolvu en einnig hefur verid synt fram a ad ymis prauta-
lausnarverkefni, eins og sudokuprautir, geti haft jakvaed ahrif
a hugarstarf. Enn er po umdeilt ad hve miklu leyti pjalfun a
einstokum verkefnum skili sér i baettri frammistédu i hinu
daglega lifi. Bjargrad sem mida ad pvi ad nota dagbaekur,
aminningar og dagat6l i sima, lista og minnismida geta hjalpad
vid ad koma a betra skipulagi og adstodad folk vid ad takast
a vid daglegt lif med arangursrikari haetti. Einnig geta ymsar
minnisadferdir baett minnisframmistédu, eins og ad sja mynd-
raent fyrir sér pad sem leggja parf a minnid. Hvad vidkemur
lyfjamedferd vid hugraenum einkennum punglyndis pa virdast
nyjar tegundir punglyndislyfja sem verka badi a taugabodefn-
in serdntdnin og norepinefrin (s.k. SNRI lyf) og eins lyf sem
verka beint a serontdninvidtaka gefa hvad besta raun.

Ljost er ad nokkud flokid samspil er a milli andlegrar lidun-
ar og hugarstarfs og margir samverkandi peettir virdast geta
haft jakvaed ahrif a hugarstarf hja peim sem kljadst hafa vid
andlega erfidleika. P6 ad engin einfold lausn hafi enn komid
fram a sjonarsvidid er margt sem gefur tilefni til bjartsyni. Og
flest er betra en vanvirkni og adgerdarleysi! ¥
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Bolungarvik

Holmavik

Flugrita Bolungarvik-isafjordur Adalstrai 20
Péll Helgi ehf Tradarlandi 2

Sigurgeir G. Johannsson ehf Hafnargétu 17
Vélsmidjan og Mj6Inir ehf Mavakambi 2
Vélvirkinn sf Hafnargdtu 8

Sudavik

Stidavikurhreppur Grundarstrati 3

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Graenhfda Olafstini 7

Hdlmadrangur ehf Kopnesbraut 2

Arneshreppur

fimeshreppur-www.ameshreppur.is
Hatel Djipavik ehf Arneshreppi

Hvammstangi

Bilagerdi Eyrarlandi |

Kaupfélag Vestur-Hunvetninga Strandgétu |
Steypustddin Hvammstanga ehf Melavegi 2
Vélaverkstedi Hjartar Eirikssonar sf Bulandi |

Sudureyri

Blonduos

Berti G iS-161 Eyrargatu 4
Klofningur ehf Adalgdtu 59

Patreksfjordur

Bifreidaverkstadid Stormur ehf Adalstrati 84
Bokhaldsstofan Stapar ehf Adalstrati 5
Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf pérsgdtu 9
Grodurstodin | Moshlid Seftjorn

Oddi hf, fiskvinnsla-titgerd Eyrargétu |

Talknafjordur

Bokhaldsstofan Talknafirdi Strandgdtu 40
T.V. Verk ehf Strandgdtu 37
Télknafjardarhreppur Midtini |

Pingeyri

Gistihasid Vid fjdrdinn Vallargdtu 15
Véla- og bilapjonusta Kristjans ehf
Hafnarstrati 14

Grettir sf, fidlritunarstofa bverbraut |
Hinavatnshreppur Hunavéllum

Ljon nordursins veitingahs og Blandubol
gistiheimili Bléndubyggd 9

Pdntunar og vidgerdarhjonusta Villa ehf
Arbraut 19

SAH Afurdir ehf Hanabraut 39

Samstada skrifstofa verkalydsfélaga
bverholti |

Skagastrond

Vik ehf Hglabraut 5

Saudarkrokur

FISK-Seafood ehf Haeyri |
Fiélbrautaskli Nordurlands vestra
Bokndmshusinu

Fridrik Jonsson ehf Borgarrist 8
Héradshdkasafn Skagfirdinga Faxatorgi
fslenskt Eldsneyti Borgarmyri |
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi |
Kvenfélagid Framfor

Steinull hf Skardseyri 5

®
ovse KARCHER
Ryksuga med bursta
1150 wott
5,5 Itr. tankur I {yl (S l lg l l r
Fyrir heimilid og vinnustadinn
T1211
1300 wétt
12 ltr. tankur
Sérlega hljodlat
& Margir fylgihlutir
1200 wott Golfhaus
7 Itr. tankur
Golfhaus
T10/1
1250 wott
10 Itr. tankur
Margir fylgihlutir
Golfhaus
CV 48/2
Ryksuga med bursta
1200 wott
5,5 Itr. tankur
Margir aukahlutir
Q\ faanlegir
RAFVER KARCHER SOLUMENN
Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is
VERTU A ORUGGUM STABD

Stod ehf, verkfradistofa Adalgdtu 21
Tannlzknastofa Ingimundar Gudjénssonar
ehf Semundargdtu 3a

Utgerdarfélagid Sezfari ehf Hrauni
Vorumidlun ehf Eyrarvegi 2I

Akureyri

fitak Heilsurzzkt ehf Strandgatu 14

Varmahlid

Baugshét ehf, bifreidaverkstadi Frostagtu Ib
Bifreidaverkstadi Bjarnhédins ehf
FjdInisgdtu 2a

Blikkras ehf Oseyri 16

Akrahreppur Skagafirdi
Alftagerdisbraedur ehf Alftagerdi
Ferdapjonustan Bakkafldt

- www.Riverafting is

Hestasport - Avintjraferdir ehf Vegamétum

Buistolpi ehf 0ddeyrartanga

Efling sjikrapjalfun ehf Hafnarstrati 97
Eining-1dja Skipagétu 14

Félagshiid Hallgilsstodum

Fiolumhod ehf Strandgstu 25
Framtidareign ehf, fasteignasala
bingvallastrati 2

Siglufjordur

Grodrarstodin Réttarhdll ehf
www.rettarholl.is Smaratini 16h
Grofargil ehf Glerargdtu 36
Hagvis ehf Hvammi |

Primex ehf Oskarsgitu 7
Veitingastadurinn Torgid ehf Adalgdtu 32

Halldar Glafsson, ir og skartgripir Glerartorgi
Hnyfill ehf Brekkugstu 36

HSH verktakar ehf Skardshlid 7

fslensk verdbréf hf Strandgtu 3

Kaupfélag Eyfirdinga Glerargétu 36
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Enginn leikur ser ad pvi
ad lidailla

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Eymundur Later Eymundsson er 48 ara gamall
Akureyringur sem pjadst hefur af kvida, punglyndi
og félagsfeelni fra unga aldri. Leid hans ut ur peim

hremmingum hefur verid 16ng og erfid og nuna berst
Eymundur fyrir auknum skilningi og urrsedum fyrir
born og ungmenni sem eiga vid sama vanda ad glima.



,Eg fann pad svo sterkt pegar ég byrjadi i barnaskdla ad pad
var eitthvad ad hja mér og leid strax illa innan um krakkana,”
sagdi Eymundur pegar vid hittumst a déogunum yfir kaffibolla

i stuttri heimsokn hans til héfudborgarinnar. ,Eg var fullur
kvida og skammadist fyrir sjalfan mig. betta for po ekki ad
hafa veruleg ahrif a mig fyrr en ég vard ellefu tolf ara gam-

all og gelgjuskeidid ad hefjast. ba var ég kominn med mikla
félagsfeelni. Vanlidanin var st6dug og ég var farinn ad fela
astandid med tradslatum til ad enginn saei hvernig mér lidi. Eg
atti erfitt med aod laera, erfitt med ad einbeita mér og sa engan
tilgang med naminu. Eg var jafnframt reidur yfir pvi hvernig
mér leid, reidur i eigin gard. Eg pordi heldur ekki ad tala um
lidan mina vid nokkurn mann, var svo hreeddur um ad gert yroi
litid ar mér. Eftir grunnskolann var pvi ekki mogulegt fyrir mig
ad halda afram og hefja nam i framhaldsskéla.”

Sjalfsmordshugsanir a hverjum degi

Eymundur for ad vinna hja gosdrykkjaverksmidjunni Sana. ,.En
ég for ekki i kaffi, ekki i mat og meetti ekki a starfsmannafundi.
Samt var ég alltaf virkur i iprottum. Margir eiga mjog erfitt
med ad skilja pad. Eg var meira ad segja i félagsipratt, spiladi
fotbolta med Por. Eg leit ut fyrir ad funkera félagslega, en eftir
ad ég vard fimmtan sextan ara for ég aldrei med félogunum i
bié eda neitt svoleidis. Eg pordi aldrei ad fara og pordi aldrei
ad segja peim af hverju pad var. Eg vissi heldur i rauninni ekki
hvad var ad mér. Eg rédi ekkert vid taugakerfid, ég rodnadi og
klokknadi i tima og 6tima og pad gerdist bara an pess ég rédi
nokkru um pad. Eg notadi afengi heilmikio til ad sla 4 lidanina,
begar félagarnir voru ad drekka pa gat ég komid, og var alltaf
buinn ad drekka i mig kjark til ad komast til peirra. Hins vegar
klaradi ég iprottirnar, for upp alla leid upp i meistaraflokkinn
hja bor - en skipti pa yfir til Magna i Grenivik, hinumegin
Eyjafjardarins, vegna pess ad ég treysti mér ekki lengur til ad
vera med gémlu félogunum. Eg var alltaf ad flyja. Alltaf pegar
ég lagdist til svefns a kvoldin kveid ég fyrir ad vakna daginn
eftir, kveid fyrir 6llum deginum, kveid fyrir ad purfa ad hitta
annad folk.”

Tok fjlskylda pin ekki eftir hvernig pér leid?

,Nei, mér tokst alltaf ad leyna pessu. Eg var fjordi i rodinni
af sex systkinum og reyndi eins og ég gat ad taka ekki patt i
fiolskyldulifinu. Eg for ekki einu sinni Gt { bud. Atjan ara var
ég farinn ad borga peirri yngstu af premur systrum minum
fyrir ad ut i bud fyrir mig, huin var niu ara og ég lét hana
einnig fara i bankann fyrir mig. Allir héldu ad ég vaeri svona
g60ur ad skaffa henni taekiferi til ad vinna sér inn pening. Eg
keypti mér ibud arid 1995 og bjo i henni i halft ar. Eg for aldrei
i Banus ad versla inn, heldur i Hagkaup klukkan halfatta a
kvéldin, pa voru faestir ad versla og ég for alltaf i kerfi fyrir
framan kassastelpuna.

begar ég tok bilprof og eignadist bil runtadi ég aldrei
nidur i bae a kvoldin, heldur for i myrkrinu i stéran hring utan
um baeinn. Mér fannst meira ad segja opaegilegt ad stoppa
araudu ljosi og pegar ég ok a milli Akureyrar og Reykjavikur
stoppadi ég aldrei i vegasjoppunum, heldur einhvers stadar a
milli peirra ef mér var mal ad pissa.”

Hvad med keerustur?

,bad var ekkert svoleidis i gangi hja mér. Eg kynntist koni
um pegar ég var undir ahrifum afengis og sumar vildu nanara
samband, en ég bara gat pad ekki. Eg heetti i fétbolta 27 ara
gamall, greindist med bein i bein i mjadmarlid. Fjorum arum
seinna var skipt um pann lid i mér, pad var 1998. Eg fér illa
med mig 4 bessum arum, vann eins og brjalaedingur. Eg vann
lengstaf i bjorframleidslunni hja Vikingi 4 Akureyri. Eg var
einn a lagernum, sa um allt par, og pott ég fengi morg tilbod
um onnur storf pordi ég aldrei ad hreyfa mig ut af lagernum.
Eg var i eins konar syndromi og pordi ekki ad fara ur pvi. Enn
bann dag i dag veit ég ekki af hverju ég er a lifi, vegna pess ad

Eg bordi ekki ad tala um lidan
mina vid nokkurn mann, var
svo hraeddur um ad gert yrdi

litid ur mér

fra tolf, prettan ara aldri herjudu sjalfsmordshugsanir a mig a
hverjum degi.”

Vidsntiningurinn hefst
Eymundur telur pad hafa bjargad lifi sinu pegar hann purfti
arid 2004 ad fara aftur i mjadmalidarskipti, somu megin.
»~Adgerdin heppnadist reyndar ekki ndgu vel pannig ad ég
hef verid verkjasjuklingur z sidan. En pess vegna purfti ég
ad fara i verkjaskolann inni a Kristnesi, og par fékk ég mina
fyrstu fraedslu um kvida, félagsfzelni og punglyndi. Pa ma
segja ad ferd min til bata hefjist, pvi pegar ég for ad lesa mér
til um pessa hluti rann rann upp fyrir mér ljos: Eg var parna
ad lesa um sjalfan mig fra a til 6 og skildi af hverju mér hafdi
lidid svona illa allar gotur fra pvi ég var krakki. Petta var algjor
opinberun og pa sa ég lika ad ég atti von um ad losna ur pessu
viti.

Eg taladi strax vid yfirlekninn & Kristnesi og hann
Utvegadi mér vidtal vid salfraeding a stadnum. Eg man vel
eftir pvi ad ég hagrenjadi bara i fyrsta timanum hja honum.
barna er ég 38 ara gamall. Petta var ad vori og ég atti von a
framhaldstimum um sumarid, en pad vard aldrei. Um haustid
for ég svo i ororkumat. Pa kom laeknir ad sunnan ad meta mig
og hann spurdi medal annars um hvort ég zetti vid einhverja
andlega erfidleika ad strida. Eg sagdi honum undan og ofan af
astandi minu og hann radlagdi mér ad hafa samband vid heim-
ilislaekninn minn og byrja ad gera eitthvad i minum malum.

Eftir ad hafa hlustad a sogu mina spurdi heimilslaeknirinn
hvort ég vildi leggjast inn 4 geddeild. Eg hélt ni ekki. Eg veeri
ekki svoleidis. Eg var audvitad undir ahrifum fra biémyndum
og hélt ad geddeildir snerust um raflost og spennitreyjur. Vid
akvadum pa ad ég feeri i samtalsmedferd hja honum, tvo tima
a viku og ég for a kvidastillandi lyf sem heitir seroxat. Petta
stdd yfir i prja manudi og létti heilmikid & mér. En par sem ég
hafdi notad mikid afengi til ad drekka i mig kjark pa for ég ad
drekka oni lyfid og pad gekk audvitad ekki.

bad var einn félagi minn, sem er AA-madur, sem hafdi
bodid mér hjalp ef ég vildi og eftir samtalsmedferdina hja
heimilisleekninum hringdi ég hann og for i framhaldi af pvi
i afengismedferd a Vogi i januar 2006. Og pegar ég kom
pbangad inn var eins og ég fengi einhvern kraft i mig og ég
hugsadi ad nu hefdi ég taekifzeri til ad eignast eitthvert lif. En
til ad eignast pad lif pyrfti ég ad vinna fyrir pvi. Eg gerdist pvi
mjog virkur i SAA strax & medan ég var & Vogi og Stadarfelli.
Og begar ég kom aftur heim til Akureyrar hélt ég afram og var
a tveimur til premur fundum a dag og nytti mér alltaf pontuna
til ad takast a vid sjalfan mig. Eg féll reyndar eftir halft ar en
strax daginn eftir hugsadi ég med mér ad ég hefdi nad vissum
arangri a sex manudum og vildi halda afram. bPad vard pvi bara
bessi eini dagur sem ég féll og ég fékk mér trinadarmann i
AA-samtokunum og for ad vinna med [2-sporakerfid.“

Starfsendurhafing og innlégn a geddeild

Neest skrefid tok Eymundur i arsbyrjun 2007 hja Starfsendur-
haefingu Nordurlands. ,Par er unnid ad sjalfseflingu og par

er lika skolanam og ég sem hafdi haett eftir grunnskdlann
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Hja Hugarafli med Herdisi Benediktsdottur, ritstjora bokarinnar Gedveikar
batasogur Il, en Eymundur er par medal hofunda.

nytti bad teekifaeri. Eg hef pannig nytt mér 6ll verkfaeri sem ég
hef fengid i hendurnar. En pratt fyrir allt petta og pratt fyrir ad
ég taeki baedi kvidastillandi lyf og punglyndislyf var ég ordinn
mjog pbunglyndur 2008. ba var mér bent a pad i Starfsendur-
haefingunni ad ég yrdi ad gera eitthvad meira i malunum. Eg
for pvi aftur til heimilislaeknisins og hann sétti um innlégn fyrir
mig & geddeild Fjordungssjikrahussins & Akureyri. Eg komst
pbangad viku seinna og man ad pad kom mér a dvart ad parna
var allt 6nnur stemning en ég hafdi buist vid, parna var mest
folk sem var bara ad vinna i sinum malum eins og hver annar,
enginn i einhverju ofsamaniukasti eda pess hattar. Eg attadi
mig svo fljotlega a pvi pbarna ad pad skiptir ekki mali hvad
adrir halda um mann heldur hvad madur er sjalfur ad gera.
barna kynntist ég medal annars hugraenni atferlismedferd og
var allt i allt innlagdur i fjorar vikur. Medan a pvi stad var sott
um endurheefingu fyrir mig a Reykjalundi i Mosfellsbae um
haustid.

Um sumarid baudst mér hins vegar ad fara i félagskvidah
hdop med tiu 68rum og ég padi pad. Medal annars voru prju
atridi sem vid attum ad gera og ég hafdi ekki gert arum saman.
bad var ad fara i bio, fara i baeinn og vera innan um félk, og
fara i straeto. betta var a fostudegi fyrir verslunarmannahelgi
og mér leid mjog vel svo ég akvad ad taka bara allan pakkann
a einum degi. Skellti mér med straetd nidur i bae, en eftir half-
tima innan um félk var mér farid ad lida mjog illa, félagsfaelnin
blossadi upp. Eg valdi stystu leidina Gr beenum, pordi ekki ad
fara tilbaka med straeto, en pegar ég var a gangi heim hitti ég
félaga minn sem var a leidinni nidur i bee og spurdi hvort ég
vildi ekki koma med sér. Eg pordi ekki ad segja honum hvernig
mér leid og fylgdi honum aftur nidur i bae. Eftir halftima purfti
hann ad fara eitthvad og ég var aftur ordinn einn i baenum. En
i stad pess ad hlaupa strax heim herti ég upp hugann og akvad
bara ad klara deemid eins og ég hafdi setlad mér. For i bio, a

SiBS-bladid

Batmanmyndina Dark Knight, en hun for reyndar fyrir ofan
gard og nedan hja mér pvi ég var allan timann ad reyna ad atta
mig hverjir veeru ad fylgjast med mér i myrkum bidsalnum -
sem sagt allur 4 valdi félagsfzelninnar. Eg klaradi p6 myndina
og pa var einhvern veginn ekkert annad i stédunni fyrir mig
en ad taka straetd heim, pvi ég var eins og ég hefdi verid a
fyllerii i marga daga, gruttimbradur med dundrandi hausverk,
blédraudur i framan, fullur af dgledi — en svo pegar ég atladi
ad taka straetéinn heim var hann nyfarinn og naesti veentan-
legur eftir klukkutima. Nema hvad, stuttu sidar ekur stulka
sem ég pekkti fram a mig, stoppadi bilinn og spurdi hvad veeri
eiginlega ad gerast med mig, ég liti alveg hraedilega ut — og
han keyrdi mig heim. betta hljomar sjalfsagt einkennilega i
eyrum flestra en svona lysir félagsfaelni a hau stigi sér. Svona
leid mér hreinlega, pratt fyrir allt sem ég var buinn ad reyna
ad gera til ad losna ur pessu astandi. Petta er lika astand sem
hafdi verid ad byggjast upp fra barnaesku og pad tekur sinn
tima ad vinna sig ut ur pvi.“

Reykjalundur og Hugarafl

Haustid 2008 hélt Eymundur sudur a Reykjalund i sex vikna
programm. ,Eg bjé par i einu af litlu husunum asamt tveimur
6drum. bPa var ég kominn a pann stad i lifinu ad mér fannst

ég hafa allt ad vinna, vildi skilja allt petta neikvaeda ad baki

og einblina fram a veginn, med jakvaednina ad leidarljosi. Og
bad var alveg storkostlegt fyrir mig ad koma a Reykjalund. Allt
folkid sem starfar parna, fra raestingafolkinu og upp ur, kemur
fram af svo mikilli virdingu fyrir hverjum og einum ad bara pad
eitt hjalpadi mér til ad opna mig meira og nyta mér pad sem
bodid var upp a. Programmid er mjog alhlida, mjog heildraent,
pbannig ad pad var lika ahersla a sjukrapjalfun, likamsraekt

og sund. Pad hafdi lika sitt ad segja ad vera parna i storu
samfélagi, purfa ad fara i matsalinn og vera innan um margt
folk. bad var oft erfitt fyrir mig en ég lét mig hafa pad og pad
var partur af programminu. Einnig var gott ad bua i husi med
tveimur 66rum skjolstaedingum Reykjalundar, med sameig-
inlegri stofu og svo framvegis. Madur purfti lika ad reyna sig
uti i umhverfinu, eins og ad fara einn i bio likt og a Akureyri.
Allt petta — og kannski ekki sist su goda naervera sem madur
upplifdi hvarvetna a Reykjalundi — gerdi mér gifurlega gott.”

Hvad gerdirdu svo eftir ad programminu a Reykjalundi
lauk?

,Eg atti eftir ad klara Starfsendurhafingarskdlann fyrir
nordan og gerdi pad vorid 2009. ba for ég aftur a Reykjalund
i fimm vikna eftirmedferd, pau sau ad ég var virkilega ad vinna
i minum malum og toldu mjog mikilvaegt ad ég fengi slika eftir-
fylgni. bad gerdi mér mjog gott og styrkti mig enn frekar.”

Og hvernig hefur pér svo gengid sidan?

»,Stodugt upp a vid. Pegar ég var i Starfsendurhzfingu
Nordurlands var mér bent 4 Radgjafaskola islands i Reykjavik.
betta er sérskoli sem bydur upp a priggja manada nam og ég
akvad ad taka pad. Einn braedra minn bjo i Reykjavik a peim
tima svo ég gat verid hja honum. Einnig hafdi mér verid bent
a Hugarafl, for ad lesa mér til um hugmyndafraedina sem sa
félagsskapur byggdi a og leist mjog vel 4 hana. Eg for pangad
i heimsokn og sa ad parna var samankomid fdlk eins og ég,
folk sem tok mér af virdingu og ég akvad ad stunda pennan
félagsskap medan ég vaeri i naminu i Radgjafaskélanum. bad
prdadist sidan pannig ad ég var i Hugarafli nanast a hverjum
degi i pessa prja manudi. Eg for aftur nordur i desember en

.-_l Landsvirkjun

N

NOI SIRIUS




uppgotvadi ad pad var ekkert i gangi par fyrir mig lengur. Svo
ég akvad ad fara aftur til brédur mins i Reykjavik og halda
afram i Hugarafli. Um svipad leyti veiktist brodir minn af
krabbameini og ég var mikid med honum i pvi ferli uns hann
Iést ari sidar uti i Svipjod.

Hja Hugarafli for ég i gedfreedsluna, sem gengur ut a ad
heimsaekja skola og segja fra eigin reynslu. Fyrsta heimsdkn
min var i Fj6lbrautaskola Sudurnesja, fyrir framan 100 krakka,
var par med Hrannari Jonssyni sem er formadur Gedhjalpar
i dag. Pad var mikil askorun fyrir mig, ekki sist par sem petta
var i sal sem minnti & hringleikasvid og ég purfti ad tala upp fil
krakkanna. Petta voru pvi bokstaflega yfirpyrmandi adstaedur
fyrir mig, en ég komst i gegnum pad.”

Grofin - gedverndarmidstod

Eymundur bjé i prju ar i Reykjavik, flutti aftur nordur i
desember 2012. ,Par var pa sprottinn upp grasrotarhopur
sem byggdi a svipadri hugsjon og Hugarafl og ég hafdi verid
bedinn um ad taka patt i pvi. Eg var lika bdinn ad skra mig

i félagslidanam, fyrir pa sem vilja vinna med folki sem a i
erfidleikum med sjalft sig eins og ég hef glimt vid. For i pad a
medan vid vorum ad undirbtia opnun gedverndarmidstodvar
a Akureyri sem gerdist 10. oktdber 2013 a alpjodlega gedheil-
brigdisdaginn. betta heitir Grofin - gedverndarmidst6d og um
bad leyti for saga min ad spyrjast Gt i samfélagid. Eg hef sidan
mikid verid i fjolmidlum, flutt fyrirlesta, skrifad greinar og svo
framvegis. Petta hefur verid og er mikil vinna, ad opna upp
samfélag peirra sem glima vid gedreen vandamal. Vié hofdum
opid fra 13-16 alla virka daga og eftir eitt ar hofdum vid synt
fram a ad petta var ad virka. ba var radinn salfreedingur og
vid forum ad hafa opid fra 10-16 alla virka daga og nuna i
haust byrjudum vid a pvi ad fara med gedfraedslu i skolana,
fyrst fyrir kennara og annad starfsfolk og svo nemendurna.
bad hefur gengid mjog vel og folk almennt mjog pakklatt fyrir
ad fa ad heyra um pessi mal fra folki sem pekkja pau af eigin
reynslu. bad hefur lika synt sig ad porfin fyrir pessa freedslu
er mjog bryn, enda vandamal af pessu tagi mjog algeng medal
barna og unglinga.

"ﬁ'ﬁ VERSLUN

Med pvi ad koma pessum
krokkum strax til hjalpar er
til ad mynda verid ad faekka
oryrkjum framtidarinnar til

verulegra muna

Eg er sjalfur mjog reidur og sorgmaeddur fyrir hond
bessara krakka pvi ég veit hvernig er ad lida svona og ég veit
af hverju sumir stunda illa namid sitt, af hverju sumir loka
sig af. Pessi born purfa fyrst og fremst skilning og studning,
ad a pau sé hlustad og mikilvaegt ad foreldrarnir sinni peim
vel, vegna pess ad vandamalin verda bara verri og verri med
timanum sé ekkert ad gert. Pad er mjog mikilvaegt ad stjorn-
vold landins sem og stjornendur skolanna geri sér grein fyrir
bessu, bad er ekki sidur porf fyrir sérfraedinga a pessu svidi i
skdlunum eins og velmenntada kennara i hinum ymsum nams-
greinum og iprottum. Pekking a pessum malum er ordin mjég
mikil og vid eigum ekki lengur ad horfa fram hja peim. Med
bvi ad koma pessum krokkum strax til hjalpar er til ad mynda
verid ad faekka 6ryrkjum framtidarinnar til verulegra muna.
Sparnadurinn vid pad yrdi margfaldur a vid kostnadinn sem
slikt atheimtir.”

Hvernig meturdu sjalfan pig nina?

,Eg er sattur vid sjalfan mig i dag. bad finnst mér skipta
mestu mali. Eg hef verid einfari allt mitt lif og lidid illa. Nuna
lidur mér ekki lengur illa pegar ég er einn med sjalfum mér.
Eg er ordinn virkur patttakandi i lifinu, til deemis innan
fjolskyldunnar. Eg kvidi ekki lengur ad vakna 4 morgnana og
eiga allan daginn framundan - heldur er pvert a méti byrjadur
ad nj6ta pess ad vera til. Eg 4 lif ...« ¥
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Tengsl og samskipti

Klara Bragadaottir
salfraedingur Reykjalundi

Mannleg tengsl og samskipti eru okkur manneskjunum
lifsnaudsynleg. Pad ma segja ad pad besta sem vid upplifum a
lifsleidinni eigi sér stad i samskiptum vid adra. Bestu stundir
okkar eru yfirleitt pegar vid eigum i anaegjulegum samskiptum
og finnum fyrir tilfinningalegri nand vid adra manneskju. Sama
ma segja um okkar verstu stundir, en peer tengjast oftast
missi, rofnum tengslum eda samskiptum sem eru a einhvern
hatt erfid eda vond. Leikni okkar i samskiptum byggir ad
verulegu leyti & hafileikanum til ad tja okkur. A pvi byggir allt
mannlegt samfélag. Grunnurinn ad haefni okkar i mannlegum
samskiptum er ad miklu leyti lagdur strax i frumbernsku.

Tengsl og oryggi

Ungabdrn eru afar naem a umhverfi sitt og par med a pa
umonnun sem pau fa. Foreldrar/umoénnunaradilar eru abyrgir
fyrir fyrstu samskiptareynslu barnanna. Pad samspil sem a
sér stad a fyrstu manudum og arum i lifi barnsins er talid hafa
ahrif a alla a&evi pess.

Heila- og taugaproski barns er hradastur a fyrstu premur
arum pess. Vid faedingu er hofud barns um 40% peirrar steerd-
ar sem hofud fullordins einstaklings er. Vid priggja ara aldur er
hofudstzerd barns ordin 85% af fullordinsstaerd og vid fjogurra
ara aldur er pad 90% af hofudsteerd fullordinna. Barnid mynd-
ar heilafrumur mjog hratt fyrstu I5 manudina og fjoldi teng-
inga sem myndast peirra a milli er ad sama skapi gridarlegur.
broski heilans er, samkvaemt aukinni pekkingu undanfarna
aratugi, mjog hadur pvi félagslega og tilfinningalega samspili
sem a sér stad milli barnsins og umonnunaradila pess, sem

Reynsla barnsins af sam-
skiptum vid pa sem annast
bad leggur grunn ad proska

bess og heilsu alla aevi

eru oftast foreldrar barnsins. Reynsla barnsins af samskiptum
vid pba sem annast pad leggur grunn ad proska pess og heilsu
alla aevi. NU teljum vid okkur vita fyrir vist ad reynsla barnsins
af pessum samskiptum i frumbernsku og peim tengslum sem
pad myndar vid uménnunaradila sina, skiptir miklu mali fyrir
lidan, hegdun, hugraena hafileika, tilfinningastjornun, sam-
kennd med 66rum og samskiptafserni i sinni vidustu merkingu,
b.m.t. hzfileika til ad eiga i nAnum sambéndum vid adra.

Born hafa d6lika skapgerd og personuleika fra faedingu
en pau proskast ekki sem persdnur nema i samspili vid adra.
Bornum eru pessi félagslegu samskipti, og tilfinningaleg
tengslamyndun sem peim fylgja, svo naudsynleg ad pau
tengjast jafnvel po samskiptin valdi peim vanlidan og sars-
auka. Flestir foreldrar hafa edlislaega haefni til ad veita barni
sinu naega athygli og umhyggju og veita peim pannig tilfinn-
ingalegt oryggi og grunntraust a tilverunni. Tengslamyndun
milli médur og barns hefst strax i modurkvidi og er samfellt
ferli liffreedilegra, lifedlisfraedilegra og salreenna patta. Ef
barnid venst pvi ad brugdist sé vid af nsemi vid porfum pess
(pad fzer huggun, nzeringu og adra uménnun vid hzefi) 6dlast
bad traust a ad foreldrid sé til stadar, hjalpi og verndi pegar
porf krefur.

En hvad er svona mikilvaegt i samskiptum foreldra og
barna i frumbernsku? begar barninu lidur illa skilja naemir
foreldrar lidan og parfir barnsins, tulka parfirnar og bregdast
vid pbeim asamt pvi ad spegla lidan barnsins og tilfinningar,
svo sem med raddblz og andlitsdrattum. Barnid tengir pvi
hegdun foreldris vid eigin lidan. Heilinn myndar svokalladar
speglafrumur i samspili barnsins vid foreldrid. Barnid upplifir
ad foreldrid skyniji lidan pess og i pvi felst huggun. Barnid faer
reynslu af pvi ad vanlidan parf ekki ad enda illa, pad sefast
og pvi lidur betur. i pessu samspili myndast traust barnsins &
6drum, traust a ad geta leitad til annarra pegar pvi lidur illa og
odlast i gegnum pessa reynslu innra 6ryggi og grunntraust a
tilverunni. barna byrjar barnid ad laera a og bregdast vid sin-
um eigin tilfinningum en pad ad vera laes a tilfinningar sinar er
m.a. grunnur ad godri andlegri heilsu alla sevina. Parna tekur
barnid lika fyrstu skrefin i att ad pvi ad leera ad stjérna eigin
tilfinningum, svo sem ad geta sefad sig i vanlidan i stad pess
ad fyllast 6rvaentingu og upplifa vanmatt. 20



Akureyri

Husavik

Knattspyrnufélag Akureyrar
KA-heimilid Dalsbraut
Likamsrktin Bjarg ehf Bugdusidu |
Malbikun KM ehf Oseyri 8

Midstdd ehf Draupnisgétu 3g
Madruvallaklausturssdkn

Ml og sandur Siluvegi 2

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jonassonar

ehf Melateigi 31

Raftakn ehf - Verkfraedistofa Glerargdtu 34
Samherji ehf Glerargdtu 30

Samvirkni ehf Hafnarstrati 97

Sjélfshjorg endurhfingarstdd Bugdusidu |
Sjlikrahusid & Akureyri Eyrarlandsvegi
Steypustdd Akureyrar ehf Sjafnarnesi 2-4

Steypusdgun Nordurlands ehf Vidivsllum 22

Tannlzknastofa Hauks, Bessa og Hjordisar
Kaupangi Myrarvegi

Urtasmidjan ehf Fossbrekku

Grenivik

Darri ehf Hafnargétu |
Grytubakkahreppur

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf Oldugétu 22

G.Ben ttgerdarfélag ehf £gisgdtu 3

Hibylamalun, mélningarbjonusta ehf
Reynihdlum 4

Kussungur ehf Asvegi 3

Saplast Gunnarsbraut 12

Grimsey

Sigurhjdrn ehf fiskverkun

Olafsfjordur

fimi Helgason ehf, vélaverksteedi
Hlidarvegi 54

Hrisey

Eyfar ehf Nordurvegi 35

Bokaverslun bérarins Stefanssonar
Gardarshraut 9

E G Jonasson rafmagnsverkstzdi
Gardarshraut 39

Farfuglaheimilid Arbt - Berg Arbet
Framsyn, stéttarfélag Gardarsbraut 26
Gistiheimilid Sigtin ehf-www.gsigtun.is
Tiingdtu I3

Skabuid Hisavikur ehf Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf Stérholi 71
Trésmidjan Rein ehf Rein
Vélaverkstzdio Arteigi

Vikurraf ehf Gardarsbraut [8a

Laugar

Kvenfélag Reykdaela
Nordurpdll ehf, trésmidja Laugabrekku

Myvatn

Jardhddin vid Myvatn Jardbadshélum
Kaffihusid vid Dimmuborgir Alftagerdi 4

Kopasker

Eyjafjardar- og bingeyjarprofastsdami
Skinnastad

Raufarhofn

Gnundur ehf Agalbraut 4la

Bakkafjordur

Hraungerdi ehf Hraunstig |

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf Hafnarbygg I4a

KOMDU I

FOTBOLTA

Egilsstadir

Reydarfjordur

Arsverk ehf 13juseli 5

Bilamélun Egilsstddum ehf

Fagradalshraut 2-23

Bokrad, bokhald og radgjof ehf Midvangi 2-4
Gistihusid Egilsstodum

Grodrarstddin Barri ehf Valgerdarstadum 4
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf Einhleypingi |
Midas ehf Misasi 9

PV-pipulagnir ehf Lagarbraut 4

Skograekt rikisins Midvangi 2
Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Fagradalshraut Il

Okuskali Austurlands sf Lagarfelli I

Seydisfjorour

Gullberg ehf, itgerd Hafnargdtu 47
Seydisfjardarkaupstadur Hafnargdtu 44
Stjornublastur ehf Fjardargstu |

AFL - Starfsgreinafélag Badareyri |

Félag opinberra starfsmanna a Austurlandi
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf Austurvegi 20a
Launafl ehf Hrauni 3

Rafveita Reydarfjardar Hafnargétu 2
Teergesen, veitinga- og gistihds

Eskifjordur

Egersund sland ehf Hafnargstu 2
H.S. Leekning ehf Bleiksarhlia 38
Rafkul ehf Brekkubardi 3

Neskaupstadur

Haki ehf verkstedi Naustahvammi 56a
Samvinnufélag utgerdamanna, Neskaupstad
Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf Hafnarbraut 6
Verkmenntaskoli Austurlands Myrargdtu 10
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Oll samskipti manna
einkennast af einhvers konar
tjaskiptum, hvort sem er i riti,
i tali, med svipbrigdum eda a

annan hatt

i hnotskurn mynda 6rugg tilfinningatengsl barns vid
foreldra/uménnunaradila akvedinn grunn hvad vardar til-
finninga- og félagsproska sidar a sevinni. Barnid leerir i pessu
fyrsta samspili baedi traust og ast a bada vegu, p.e. upplifir
ad vera elskad og ad treysta, tekur pad til sin og myndar sjalft
tilfinninguna a mati.

Samskipti og tjaning sidar a avinni

Vid eigum naer stodugt i samskiptum vid adra. Hegdun okkar
og samskiptavenjur eru aldrei nakveemlega eins i mismunandi
adstaedum. Mannleg samskipti fela i sér baedi ord og athafn-
ir, m.a. ymis vidbrogd sem vid synum vid ordum og hegdun
annarra og sem adrir syna vid ordum og gerdum okkar. Vidmid
samfélagsins og tidarandi hvers tima madta ad nokkru leyti
samskipti okkar, vid leerum hvad ma og hvad er ekki vid-
eigandi. | samskiptum vid adra gilda oft akvednar fyrirfram
gefnar reglur. Vid vitum t.d. hvernig vid hogum okkur i leikhusi
og 60rum fastmdotudum adstaedum. Vid vitum hvernig vid get-
um talad vid og treyst peim sem vid pekkjum vel og eru okkur
nanir. Vid vitum oft nokkurn veginn um vidbrogd annarra.
Hugtakid tjaskipti visar til gagnkvaemni pess ad tja sig og ad
taka vid tjaningu. Vid notum oft latbragd til ad leggja aherslu
a ord okkar og pannig eru tjaskipti med og an orda yfirleitt
samofin i daglegum samskiptum manna.

i 6llum venjulegum samskiptum felst einhvers konar
samkomulag milli folks um hvad sé ad gerast. bPegar einhver
réttir okkur hondina finnst okkur liklegt ad hann vilji heilsa
okkur med handabandi. En po flestir skilji og fari eftir hinum
almennu leikreglum samfélagsins, pa upplifir folk og skynj-
ar atburdi og ordraedur a mismunandi hatt. Sumir eru mjog
leiknir i ad lesa i adsteedur og hvad er vid haefi, medan adrir
geta komid sér i vanda vegna pess ad peir eru ekki eins faerir
ad lesa i adstaedur.

SiBS-bladid

Leidir sem menn nota til ad tja sig eru naer 6teljandi. Oll
samskipti manna einkennast af einhvers konar tjaskiptum,
hvort sem er i riti, i tali, med svipbrigdum eda a annan hatt.
Vid sendum st6dugt fra okkur merki sem folk i kringum okkur
tulkar og a sama hatt tulkum vid ord, hegdun og fas annarra.
Tungumal eru undirstada félagslegra samskipta. Vid skiljum
merkingu pess sem sagt er, po pad liggi ekki beint i ord-
unum. Vid laerum ad lesa milli linanna og tulka raddblze og
likamstjaningu. Stor hluti pess sem vid viljum koma 6drum i
skilning um, getur komist til skila an orda. Latbragd er eins og
annad likamsmal notad til ad fylla upp i samtal og undirstrika
bydingarmikil atridi sem ekki eru s6gd i ordum. Latbragd er
breytilegt eftir menningarsvaedum og tidaranda. Svipbrigdi og
latbragd eru greinilegustu bodin an orda, en einnig getur skipt
mali fyrir tulkun vidmaelandans fjarleegd milli vidkomandi,
bogn og hreyfingar.

Samskipti/tjaskipti eru leid til skilnings en pvi midur oft
einnig leid til misskilnings. Pad sem vid sendum fra okkur er
oft a tidum mistulkad. Pad er m.a. orsok agreinings og ataka
milli hopa og einstaklinga. Pad er mikilvaegt ad folk geri sér
grein fyrir ad adrir geta verid med adra skodun og ad skodun
annarra sé virt po ad hun samramist ekki eigin skodun. bad
er lika mikilveegt ad gera sér grein fyrir hvernig vid bregdumst
vid 6drum og hvad pad er sem kemur okkur ur jafnvaegi. Pad
er mikilveegt ad geta brugdist vid tilfinningum annarra an pess
ad komast ur jafnvaegi med sinar eigin tilfinningar.

i samskiptum eda samraedum reynir folk ad na asaettan-
legu jafnvaegi baedi hvad vardar stjorn samskiptanna og
innileik peirra. Petta getur reynst erfitt en oft er jafnraedi
i samskiptum t.d. milli vina & gédri stund. Misskipt stjorn i
samskiptum getur radist af hlutverkum peirra sem i hlut eiga,
t.d. kennara og nemanda, laeknis og sjuklings. Oft reedst po
stjornin af framkomu peirra sem i hlut eiga.

Einkenni pess sem reynir ad na styrandi hlutverki i
samskiptum er akvedin yfirgangssemi, t.d. ad gripa fram i,
tala mikid, latbragd og fas sem gefur til kynna ad madur hafi
yfirhdndina auk yfirleetislegs ordalags. Sa sem stendur a
sinu i samskiptum hvad sem pad kostar er liklegri til ad sara
adra og ganga & rétt annarra en sa sem virdir skodanir og rétt
annarra en stendur samt a sinni skodun og rékstydur sitt mal.
Einkenni pess sem hefur vikjandi hlutverk i samskiptum er
ad lata undan i samskiptum, standa ekki a eigin rétti og virda
ekki eigin skodanir nagjanlega. | hvorugu tilvikinu er um jafn-
vaegi/jafnraedi ad raeda i samskiptunum og pau p.a.l. liklegri til
misskilnings og vanlidunar.

Abyrg og anaegjuleg samskipti eiga sér stad pegar vid
berum abyrgd a pvi sem vid segjum og gerum en tokum einnig
abyrgd a pvi hvernig vid tulkum ord og hegdun annarra.

Ad kunna ad hlusta er lykillinn ad mannlegum samskipt-
um, hvort sem um er ad raeda agreining eda anaegjulegar sam-
raedur. Besta leidin til ad sannfera adra er ad nota eyrun — ad
hlusta. Virk hlustun felur i sér m.a. ad horfa a vidmaelanda
sinn, ad syna ahuga og lesa i svipbrigdi og raddblee, spyrja
uppbyggilegra og hvetjandi spurninga, ad gripa ekki fram i og
taka undir og gefa pannig til kynna ad madur sé ad hlusta.

Med pvi ad lzera og skilja og virda a hve marga vegu vid
erum mismunandi og olik verda 6ll samskipti anzegjulegri og
meira jafnveegi og jafnraedi rikir i samskiptum. #

Byggt a fyrirlestrum ur Gedheilsuskdla Reykjalundar

itarefni /heimildir:

Arin sem enginn man - Saeunn Kjartansdattir
Fyrstu 1000 dagarnir - Szeunn Kjartansdottir
The development of the person - L. Alan Sroufe
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Stodvarfjorour

Brekkan - Verslun og veitingastofa
Fjardarhraut 44

Djupivogur

Vid Voginn ehf Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi

Bokhaldsstofan ehf Krosseyjarvegi 7
Ferdahj6nustan Armanes Arnanesi 5
Ferdahjonustan Gerdi Sudursveit

Funi ehf, sorphreinsun Artiini

Krém og hitt ehf Alaleiru 7
Skinney-binganes hf Krossey
Sveitafélagid Hornafjtrdur Hafnarbraut 27
Uggi SF-47 Fiskhdli 9

Vélsmidjan Foss ehf Ofeigstanga 15
bingvad ehf, byggingaverktakar Tjarnarbri 3
Prastarhdll ehf Kirkjubraut 10

Selfoss

firvirkinn ehf Eyravegi 32
Bifreidaverkstadid Klettur ehf Hrismyri 3
Bokatitgafan Bjdrk Birkivéllum 30
Brandugla sf, pydingar Erlurima 8
Buinadarfélag Grafningshrepps Villingavatni
Edalbyggingar ehf Gagnheidi 61
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Austurvegi 38
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Reykholti Biskupstungum
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Engjavegi 56
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Hargreidslustofan Osterby Austurvegi 33-35
Hjd Maddy ehf Eyravegi 27

Hotel Gullfoss Brattholti
Jardverkshjonustan ehf Stekkholti 10
Jeppasmidjan ehf Ljénsstédum
Landstdlpi ehf Gunnbjarnarholti

Mattur sjikrabjalfun ehf Gagnheidi 65
Mjolnir, vorubilstjérafélag Hrismyri |

Set ehf, roraverksmidja Eyravegi 4l

Stiflupjonusta Sudurlands Midtini 14
Tré og straumar ehf Bjérnskoti
Veidisport ehf Midengi 7
Vélahjonusta Ingvars Gagnheidi 45

Hveragerdi

Gardyrkjustdd Ingibjargar Heidmérk 38
Heilsustofnun NLFI - heilsustofnun.is
Granumdrk 10

Hverablom ehf hloma- og gjafaviruverslun
Sunnumérk 2

Kjdris ehf Austurmérk 15

Raftaug ehf Borgarheidi I1h

borlakshofn

Bergverk ehf Heinabergi 21
Hreingerningarbjonusta Sudurlands ehf
Klébergi 13

Meitillinn veitingahts Selvogsbraut 41
borlakshafnarhéfn

Olfus

Eldhestar ehf Véllum
Ferdapjénustan Nupum Nipastig 6
Garpar ehf Reykjakoti 2
Gljufurbistadir ehf Gljufri
Olfusverk ehf Grasteini

Fluéir

Hrunamannahreppur
fslenskt graznmeti Melum

Hella

Bilaverkstzedid Raudalak ehf Lzkjarbraut 4
Hestheimar ferdapjonustubyli-www.
hestheimar.is

Hestvit ehf Arbakka

fslenskar hestaferdir ehf Asi |

Kanslarinn veitingahtis Dynskalum 10
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Myrdelingur ehf Sudurvikurvegi 2
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Bila- og vélaverkstzdid Nethamar ehf
Flgtum 31

Bilaverkstzdi Sigurjons Flétum 20
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Bragginn sf, bilaverkstadi Flgtum 20
D.b.H ehf, sjiikrajalfun Holagdtu 12
Eyjaprent hf Strandvegi 47
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Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun
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Kréin ehf Bodasléd 12

Langa ehf Eidisvegi 5

Midstddin ehf Strandvegi 30
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Skylid Fridarhdfn
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Kirkjuvegi 23

Tolvun ehf Strandvegi 51
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Grein

vioi

Rosa Maria Gudmundsdottir
gedhjukrunarfraedingur Reykjalundi

Kvidi er edlileg tilfinning baedi hja bornum og fullordnum.
Hann tengist yfirleitt nyrri reynslu og pvi sem er opekkt eins
og ad byrja i skdla, nyrri vinnu eda ad eignast barn. Einnig
getum vid fundid fyrir kvida pegar vid purfum ad gera eitthvad
sem veldur okkur 66ryggi. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad ef
kvidinn er i hofi og undir godri stjorn er hann jakvaedur og
getur hjalpad okkur ad nyta betur hzfileika okkar og getu.
Einnig getur kvidinn hjalpad okkur ad bregdst hratt vid ef porf
er a og fordast raunverulegar haettur eins og i umferdinni.
Aftur & maéti er litid 4 kvida sem vanda pegar hann er meira
eda minna stédugur eda ekki i samhengi vid adstadur. Pegar
kvidinn er farinn ad hafa hamlandi ahrif a daglegt lif og lifs-
gaedi er talad um ad viokomandi sé med kvidaroskun.

Ekki er oalgengt ad folk
ottist ad pad sé med einhvern
likamlegan sjukdom eda pad
sé ad missa tokin

Kvidaraskanir
Kvidaraskanir eru algengt vandamal og er tidni peirra hér a
landi talin svipud og i nagrannaléndum okkar. Aztla ma ad
teeplega fiordungur islendinga fai kvidaroskun einhvern tima
a avinni.

Kvidaroskunum er skipt nidur eftir edli og einkennum
i feelni, kvidakost (med eda an vidattufzelni), almennan
kvida, afallastreitu og arattu og prahyggju. Med fzelni er att
vid 6raunhaefan otta sem veldur pvi ad vidkomandi fordast
akvednar adstzaedur, hluti eda atferli. Feelni getur komid fram
i erfidleikum med ad vera innan um annad folk (félagsfzelni),
sem hraedsla vid ad vera einn 4 berangri eda innilokun (vid-

Inga Hrefna Jonsdottir
salfraedingur Reykjalundi

attufaelni) eda beinst ad akvednum hlutum eda adstaedum
eins og flugvélum, lyftum og kdnguldm (sértaek fzelni). Kvidi
getur einnig fylgt fjolmorgum sjukdomum baedi andlegum og
likamlegum.

Hvad veldur kvida?

bad er mjog einstaklingsbundid hvad vid polum mikla streitu
en algengt er ad kvidi komi fram i tengslum vid langvarandi
streitu og alag. Talid er ad pad sé einkum tvennt sem orsaki
kvida. Annars vegar eru pad ytri paettir eins og atburdir,
adsteedur eda krofur sem parf ad meeta hvort sem paer koma
fra okkur sjalfum eda umhverfinu og hins vegar vidbrogo
okkar vid pessu areiti, pad er ad segja hvernig vid upplifum og
tulkum pad sem er ad gerast.

Einkenni kvida

Miklum kvida fylgja yfirleitt sterk likamleg einkenni og til-
finningar en kvidinn hefur einnig ahrif a athygli, einbeitingu,
félagslega patttoku og fleira. Ekki er dalgengt ad folk ottist ad
bad sé med einhvern likamlegan sjukdom eda pad sé ad missa
tokin. Einnig er algengt ad peir sem eru kvidnir ottist ad lita
illa Gt i augum annarra og verda sér til skammar.

Hvad vidheldur kvida?
Flestum er pad mikilvaegt ad rada vid adstadur en peir sem
eru kvidnir eiga margir sameiginlegt ad gera miklar krofur fil
sin, hafa litid sjalfstraust og eru fullvissir um vanmatt sinn
til ad takst & vid hlutina. beim heettir til ad meta fjolmargar
adstaedur sem 6gnvekjandi, haettulegar eda erfidar, pad er
ad segja ofmeta hattuna en vanmeta bjargrad sin og getu.
Venjulegir hlutir eins og ad vera innan um margt folk eda fara
ut i bud virdast meira dgnvekjandi en peir eru i raun og veru
og petta ofmat setur i gang kvidaferli eda vitahring sem getur
verid erfitt ad stodva.
Talid er ad pad séu kvidatengdar hugsanir sem vidhalda

kvidanum en pad eru einkum hugsanir um:

e Adstadur sem endailla

¢ Hugsanir um kvida og likamleg einkenni

¢ Hugsanir tengdar litlu sjalfstrausti

SiBS-bladid
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Bjargrad og medferd
Ef pu telur ad pu pjaist af kvida skaltu leita pér hjalpar og
fa upplysingar um edli og medferd. Mikilveegt er ad bera
kvidann ekki einn og hafdu hugfast ad reynsla pin getur ordid
6drum gagnleg. Medferd vid kvida er mismunandi eftir edli
og alvarleika og vid vissar tegundir kvida getur lyfjamedferd
verd hjalpleg. Ymis konar énnur medferdarform hafa reynst
gagnleg og ma par nefna hugraena atferlismedferd par sem
er unnid med hugsanir, lidan og atferli. | storum drattum felst
medferdin i premur skrefum:

I. Ad koma auga a kvidavekjandi hugsanir

2. Ad finna raunhaefari og hjalplegri hugsanir

3.Ad proéfa hugsanir vid raunverulegar adstaedur

Stundum getur verid erfitt ad koma auga a kvidavekjandi
hugsanir og margir upplifa ad kvidinn komi an fyrirvara eda
eins og pruma ur heidskiru lofti. Stadreyndin er samt su ad
adur hefur einhver hugsun eda hugsanir flogid i gegnum
hugann an pess ad vid tokum eftir peim. Pessar hugsanir geta
verid ordnar sjalfvirkar og birtast endurtekid og omedvitad. Til
ad atta sig a pessum hugsunum er gott ad skra nidur adstaed-
ur pegar madur finnur finnur fyrir 6tta eda kvida. Best er ad
skra sem fyrst eda um leid og taekifzeri gefst. Gott er ad spyrja
sig spurninga eins og Hvar var ég? Hvad var ég ad gera? Med
hverjum var ég? Hvad gerdist?
Naesta skrefid er sidan ad vinna afram med kvidavekj-

andi hugsanir, finna rok gegn peim eda raunhzfari hugsanir.
ba getur verid hjalplegt ad spyrja sig: Hvad stydur pessar

Kvidi er edlileg tilfinning og

hluti af daglegu lifi, hann er

edlilegt vidbrago og jakvaett
afl i lifsbarattunni

hugsanir? Eru adrar skyringar mégulegar? Hvad er pad versta
sem geeti gerst? Oft er lika audveldara ad sja fleiri hlidar a
vandamalum annarra. Pad ad finna ut hvada rad pu geefir vini
binum getur audveldad pér ad sja fleiri hlidar a vandanum og
nyjar lausnir.

Markmidid er ekki ad verda laus vid kvida heldur ad leera
ad bregdast vid honum a annan hatt og auka pannig patttoku i
lifinu og lifsgaedi. Ad na tokum a kvida tekur tima og getur ver-
id mikil vinna. Mikilvaegt er ad byrja a pvi sem er ekki of erfitt
og adlaga adsteedur og hrada ad pinum porfum. Pegar einum
afanga er nad er sidan farid i pann naesta. Stundum parf ad
fara ut i adstaedur (berskjéldun) til ad fara i gegnum kvidann
til ad upplifa ad vid radum vid hlutina po peir virdist haettulegir
eda ognvekjandi. Maltaekid fingin skapar meistarann a vel
vid pegar verid er ad vinna med kvida. Komid hefur i ljés }
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Margir upplifa ad kvidinn
komi an fyrirvara eda eins og
bruma ur heidskiru lofti.

ad pvi meira sem folk efir sig pvi meiri arangri naer pad og
pbad sem meira er, arangurinn heldur afram eftir ad eiginlegri
medferd er hzett. Gott er ad hafa i huga ad hradur hjartslattur
sem fylgir kvida er ekki haettulegur po hann sé dpaegilegur og
ad vanlidanin gengur yfir.

Margir adrir paettir geta studlad ad betri lidan og dregid ur
kvida. Nefna ma slokun, hugleidslu og navitund. Pegar slokun
er notud a arangursrikan hatt haegist a 6ndun og hjartslaetti,
blédprystingur leekkar og védvaspenna minnkar. Med pvi ad
stunda slékun reglulega er haegt ad draga ur innri spennu sem
skilar sér i betri andlegri lidan og hjalpar til ad takast betur
a vid ymiss konar areiti og kvida i daglegu lifi. Aftur & moti
er ekki mzelt med ad nota slokun i kvidavekjandi adstaedum.
Einnig er mikilvaegt ad skipuleggja tima sinn vel, nota jakvaett
sjalfstal og hafa reglu a svefni og svefnvenjum. Reglubundin
hreyfing og hollt og gott mataraedi skilar sér lika i betri lidan

SiBS-bladid

bzedi andlega og likamlega. Ekki ma heldur gleyma félagslega
paettinum, en fatt er dyrmaetara en ad eiga goda fjolskyldu
og vini sem haegt er ad leita til baedi 8 godum og erfidum
stundum.

Samantekt

Kvidi er edlileg tilfinning og hluti af daglegu lifi. Hann er
edlilegt vidbragd vid areiti og jakvaett afl i lifsbarattunni. Aftur
a mati getur kvidinn snuist upp i andhverfu sina pegar hann er
ordinn of mikill og farinn ad hafa ahrif a daglegt lif og lifsgaedi.
Heegt er ad leera adferdir til ad draga ur og na betri stjorn a
kvida. ¥

Heimildir/itarefni:
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Likamleg pjalfun sem
medferdarform

Arnbjorg Gudmundsdottir
sjukrapjalfari Reykjalundi

Fjoldi islendinga glimir vid gedraskanir og ljost er ad peim
sjukdomum fylgir oft mikil skerding a lifsgeedum. Lifslikur ein-
staklinga med alvarlegan vanda eru auk pess minni par sem
oheilbrigdur lifsstill getur haft i for med sér ymsa likamlega
sjukdoma.

Stodugt samspil a sér stad milli likama og salar par sem
hvort hefur ahrif a annad. Aukin pekking a pvi samspili gerir
okkur kleift ad hafa jakvaed ahrif a heilsu med ymsu moti.
Undanfarin ar hefur ahugi a hreyfingu i pessu sambandi
aukist mikid og a sidustu tveimur til premur aratugum hafa
fjolmargar rannsoknir verid gerdar a ahrifum likamlegrar pjalf-
unar a andlega heilsu. Nidurstodur leida i ljos jakvaed ahrif
bjalfunar a punglyndi, kvida og streitu og einnig hefur verid
synt fram a forvarnargildi pjalfunar i tengslum vid gedsjuk-
doma.

bjalfunaradferdir

bjalfun er skilgreind sem skipul6gd, markviss og endurtekin
hreyfing sem atlad er ad bata eda vidhalda einum eda fleiri
pattum likamshreysti. Heilsufarslegur avinningur pjalfunar

er fjolpaettur og gerir okkur betur i stakk buin ad takast a vid
askoranir i daglegu lifi. Auk pess ad bzeta andlega lidan studl-
ar pjalfun ad endurnyjun og vidhaldi likamans og virkar i raun
bzedi sem forvorn og medferd vid ymsum lifsstilssjukdomum,
t.d. sykursyki, hjarta- og sedasjukdomum, offitu og stodkerfis-
vanda. Til eru margar pjalfunaradferdir en pol- og styrkpjalfun

Likamleg pjalfun baetir
andlega og likamlega lidan
og virkar sem forvorn
og medferd vio ymsum
lifsstilssjukdomum

Kristhjorg Helgadottir
sjukrapjalfari Reykjalundi

hafa mest verid skodadar med tilliti til gedraskana.

bolpjalfun er hreyfing sem reynir a hjarta, lungu og
blodrasarkerfi, svo sem rosk ganga, hjolreidar, skokk, o.fl. Til
bess ad na polpjalfunaralagi parf ad erfida nokkud og talid er
naudsynlegt ad alagid nai 60-85% af hamarkspuilsi, en hann
ma azetla gréflega med pvi ad draga aldur fra télunni 220. A
bessu pjalfunaralagi er edlilegt ad hitna, svitha, maedast og
finna fyrir preytutilfinningu. Nota ma pessi likamlegu viébrégo
til ad meta akefd pjalfunarinnar en einnig er haegt ad fylgjast
med pulsi med pvi ad telja slég i slagzed i eina minutu eda nota
pulsmaeli.

Daemi: Fertugur einstaklingur:

Hamarkspuls 220 - 40 (aldur) = 180 slég/min.

bjalfunarpuls: 60 til 85 % af 180 er 108 til 153 slég/min.

Hafa skal i huga ad sum bldprystingslaekkandi lyf (svo-
kalladir betablokkerar) hafa ahrif & pulsinn & pann hatt ad
hann haekkar ekki edlilega vid areynslu og pa er ekki haegt ad
nota hann sem vidmid!

Styrkpjalfun er hreyfing par sem unnid er med motstéou
avodva. Haegt er ad idka hana a margvislegan mata, allt eftir
getu og markmidum hvers og eins, t.d. i likamsraektartaekjum,
med handlé6dum, nota vatnsmotstodu i sundlaug eda gera
afingar med eigin likamspyngd. Ahrif styrkpjalfunar eru
mismunandi eftir pvi hversu mikil matstadan er, en vodvar
burfa alltaf ad erfida til ad auka styrk. Zskilegt er ad byrja
rolega, sérstaklega ef folk er med stodkerfisvanda, t.d.
gigtarsjukdom eda langvinna verki og auka métst6du smam
saman ef vel gengur.

Magn pjalfunar - hversu mikid er nég?
beer radleggingar sem studst er vid vardandi magn pjalfunar
koma m.a. fra seensku stofnuninni Fyss (Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) en st stofnun
tekur m.a. saman rannsoknir um ahrif pjalfunar a fjélmarga
sjukdoma. Fyrir ahugasama er haegt ad finna ymsan frodleik
inni & heimasidu peirra sem er: www.fyss.se.

Reikna ma med ad pad taki um atta til niu vikur ad na
arangri, p.e. ad jakvaed ahrif a andlega lidan komi fram, en
stundum upplifir folk jakvaedar breytingar mun fyrr. Til pess }
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ad arangur vidhaldist er audvitad mikilvaegt ad pjalfunin sé
reglubundin og verdi hluti af daglegu lifi.

Streita og pjalfun: Streita er oumflyjanlegur pattur i
lifi nutimamannsins og streituvaldarnir margir. | heefilegu
maghni getur streita haft jakveed ahrif i daglegu lifi, aukid
einbeitingu, faerni og afkastagetu. Verdi hun hins vegar mikil
eda langvarandi getur hun haft margskonar heilsuspillandi
ahrif og m.a. leitt til punglyndis og kvida. Radlogd hreyfing til
ad draga ur streitueinkennum er polpjalfun prisvar til fimm
sinnum i viku & breytilegu alagi og 8-10 styrkpjalfunarzefingar
tvisvar til prisvar sinnum i viku par sem notadir eru storir
vodvahopar.

Kvidi og pjalfun: Til eru margar gerdir kvidaraskana
en rannsoknir hafa adallega beinst ad ahrifum pjalfunar
4 ofsakvida (panic disorder) og almennan kvida (general
anxiety). Vid ofsakvida/felmturréskun er maelt med
bolpjalfun & medalmiklu eda miklu alagi prisvar til fjorum
sinnum i viku i ad lagmarki 20 minutur i senn. Styrkpjalfun
til vidbotar hefur jafnframt gefid godan arangur. Vardandi
almennan kvida kemur styrkpjalfun betur ut po visbendingar
séu um ad polpjalfun virki lika. Peir sem pjast af kvida
upplifa stundum vanlidan vid likamlega areynslu vegna
aukinnar hjartslattartidni og hradari 6ndunar sem minnir a
kvidaeinkenni. Med fraedslu og studningi kemst folk yfirleitt
yfir pessa hindrun.

Punglyndi og pjalfun: Fleiri rannsoknir hafa verid gerdar
a ahrifum pjalfunar a punglyndi en kvida og hefur polpjalfun
verid rannsokud mun meira en styrkpjalfun. Mjog jakvaed-
ar nidurstédur hafa komid fram og synt hefur verid fram a
ad sem medferd vid mildu og medalmiklu punglyndi getur
bolpjalfun gefid svipadan arangur og notkun gedlyfja og/eda
hugrennar atferlismedferdar.

Samkvaemt radleggingum fra Fyss er aeskilegt ad stunda
bolpjalfun ad lagmarki prisvar i viku i 30 minutur i senn og
styrkpjalfun, 8-10 afingar, prisvar i viku en ekki er endilega
naudsynlegt ad stunda hvort tveggja. Sumar rannséknir sem
skodudu polpjalfun syndu meiri arangur ef timalengd pjalf-
unar var 150 - 180 minutur a viku, en pa var styrkpjalfun ekki
stundud jafnhlida.

Hvers vegna virkar pjalfun?

Ymsar kenningar hafa komid fram um hvers vegna pjalfun
bzeti andlega lidan og liklegt er ad um marga samverkandi
baetti sé ad raeda, allt fra lifedlisfraedilegum pattum til félags-
legra.

Likamlegt alag orvar framleidslu taugabodefna i midtauga-
kerfinu, s.s. serotonins, endorphins og dopamins, sem medal
annars eru talin studla ad aukinni vellidan, draga ur sarsauka
og bzeta svefn. Vid areynslu losnar um spennu og i kjolfar
alags kemur slokun.

Adrir peettir sem taldir eru hafa ahrif tengjast breyttri
hegdun og sjalfsmynd. Algengt er ad einstaklingar med
gedraskanir verdi ovirkir, dragi ur félagslegum samskiptum
og hafi tilhneigingu til ad einangrast. Aukin virkni og breytt
hegdun sem fylgir reglulegri likamsraekt getur rofid einangrun
og haft jakvaed ahrif a hugsun og lidan. Med nyjum venjum
upplifa margir ad peir hafi meiri stjérn a sinu lifi sem studlar
ad auknu sjalfstrausti og baettri sjalfsmynd. Aukin félagsleg
patttaka hefur i morgum tilfellum jakvaed ahrif og einnig getur
bjalfun leitt hugann fra ahyggjum og neikveedum hugsunum.
Sidast en ekki sist hafa vel pjalfadir einstaklingar yfirleitt
meira pol gagnvart streitu i daglegu lifi en peir sem eru i sloku
formi.

bjalfunarleidir
begar verid er ad breyta atferli og hegdun ma buast vid ad
pad taki nokkra manudi ad festa nyjar venjur i sessi, en smam

1. tbl. 2016

saman verdur yfirleitt audveldara ad stunda pjalfunina og
han verdur jafnvel sjalfsagdur hluti af daglegu lifi. Margir
purfa studning og adhald til ad hefja pjalfun og er stundatafla
gott tzeki til ad halda reglu og akveda zfingatima einhverja
daga vikunnar. Buseta, fjarhagur og medferdartilbod hafa
ad sjalfsogdu ahrif a hversu mikinn studning haegt er ad fa,
en ymsir fagadilar gaetu komid ad pvi, t.d. sjukrapjalfarar,
ibrottafreedingar og fleiri. Hreyfisedill er nytt Urraedi sem verid
er ad koma a fot i tengslum vid heilsugaesluna ut um allt land.
bvi hagar pannig til ad leeknar avisa pjalfun med svokadlludum
hreyfisedlum og i framhaldinu feer folk tima hja hreyfistjora,
en hér a landi eru pad sjukrapjalfarar sem sinna pvi starfi.
Hreyfisedlar eru byggdir a radleggingum um pjalfun fra Fyss
(sja framar i grein) og ma likja vid lyfsedla, en i stad bess ad
avisa lyfjum er medferdin folgin i hreyfingu. Hja hreyfistjorum
er tekid vidtal, sett saman pjalfunarazetlun og studningur er
sidan veittur i gegnum tolvu og sima.

bjalfunarleidir geta verid margskonar og best er ad velja
pbad sem folk hefur gaman af ad gera, vekur ahuga og er
raunhzeft. P aeskilegt sé ad hafa i huga radleggingar vardandi
bjalfun og hreyfingu er mikilvaegt ad muna ad allt er betra en
ekkert og skynsamlegt er ad byrja rolega en auka sidan alagio
jafnt og pétt. Likamleg virkni (physical activity) er einnig grid-
arlega mikilveeg og er pa att vid pad ad vera virkur i daglegu
lifi fyrir utan skipulagda pjalfun, t.d. ad ganga i budina, vinna i
gardinum, nota stiga i stad lyftu og sinna heimilisstorfum.

Likamleg pjalfun sem forvorn og medferd hefur fyrir longu
sannad gildi sitt. Ljost er ad ef hiin keemi fram a sjonarsvidio
sem lyf i tofluformi yrdi pad lyf afar vinszelt og eflaust pad
dyrasta & markadnum vida um heim. Gefum okkur tima fyrir
heilsuna alla zevi! ¥

Heimildir:
Fyss (Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) http://
www.fyss.se

Josefsson T, Lindwall M, Archer T. Physical exercise intervention in depressive
disorders: meta-analysis and systematic review. Scand J Med Sci Sports.
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Blumenthal JA, Babyak MA, Doraiswamy PM, Watkins L, Hoffman BM,
Barbour KA, Herman S, Craighead WE, Brosse AL, Waugh R,Hinderliter

A, Sherwood A. Exercise and pharmacotherapy in the treatment of major
depressive disorder. Psychosom Med 2007:69: 587-596.
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Nuvitund

Anna Kristin Porsteinsdottir
hjukrunarfraedingur Reykjalundi

Nuvitund er ad taka eftir med asetningi og ad vera medvit-
adur um pad sem er ad gerast hér og nu an pess ad deema.
Nuvitundarpjalfun kennir pér ad hafa medvitada athygli a
bvi sem pu tekur eftir & hverju andartaki fyrir sig. Ad dvelja i
andartakinu par sem pu maetir pvi sem kemur upp og vidur-
kennir pad.

Nuvitund faer okkur til ad lita a fleiri hlidar og skoda a
medvitadan hatt adrar ahrifarikari leidir til ad bregdast vid
erfidleikum eda dpaegindum i lifinu. i hvert sinn sem okkur
tekst ad fanga hugsun sem kemur upp i hugann og i hvert sinn
sem vid sleppum hugsun og drogum athyglina aftur ad 6ndun-
inni eda likamanum pa erum vid ad styrkja nuvitund okkar.
Tilfinningar eru hluti af lifinu og hvort paer orsaka vanda eda
ekki fer eftir pvi hvernig vid bregdumst vid peim. Viljum vid ad
hlutirnir séu 68ruvisi en peir eru eda leyfum vid peim ad vera
nakvaemlega eins og peir eru? Ef vid bregdumst vid opzegileg-
um tilfinningum med andud pa eru allar likur a ad tilfinningin
maghnist og vid festumst i vanlidan.

Rannsoknir hafa synt fram a ad pjalfun i navitund getur
dregid marktaekt ur bakslégum hja peim sem hafa fengid
endurtekid punglyndi og minnkad haettuna a naestu pung-
lyndislotu um helming. Ahrifin virdast alika g60 og pegar
notud eru punglyndislyf. Einnig hafa rannsdknir synt ad pjalf-
un i nuvitund dragi ur streitu og kvida.

»,A0 gera“ er astand hugans
bar sem okkur finnst ad vid
getum ekki haett ad reyna ad
na pvi fram sem vid viljum
eda losnad vid pad sem vid
viljum ekki

Johanna Kr. Steingrimsdottir
hjukrunarfreedingur Reykjalundi

Daemi I: bu ferd i gonguferd med ungu barni, gengur haegt og
stoppar oft. Pu sérd med augum barnsins hversu merkilegir
einfaldir hlutir eru. Pu ert ad sja eins og pu hafir aldrei séd
aour.

Daemi II: bu ekur leid sem pu pekkir vel, pu attar pig
skyndilega a pvi ad pu hefur ekki tekid eftir umhverfinu i géda
stund. bu varst med hugann fastan i hugsunum um adra hluti,
bu hefur ekid a ,sjalfstyringunni.”

bessi tvo deemi syna muninn a milli pess ad lifa lifinu lifandi
hér og nu og pess ad pjota gegnum lifid, an pess ad sja, finna
bragd, lykt eda snerta a, ur sambandi vid umheiminn. Oft
okum vid a ,sjalfstyringu” en vid nanari skodun pa sjaum vid
ad vid forum lika ad miklu leyti i gegnum lifid a ,sjalfstyring-
unni”. Hugurinn er ekki adgerdalaus heldur er hann ad

hugsa um pad sem vid setludum ad gera eda hann dvelur i
dagdraumum um pad sem vid geetum gert. Pegar vid erum a
Lsjalfstyringu” pa fer hugur okkar i vinnugir. Hann vinnur a
bak vid tjoldin an pess ad vid vitum, sampykkjum eda veljum
bad. ba er audvelt fyrir okkur ad renna inn i vanlidan sem
getur leitt af sér naestu punglyndislotu eda ahyggjur sem festa
okkur i kvida. Petta hindrar okkur i ad njota jakvaedra patta

i lifi okkar og verdur til pess ad vid tokum varla eftir nema
hluta af pvi sem gerist i lifi okkar a hverju augnabliki. Pad er
edlilegur hlutur ad lida illa inn & milli en pad sem festir okkur i
vanlidan eru tilraunir okkar til ad losna undan erfidum tilfinn-
ingum sem vid viljum ekki hafa. Hugurinn reynir ad losa sig
vid vanlidan med pvi ad hugsa sig ur vandanum. Pessi tilraun
okkar ad losna vid vanlidan med pvi ad hugsa okkur ur henni
getur dypkad og lengt enn frekar vanlidan okkar. Vandinn
liggur i pvi hvernig hugurinn bregst vid.

Adferdafreedi vinnuhugans virkar vel pegar vid leysum
vandamal eins og ad byggja hus og ad komast a milli stada en
pbegar vandamalid snertir lidan okkar pa virkar petta ekki eins
vel. Pvi vinnuhugurinn notar somu adferdafrzaedi pegar vid stl-
um na fram innri persénulegum markmidum. Markmidum eins
og ad vera hamingjusamur, vera ekki kvidinn, vilja ekki vera
bunglyndur. bad er hér sem pad fer ad halla undan faeti. Vinnu-
hugurinn parf ad hafa i huga allan timann, hvar vid erum, hvar
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»-A0 vera“ er astand hugans
bar sem vid erum i fullu
sambandi vid hvert andartak

vid viljum vera og hvar vid viljum ekki vera par til vandamalid
er leyst. Vid getum hugsad okkur hugann eins og girkassa a bil.
Eins og bill getur adeins verid i einum gir i einu pa getur hug-
urinn bara verid i einum ,gir” i einu. Petta er mikilvaegt pvi vid
getum losad okkur fra peim vanda sem ,,ad gera” skapar med
pvi ad fara i ,annan gir” ,,ad skipta girum hugans”.

Ad gera

¢ Erum a ,sjalfstyringu”

¢ Upplifum reynslu okkar i gegnum hugsanir

¢ Dveljum i pvi lidna eda framtidinni

* Reynum ad fordast/flyja eda losna vid erfida reynslu eda
tilfinningar

« Aherslan er 4 bilinu & milli pess hvar vid erum stédd og
hvar vid vildum vera

¢ Litum & hugsanir sem sannleika/stadreyndir

o Aherslan a ad na akvednum markmidum

Ad vera
¢ Erum medvitud og hofum val
¢ Skynjum reynslu okkar a hverju andartaki
e Erum ad fullu til stadar i andartakinu
¢ Nalgumst erfidleika med ahuga
¢ Erum ekki ad meta pad hvar vid erum stédd. Sjaum
hugsanir sem eitthvad sem fer i gegnum hugann
¢ Leyfum hlutunum ad vera eins og peir eru

Mikilvaegt er ad laera ad pekkja muninn a pvi ,ad gera“ og ,ad
vera“ i lifinu til pess ad geta feert sig fra pvi ,ad gera“i ,ad
vera“.

Nuvitund er ad taka eftir med asetningi hér og nu an pess
ad deema. A pennan hatt erum vid ad faera okkur fra pvi ad
gera i pad ad vera. Vid zetlum ad stiga ut ur ,hvirfilbyl hugans,”
vera medvitud um upplifun okkar. Ad dvelja i andartakinu
hvernig sem pad er, vidurkenna og saettast vid pad sem er.

Nuvitund er i sjalfu sér ekki erfid, askorunin er ad muna
eftir ad vera i ninu a hverjum degi

Daglegar afingar draga ur tilhneigingunni til ad hugsa
of mikid, fordast og hafa ahyggjur af 6llu. bu ferd ad taka
eftir med ahuga og forvitni, litlum, fallegum hlutum og gledi i
kringum pig. Nuvitund getur komid af stad miklum breytingum
i lifi pinu og lidan. Breytingarnar koma vid ad astunda
afingarnar.

Hvad er pad sem vid leerum ?

¢ Ad vakna upp fra ,sjalfstyringunni®.

¢ Ad skynja likamann i stad pess ad hugsa um hann

e Ad vera med pvi sem er, hér og nu

¢ Ad koma fram vid okkur sjalf og reynslu okkar med mildi
og samkennd

¢ Ad taka eftir hugsunum sem fyrirbaerum i huganum sem
koma og fara

¢ Ad hlua ad okkur sjalfum

¢ Vid finnum ad vid hofum val, hvernig vid bregdumst vid i
stad pess ad bregdast vid a sjalfvirkan hatt

Nuvitund gefur okkur taekifaeri til ad halda afram, er ny leid

til ad taka patt i lifinu. Mikilvaegt er ad syna sér mildi og
vidurkenna okkur eins og vid erum, a pessari stundu, hér og
nu. begar vid forum ad taka eftir okkar innri gagnrynanda pa
sjaum vid ad rodd hans er ekki su eina sem er parna heldur

er onnur hljodlatari, rédd viskunnar sem sér skyrt med mildi
hvad parf ad gera jafnvel i erfidum adstaedum. Nuvitund visar
bér leidina heim. Vid dskum pér farsaeldar a ferdalagi pinu hér
og nu, & hverju augnabliki. %
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Ertu a hradferd? Bilaligan opin
10-23 alla daga vikunnar.

Opid i Lyfjaval

|_ny aval Haedasmara 10-23 alla daga

- )
Alftamyri 9-18 virka daga

F / \\t'\ Mjédd 9-18:30 virka daga
_.7 i\g laugardaga 12-16

Lyfjaval.is

Vid bjodum MediSmart Ruby

blédsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru med skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur
* ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Meelir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L

* Mzling tekur adeins 5 sek.

* Geymir 480 maelingar i minni
* Haegt ad tengja vid tolvu
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