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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS a og rekur endurhaefingar-
midstddina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdreettis SIBS.

Leidari

Tvibent
tvihyggja

Tvihyggja i heilbrigdisvisindum felur i sér pa
afstodu ad likami og hugur séu adskilin og mis-
munandi i edli sinu. bekktustu utgafu tvihyggij-
unnar i okkar heimshluta ma rekja til kenninga
franska heimspekingsins, steerdfreedingsins og
visindamannsins René Descartes fra I7. 6ld um
hugann sem defnislegt en hugsandi fyrirbaeri og
likamann sem efnislegan en an hugsunar.

Vissulega var tvihyggjan stort skref fram a
vid pegar til pess er litid ad pegar Descartes kom
fram med kenningar sinar var hid vidtekna kristna
vidhorf ad manneskjan veeri andleg vera par sem
likami og sal veeru eitt. Sjukdomar voru pa tileink-
adir defnislegum kroftum svo sem rangri breytni
og likaminn var alitinn naudsynlegt farartaeki fyrir
salina til ad komast til himna. Pvi bonnudu traarbrogdin til ad mynda krufningar
sem aftur stdd i vegi fyrir skilningi a liffraeedi mannsins.

Adferd Descartes vid ad buta vandamalin nidur i smeaerri einingar og leysa
pbau pannig reyndist mérgum visindagreinum vel, svo sem edlisfraedi, efnafraedi
og stjornufraedi. Pessi godi arangur vard til ad styrkja enn i sessi heimspeki
Descartes um ad pessi adferd vid ad hluta nidur og adskilja veeri eina rétta leidin til
pbekkingardflunar.

Adferdafraedi tvihyggjunnar einkenndi i kjolfarid heilbrigidisvisindin likt og
onnur visindi. Pegar hugurinn hafdi verid skilinn fra likamanum matti halda afram
og lita 8 manneskjuna sem veru sem skilja maetti til hlitar med pvi ad skoda hvernig
hun veeri sett saman Ur grunneiningum sinum. Petta leiddi til pess ad sjukdomur
vard i raun skilgreindur sem astand sem vék fra hinum liffreedilegu normum og
stafadi af greinanlegum efnislegum pattum - og par med vard heilsa skilgreind sem
fjarvera greinanlegs sjukdoms.

NuU a dogum hefur skilningur okkur & manneskjunni tekid verulegum
breytingum. Alpjodaheilbrigdisstofnunin skilgreindi til ad mynda arid 1947 heilsu
sem likamlega, andlega og félagslega vellidan en ekki adeins pad ad vera laus vid
sjukdom eda skerdingu. Almennt ma kannski segja ad hid nutimalega vidhorf sé
ad gad heilsa sé pad geta lifad lifinu til fulls, baedi persénulega og i hinu félagslega
umhverfi. Petta getum vid kallad hina heildreenu heilsu.

Frampraoun heilbrigdisvisindana sidastlidin prju hundrud ar hefur ad mestu
verid knuin afram af hinni efnislegu nalgun. Pessu getum vid pakkad gridarlegan
arangur i medhondlun sjukdoma med nyjum lyfjum og liffreedilegum adferdum.
bvi er ekki ad undra ad tok tvihyggjunnar séu enn firnasterk og ef til vill stundum
omedvitud; pad sem passar ekki inn i tiltekid model er lagt til hlidar eda jafnvel talid
hrein vitleysa. Slikt er afl pessarar undirliggjandi heimspeki ad vid gerum okkur
stundum ekki grein fyrir peirri rérsyn sem hun kann ad valda okkur og a pad ekki
sidur vid um sjuklingana sjalfa en heilbrigdisstarfsfolkid.

Kenning tvihyggjunnar um ad likami og hugur veeru adskilin og mismunandi i
edli sinu gerdi okkur kleift ad na vopnum okkar gegn rikjandi traarlegum vidhorfum
I7. aldar sem stddu i vegi fyrir framférum i heilbrigdisvisindum. NU er stora spurn-
ingin hvernig okkur tekst ad tileinka okkur nyja heimspeki og proa adferdafraedi
heilbrigdisvisindanna upp a naesta stig til ad uppfylla markmidid um heildraena
heilsu.

Gudmundur Love
framkvamdastjori SiBS

i grein pessari hefur ad mestu verid studst vid eftirfarandi heimild: Mehta, N. (2011). Mind-body dualism: A Critique
from a Health Perspective. Brain, Mind and Consciousness: An International, Interdisciplinary Perspective (A.R. Singh
and S.A. Singh eds.), MSM, 9(1), bls. 202-209. Birni borsteinssyni professor i heimspeki vid Haskola islands er
pakkadur yfirlestur.
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Afallastreituroskun og

m

sjalfsofnaemissjukdomar

Um langa hrid hafa verid
uppi sterkar samfélagslegar
hugmyndir um pad ad afoll
og/eda langvarandi streita
sé dhagstaed heilsu okkar
en a sidustu aratugum hafa
visindarannsoknir rennt
nokkrum stodum undir pessa
tilgatu. Dyrarannsdknir

og rannsoknir 8 monnum
syna til ad mynda ad mikil
eda langvarandi streita
getur haft neikvaed ahrif a
onzemiskerfi okkar og par
med minnkad vidnam okkar
vid hinum ymsu sjukdomum, par a medal vid sjalfsofnaemis-
sjukdomum. Hinsvegar hefur verid skortur a storum og
adferdafraedilega vondudum rannsoknum a tengslum afalla
og afallastreituroskunar vid sidari tima ahaettu a sjalfs-
ofnaemissjukomum.

Fyrir rimu ari sidan birti rannsoknarhopur okkar vid
Laeknadeild Haskéla islands i samvinnu vid visindamenn vid
Karolinska Institutet i Stokkholmi nidurstédur nyrrar rann-
soknar sem synir ad falk sem glimt hefur vid afallastreitu-
roskun er i aukinni ahaettu a ad greinast sidar med sjalfs-
ofnaemissjukdoma. Nidurstodur rannsoknarinnar voru birtar i
hinu virta visindatimariti ameriska leeknafélagsins, Journal of
the American Medical Association (JAMA) i juni 20I8.

Rannsoknin byggdi a seenskum heilsufarsgagnagrunnum
en a rannsoknartimabilinu, sem spannadi yfir 30 ar, voru yfir
100 pusund einstaklingar greindir med afallastreituréskun
eda adrar raskanir tengdum aféllum eda pungbzerri lifs-
reynslu. Ahzetta pessara einstaklinga a ad greinast sidar med
sjalfsofnaemissjukddoma var borin saman vid alsystkini peirra
og oskylda einstaklinga af sama aldri og kyni.

Nidurstodurnar leiddu i ljos ad einstaklingar med
afallastreitu- eda adrar tengdar raskanir voru ad medaltali
30-40% liklegri til pess ad greinast sidar med einhvern af
pbeim 4l sjalfsonzemissjukdomum sem rannsakadir voru, par

Unnur Anna Valdimarsdottir,
professor vid Leknadeild
Haskola islands

Nidurstodur nyrrar rannsoknar
syna ad folk sem glimt hefur
vid afallastreituroskun
er i aukinni ahaettu a ad
greinast sidar meod sjalfs-
ofnaemissjukdoma.

4 medal sykursyki af tegund |, lupus, MS-, Addisson- og
Crohns-sjukdom. Ad auki kom i ljos ad aheettan a sjalfs-
onaemissjukdomum virtist meiri pvi yngri sem einstaklingarnir
voru vid greiningu a afallatengdum roskunum.

betta er fyrsta rannsoknin sem synir fram a tengsl
afallastreitu- og tengdra raskana vid ahaettuna a sjalfs-
ofnaemissjukdomum i storu almennu pydi folks. Fyrri rann-
soknir a pessu svidi byggja flestar a athugunum a banda-
riskum hermoénnum, s.s. adallega karlmonnum med akvednar
tegundir afalla ad baki. Nidurstodur rannsoknarinnar marka
pvi mikilvaegan afanga i pekkingarskopun a pessu svidi en
brynt er ad heilbrigdisstarfsfolk sé medvitad um pessi tengsl
afallastreitu vid sjalfsofnaemissjukdoma og ad einstaklingar
sem pjast af salraeenum einkennum i kjolfar afalla hafi adgengi
ad gagnreyndum medferdarirreedum. ¥

Nanar ma lesa um nidurstddur rannsdknarinnar a heimasidu JAMA:
Huan Song, Fang Fang, Gunnar Tomasson, Filip K. Arnberg, David
Mataix-Cols, Lorena Fernandez de la Cruz, Catarina Almqvist, Katja Fall,
Unnur A. Valdimarsdottir. Stress-Related Disorders and Autoimmune
Disease-Reply. JAMA. 2018 Nov 6;320(17):1817-18I8. doi: 10.1001/
jama.2018.12402.

Tengill & rannsoknina: https://jamanetwork.com/journals/jama/fullar-
ticle/10.1001/jama.2018.7028

Fyrri rannsoknir & tengslum afallastreituroskunar vid ahaettuna a sjalfsofnaemissjukdémum byggja flestar a athugunum a bandariskum herménnum. 4
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Tengsl streitu og afalla vid
hjarta- og sedasjukdoma

i dag er flestum ljdst ad lifs-
still sa er vid tileinkum okkur
hefur matandi ahrif a heilsu
okkar og lifsgaedi. Pannig
hofum vid sjalf otal teekifeeri
til ad auka vellidan og draga
ur likum a sjukdomum.

bad er ad mestu i okkar
hondum hvernig vid bordum,
hvort vid hreyfum okkur,
hvort vid reykjum, og hvort
og hvernig vid notum afengi.
Ymsum 6drum lifsstilspattum
er po erfidara ad styra. Gott
deemi um petta er streita.
begar kemur ad lydheilsu er petta ahyggjuefni pvi streita
hefur sennilega meiri ahrif a lif okkar og heilsu en vid gerum
okkur grein fyrir.

Margar rannsoknir benda til pess ad tilfinningaleg streita
geti aukid likurnar a hjarta- og sedasjukdémum. Langvinn
streita haekkar gjarnan blodprysting og getur haft neikvaed
ahrif a blodfitur. Streita ytir undir &dasamdratt, hvetur til
bolgusvorunar i sedakerfinu, eykur haettuna a blodsega-
myndun, hjartaaféllum og skyndidauda.

Fyrsta skrefid i barattunni vid streituna er ad skilja edli
hennar og ahrif a heilsu okkar og lifsgaedi. Pad er forsenda
bess ad vid getum tekist a vid vandann.

Axel F. Sigurdsson
hjartalaeknir

Streita, streituvaldar og streituvidbrogo

Einkenni sem rekja ma til streitu eru ein algengasta astada
bess ad fdlk leitar leeknis. Hluti vandans er hins vegar ad hug-
tokin ,streita“ eda ,stress” eru notud a marga mismunandi
vegu. betta leidir oft a tidum til misskilnings.

bad er ekki einfalt ad ad skilgreina streitu og naestum
omogulegt er ad setja a hana télulegan malikvarda. bar ad
auki er oft timafrekt og flokid ad takast a vid hana. Petta
eykur likurnar & ad vid horfum framhja vandamalinu og jafn-
vel afneitum pvi. Vid litum oft a streitu sem eitthvad osynilegt
eda oapreifanlegt, eitthvad sem kemur utan fra og vid getum
ekki brugdist vid.

Til pess ad skilja edli og umfang streitu purfum vid ad
gera greinarmun a ,streituvaldinum® sem ma lita 8 sem
kveikjuna ad streitunni og streituvidbrogdunum sem eru svar
likamans vid hinu tiltekna areiti.

Streituvaldurinn er oftast utanadkomandi pattur sem
kemur okkur ar jafnvaegi. betta getur verid bein adstedjandi
haetta eins og bill sem nalgast a mikilli ferd pegar vid erum
ad fara yfir gotu. Streituvaldurinn getur lika verid allt annars
edlis, t.d. miklar annir i vinnu, hjonabandserfidleikar eda
astvinamissir. Svorun likamans eda streituvidbrogdin eru hins
vegar nokkud svipud, hver sem streituvaldurinn er.

begar streituvaldur kemur okkur ur jafnvaegi reesast ymis
varnarkerfi likamans. Virkni ,sympatiska“ hluta osjalfrada
taugakerfisns eykst og nyrnahetturnar framleida meira af

streituhormonum eins og adrenalini og kortisoli. Vid getum
imyndad okkar adstaedur par sem vid maetum grimmu villdyri.
Vid pessar adstadur eru streituvidbrogdin fullkomlega edlileg
og geta bjargad lifi okkar. Villidyrid er streituvaldurinn, svar
likamans eru streituvidbrégdin. Kortisol og adrenalin streyma
ut i blodid. Hjartslattarhradi eykst og blodprystingur haekkar.
Sykurmagn i bl6di haekkar pvi vid purfum a einfaldri orku ad
halda. Ondun verdur hradari pvi vefir likamans kalla & meira
surefni. Vodvaspenna eykst. Ol skilningarvit eru fullvirkjud.
Vid erum tilbuin til ad flyja eda berjast til ad bjarga lifi okkar.

Af pessu er augljost ad streituvidbrogdin eru mikilveegur
hluti varnarkerfis likamans og gera okkur kleift ad bregdast
vid adstedjandi haettu. Vid verdum einbeitt, orkumikil og a
vardbergi.

Somu likamlegu vidbrogd geta einnig verid hjalpleg
vid adrar kringumstaedur. Pau koma ad gagni vid krefjandi
adstaedur i vinnu par sem leysa parf erfid verkefni. Pau hjalpa
reedumanninum i pontunni, leikaranum a svidinu, leekninum i
skurdadgerdinni og ipréttamanninum a hlaupabrautinni.

Fyrsta skrefid i barattunni
vid streituna er ad skilja edli
hennar og ahrif a heilsu okkar
og lifsgaedi. Pad er forsenda
bess ad vid getum tekist a vid
vandann.




Vidbrogod vido mismunandi
streituvoldum eru olik og
einstaklingsbundin. Vid erum
einnig misvel i stakk buin til
ad takast a vid streituvaldinn.

Hins vegar kemur oft ad timapunkti par sem streitu-
vidbrogdin verda svo mikil eda langdregin ad pau fara ad hafa
skadleg ahrif a heilsu okkar. Vid pessar kringumstaedur getur
streitan dregid ur virkni okkar og valdid vanlidan. Lifsgaedi
versna og hattan eykst a ymsum sjukdomum svo sem hjarta-
og &dasjukdomum.

Hvernig upplifum vid streitu?
Hvad a folk vid pegar pad telur sig pjast af streitu?

Stundum kvortum vid yfir sjalfum streituvaldinum. Vid
tolum um personuleg afoll, fjarmalavanda, erfidleika i hjona-
bandi eda sleemt vinnuumhverfi.

Mikilvaegt er ad atta sig a pvi ad streituvaldar sem eru
i edli sinu jakvaedir geta einnig valdid streituvidbréogdum.
Kannski erum vid ad skipuleggja fermingarveislu eda stor-
afmeeli. Kannski ertu ad fara i sjonvarpsvidtal vegna afanga
sem pu hefur nad. bott petta séu jakvaedir hlutir geta peir
verid streituvaldar. Vid getum upplifad streitueinkenni eins
og einbeitingarérdugleika, svitamyndun, hradan hjartslatt og
svefnordugleika.

Stundum tengjum vid hins vegar kvartanir okkar alls ekki
vid streitu. | stadinn kvortum vid um likamleg einkenni eins
og hjartslattartruflanir, kvidverki, ogledi, nidurgang, ondunar-
erfidleika og svefntruflanir.

bad er mikilvaegt ad gera greinarmun a bradum og lang-
vinnum streituvoldum. Daemi um brada streituvalda eru
natturuhamfarir eins og jardskjalftar og snjoflod, skyndilegur
astvinamissir, brottrekstur ur vinnu eda skyndileg fjarhagsleg
afoll. Deemi um langvinna streituvalda eru mikid vinnualag,
ohamingja i hjonabandi og langvinnir fjarhagserfidleikar

Vidbrogd vid mismunandi streituvoldum eru olik og
einstaklingsbundin. Vid erum einnig misvel i stakk buin til
ad takast a vid streituvaldinn. Einstaklingi sem hefur sterk
fiolskyldu- eda vinatengsl gengur oft betur ad takast a vid
streituvalda en peim sem er félagslega einangradur. Pannig er
félagsleg einangrun pekktur ahzettupattur hjarta- og &da-
sjukdoma.

Tengsl streitu og hjarta- og edasjukdoma

Faraldsfraedilegar rannsoknir bentu a sinum tima til pessa ad
hegdunarmynstur sem kallad er tegund A tengdist aukinni
hzettu a hjarta- og adasjukdomum. Einstaklingar med slikt
hegdunarmynstur hafa oft a tidum tilhneigingu til ad gera of
mikid a of stuttum tima og hegdun peirra einkennist gjarnan
af miklum akafa en stundum lika 6polinmaedi og gremju.
bessar rannsoknir hafa po verid umdeildar og hugsanlegt er
ad adrir peettir i fari pessara einstaklinga hafi villt um fyrir
rannsakendunum.

Sterkari visbendingar eru hins vegar um ad fylgni sé a
milli sal-félagsfreedilegra patta eins og félagslegrar einangr-
unar, astvinamissis og punglyndis annars vegar og haettunnar
a hjartaaféllum og skyndidauda hins vegar.

Dyrarannsodknir
Dyrarannsdknir hafa gefid talsverdar visbendingar um patt
tilfinningalegrar streitu i tilurd hjarta- og sedasjukdoma.

Arid 1991 voru birtar nidurstédur athyglisverdrar rann-
soknar a 6pum. Helmingur apanna var latinn dvelja i sama
umhverfi med 6pum sem peir pekktu. Hinn helmingurinn var
faerdur a milli apahopa med reglulegu millibili i pvi skyni ad
skapa streitu. Sidarnefndi hdpurinn syndi mun meiri merki um
a&dasjukdom i lok rannsdknarinnar. | 2
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bratt fyrir ad tilfinningaleg
streita hafi neikvad ahrif a
tilurd hjarta- og ®dasjukdoma
er haepid ad segja ad hun se
orsok pessara sjukdoma.

Tengsl streitu og hjarta- og adasjukdoma hafa sidan verid
stadfest i fjolmoérgum dyrarannséknum.

Rannsoéknir 8 ménnum

Faraldsfraedilegar rannsoknir benda til pess ad tengsl séu a
milli tilfinningalegrar streitu og haettunnar a hjarta- og seda-
sjukdémum hja ménnum. Oft er po erfitt ad sanna orsaka-
samband i slikum rannséknum.

Allmargar rannséknir benda til pess ad einstaklingar med
bunglyndi eda tilhneigingu til félagslegra yfirrada og reidi séu
i aukinni hzettu a ad proa med sér hjarta- og sedasjukdoma.

Rannsoknir benda til ad eftirtaldir sal-félagsfaedilegir
paettir tengist aukinni haettu a hjarta- og edaaféllum: pung-
lyndi, kvidi, félagsleg einangrun og brad eda langvinn streita.

Tengslin geta tengst beinum og obeinum ahrifum pessara
patta. Til deemis er vel pekkt ad reykingamenn auka reykingar
begar tilfinningalegt alag er til stadar. Pa getur streita einnig
haft neikvaed ahrif a bladfitur.

Bradir streituvaldar

Rannsoknir hafa synt ad mestar likur eru a hjartaaféllum og
skyndidauda milli klukkan sex ad morgni og fram ad hadegi.
Talid er ad petta tengist aukinni virkni sympatiska hluta
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osjalfrada taugakerfisins a pessum tima sdlarhringsins en pa
er framleidsla streituhormona hvad mest.

Athyglisvert er ad a pessum tima solarhings, pegar vid
erum tiltdlulega nykomin a faetur, er bladprystingur gjarnan
haestur og puls hradastur.

Svokollud INTERHEART rannsokn syndi ad streitutengd
afoll af ymsu tagi eru algengur undanfari hjartaafalla. Daemi
um slik aféll eru astvinamissir, skilnadur, fjélskylduerjur,
starfsmissir og afoll i vidskiptum.

bekkt saensk rannsokn syndi ad sjuklingar sem nylega
hofdu greinst med krabbamein voru i sexfalt meiri haettu en
adrir a ad fa hjartaafall naestu manudi a eftir.

Tidni hjarta- og eedaafalla jokst marktaekt i nagrenni Los
Angeles i kjolfar hardra jardskjalfta sem urdu par arid 1994.
Sama mynstur sast i nagrenni New York i kjolfar arasarinnar
a tviburaturnana 200I.

Fylgni virdist a milli reidividbragda i kjolfar streitu og
haettunnar a hjarta- og aedaafollum. Rannsdokn a pusund
leeknanemum syndi ad peir sem hoféu synt merki um slik vid-
brégd voru i aukinni haeattu a ad fa hjarta- og sedasjukdoma
fyrir 55 ara aldur.

Langvinnir streituvaldar

INTERHEART rannsdknin skilgreindi prjar tegundir
langvinnrar streitu, streitu tengda heimilisadstaedum, streitu
tengda vinnuadstadum og streita tengda fjarmalum. Allar
bessar tegundir streitu reyndust algengari medal einstaklinga
sem fengu hjarta- og sedaafoll.

Svokallud Whitehall Il rannsokn syndi ad karlmenn sem
upplifdu misraemi a milli vinnuframlags og arangurs i starfi
hofdu ramlega tvofalt meiri likur a ad greinast med kranszeda-
sjukdom en adrir.

Saensk rannsokn syndi fyrir nokkrum arum ad konur sem
upplifad hofdu hjonabandsordugelika voru i naestum prefalt
meiri haettu a ad greinast med kranszadasjukdom a naestu
fimm arum borid saman vid adrar konur.

Oft er vitnad i myrk ord hollenska leeknisins Joel E Dims-
dale sem sagdi: ,Hvad getur einstaklingur gert sem er dham-
ingjusamur i hjonabandi og starfi? Hvert getur hann annad
farid en i snemmbuna grof?”

Sigmund Freud sagdi oft ad forsenda hamingjunnar veeri
eiginleikinn til ad elska og vinna, ad fjarfesta i einhverju 60ru
en sjalfum sér.

Harmslegill

Tilfinningaleg afoll af ymsu tagi geta leitt til brjostverkja og
skyndilegrar hjartabilunar. Folk getur jafnvel daid ur harmi an
bess ad vera med undirliggjandi hjartasjukdom

Japanskir leeknar voru fyrstir til ad lysa pessu fyrirbeeri
sem oft er kallad Takotsubo, i hofudid a gildru sem notud er
til pess ad veida kolkrabba. betta fyrirbaeri er mun algengara
hja konum en korlum.

Einkennunum svipar til hjartaafalls pott kranssedar séu
ekki stifladar. Brjostverkur og andnaud eru algengustu kvart-
anirnar.

A ensku er petta sjukdomsfyrirbeeri oft kallad ,Broken
Heart Syndrome“ en a islensku hefur pad fengid nafnid
harmslegill.

Skeifunni 8, 108 Reykjavik
@ facebook.com/VersluninBelladonna
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Sigmund Freud sagdi oft ad
forsenda hamingjunnar veeri
eiginleikinn til ad elska og
vinna, ad fjarfesta i einhverju
00ru en sjalfum ser.

Hvad er til rada?
bratt fyrir ad tilfinningaleg streita hafi neikvaed ahrif a tilurd
hjarta- og sedasjukdoma er hapid ad segja ad hun sé orsok
pessara sjukdéma. Margir adrir paettir koma par vid sogu.
Hins vegar er ljost ad streita er einn af staerstu ahattupattum
hjarta- og sedasjukdoma.

Flest okkar purfa einhvern timann ad glima vid brada
streituvalda eins og slys, veikindi, astvinamissi, starfsmissi
eda fjarhagsleg afoll. Langvinn streita vegna erfidleika heima
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fyrir eda a vinnustad er algengt vandamal i natima samfélagi.
Vid pessar adstaedur er oft erfitt ad draga ur ahrifum streitu a
heilsu og lifsgadi.

Fyrsta skrefid er ad skilgreina streituvaldinn og reyna ad
hafa ahrif a hann. Hins vegar er ljost ad nanast omogulegt
er ad fordast hann alfarid. Stora spurningin er pvi hvernig
vid tokumst a vid streituvaldinn. Mikilvaegt er ad huga vel ad
fiolskyldu- og vinabondum. Ef vid erum félagslega einangrud
erum vid berskjoldud og mun verr i stakk buin til ad takast a
vid streitu. Félagsleg einangrun er einn af sterkustu ahaettu-
pattum hjarta- og adasjukdoma.

Ymsar leidir ma nota til slokunar og minnka par med ahrif
streitvaldanna a heilsu okkar. Likamsraekt, gongur, skokk,
sund, bokalestur, tonlist, hugleidsla, joga. Allt eru petta leidir
sem geta hjalpad.

Mikilvaegt er ad taka stjornina i sinar hendur og reyna ad
beina hugsunum og tilfinningum i réttan farveg. Gott skipu-
lag a verkum dagsins, reglusemi og vanafesta skapar oftast
aukid oryggi. Godur svefn, heilbrigt mataraedi og reglubundin
hreyfing eru lykilatridi.

Ad lokum er rétt ad muna ad i okkar heilbrigdiskerfi er
fioldi fagfolks sem getur hjalpad okkur i glimunni vid streitu
og streituvalda. Ad leita sér hjalpar getur skipt skopum. ¥

Fadu godar vorur a godu veradi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!

Plostun
Vid plostum baekur,
pakka og margt fleira

Handavinna
Vid getum pakkad, brotig,
merkt og ymislegt annad
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Afoll og gigtsjukdomar

Gunnar Témasson
gigtlaeknir

begar sjuklingar med gigtsjukdoma leggja sjalfir mat a hvad
geri einkenni gigtsjukdoms verri — eda hafi jafnvel valdid
honum - nefna peir oft streitu og salraen afoll. Afoll 4 bord
vid makamissi, veikindi og erfidleikar barna eru oft nefnd en
einnig minni afoll og streituvaldandi paettir, sem margir lenda
i, eins og mistok i starfi, erfid félagsleg samskipti eins og
agreiningur og deilur.

Nanna Margrét
Kristinsdottir

Visbendingar eru um ad
beir sem fa svaesin vidbrogo
vid afollum og proa med
ser afallastreituéskun
séu i aukinni haettu a
vefreenum sjukdomum, p.m.t.
gigtsjukdomum.

Margir med gigtsjukdoma kannast vel vid ad ,purfa ad
borga fyrir“ baedi likamlegt og andlegt erfidi med auknum
sjukdomseinkennum i kj6lfarid — sérstaklega verkjum og/eda
preytu. Margir sjuklingar fara ad haga lifi sinu med peim haetti
ad draga ur virkni sinni; peir sleppa vinnu eda tomstunda-
idkun sem Utheimtir likamlega areynslu og draga jafnvel ur
félagslegum samskiptum til ad draga ur likum a versnunar-
kasti sjukdoms i kjolfarid. Hluti faerniskerdingar folks med
gigtsjukdoma er tilkomin med pessum hzaetti — ad sjuklingar
draga ur virkni sinni a tima pegar sjukdomseinkenni eru ekki
sérlega svaesin, til ad fordast aukin einkenni sidar.

Ofangreindir og moégulegir ahrifapaettir koma litid vid
sogu i fraedibokum um gigtsjukdoma og hafa faar rannsdknir

Arna Hauksdottir, professor
i Lyoheilsuvisindum vid Hi

verid gerdar a pessum tengslum. Flestir leeknar hafa po
fengid pessa lysingu fra sjuklingum sinum naegilega oft til ad
peir syni hluttekningu og skilning frekar en ad telja utilokad
eda oliklegt ad aféll og streituvaldandi paettir hafi ahrif a
uppkomu og versnun gigtsjukdoma.

Sumir virdast pola afoll og alag og jafna sig an pess ad
bad hafi neikvaed ahrif a heilsu og lidan en adrir glima vid
heilsubrest i kjolfar afalla. Visbendingar eru pannig um ad
peir sem ad fa svaesin vidbrogd vid afollum og préa med sér
afallastreituéskun, séu i aukinni haettu a vefreenum sjuk-
domum, p.m.t. gigtsjukdomum. Ekki er vitad hvernig 6edlileg
vidbrogd vid streitu studla ad bdlgusvari sem einkennir flesta
sjalfsofnaemissjukdoma. Auk pess hafa paer fau rannsoknir
sem gerdar hafa verid a svidinu synt ad einstaklingar sem
hafa upplifad afoll i zesku (t.d. ofbeldi og vanraekslu), hrydju-
verk og astvinamissi séu i aukinni ahaettu a ad proa med sér
sjalfsofnaemissjukdoma.

Einnig er oljost hvernig afoll og streita hafa ahrif a
versnun gigtarsjukdéma - og par med 6ljost hvort med-
ferd vernsunarkasta gigtsjukdéma sem tilkomin eru vegna
afalla og streitu eigi ad vera med sama haetti og annarra
versnunarkasta. Flestir laeknar kannast vid ad sjuklingar
med gigtsjukdoma segjast fa verulega bot a einkennum vid
pbad ad fara i heitara loftslag. Peim ferdum fylgir stundum ad
streituvaldandi pattur er ekki til stadar og taekifaeri til hvildar
og ad sxkja félagslegan studning. Pannig er ekki vist ad allur
avinningur sem sjuklingar upplifa vegna utanferda sé vegna
haekkunar a hitastigi. Algengi gigtsjukdoma virdist a.m.k ekki
vera meira i koldum lIondum frekar en heitum.

bekking a sambandi afalla og streitu vid vefreena
sjukdoma eru a frumstigi. Sennilegast er petta samband
flokid og midlad i nokkrum skrefum. Med pekkingu a
einstokum skrefum er liklegt ad moéguleikar veradi til
stadar til ad spa fyrir um hverjir eru i mestri haettu a
sjalfsofnaemissjukdomum eftir afoll og taekifeeri risi til ad
fyrirbyggja skadleg ahrif afalla og streitu a heilsu.

Rétt medferd og studningur eftir aféll geeti pannig haft
heilsufarsavinning fyrir einstaklinga en einnig avinning fyrir
samfélog med pvi ad draga ur sjukdémsbyrdi og kostnadi
vegna gigtsjukdoma.
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yfirbordi hornhimnunnar sem endist 6venjulengi a auganu.

VISMED® faest i 6llum helstu apotekum

Lj6smyndastofa Erlings, Eidstorgi 5
Seltjarnarneskirkja

Kopavogur

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4
Baader island ehf, Hafnarbraut 25
hilalokkun.is, Smidjuvegi 68
Bilaklzzdningar hf, Karsnesbraut 100
Bilaskjol bifreidasmidja, Akralind 3

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Audbrekku 27

Bilaverkstzdi Kjartans og Porgeirs f,
Smidjuvegi 48d

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42
Brammer island ehf, Hlidasmara 12

dk hugbtnadur ehf, www.dk.is, Smératorgi 3
Fasteignamidstddin ehf, Hlidasmara (7

GG Sport, Smidjuvegi 8, gren gata
H.M.lyftur ehf, Skélagerdi 56

Haghzr ehf, borrasélum 13

Hamraborg ehf, Lundi 92

HealthCo ehf - Lekningateeki, Hlidasmara |

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki,
Smidjuvegi Il

Hjartavernd, Holtasmara |

Hvellur-G. Tomasson ehf, Smidjuvegi 30
Hall ehf, Hlidasméra 6

Idex ehf, Vikurhvarfi 6

Inmarsat Solutions ehf, Hlidasmara 10
isfix ehf, Smidjuvegi 6, gran gata
ispan ehf, gler og speglar, Smidjuvegi 7
J0 lagnir sf, Smigjuvegi I1

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg
Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Landmétun sf, Hamraborg 12

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Loft o raftaeki ehf, Hjallabrekku |
Mannrekt og menntun ehf, Grundarsmara 5
Mannvit hf, Urdarhvarfi 6

Pélyhudun ehf, Smidjuvegi 3

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafport ehf, Audbrekku 8-11
Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

Reidhjolaverslunin Hjélid ehf,
Smidjuvegi 9 gul_gata

Skalli, 0gurhvarfi

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21
Sudurverk hf, Hligasméra 6
Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Trollalagnir ehf, pipulagningabjonusta,
Audnukor 3

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsmara 5
Vetrarsol ehf, verslun, Askalind 4

Gardabaer
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Falin afoll
omalga barna

Pessi grein fjallar um hop
sem hefur verid litt synilegur
i islensku heilbrigdiskerfi,
hop sem vid hja Midstod for-
eldra og barna (MFB) asamt
starfsfolki heilsugaeslunnar
hofum verid ad leita ad

og finna. betta er hopur
foreldra og ungbarna i
tilffinningavanda sem parf
sérhafdari medferd en
heilsugzeslan veitir an pess
ad eiga erindi a geddeild.
Samkvaemt erlendum rann-
soknum ma azetla ad um
80% fjolskyldna i barneignaferli fai fullnegjandi pjonustu i
medgongu- og ungbarnavernd heilsugaeslunnar og ad um 5%
purfi medferd a geddeild. ba eru eftir I5% eda um pad bil 600
nyjar fjolskyldur a ari. betta er markhopur MFB.

Hvad einkennir pessar fjolskyldur? Stutta svarid er ad
baer eru mjog fjolbreytilegar, allt fra foreldrum og verdandi
foreldrum med sogu um alvarleg aféll, fikniefnaneyslu og
vidvarandi tilfinningalegt 6jafnvaegi yfir i mjog vel starfhaeft
folk sem hefur aldrei adur leitad sér hjalpar vegna vanda af
tilfinningalegum toga. Algengasta tilvisunarastzaeda til mid-
stodvarinnar er vanlidan modur en alvarleikinn spannar breitt
svid. Sumum fjolskyldum naegir ad koma i tvo til prju vidtol
en adrar purfa ad koma vikulega i ar eda lengur. Vid leggjum
aherslu a ad vandinn purfi ekki ad vera stor eda alvarlegur til
ad falk geti leitad sér hjalpar pvi mikilvaegustu forvarnirnar
felast oft i ad gripa fljott inn i og veita fdlki adstod pegar pad
bidur um hana. Petta er aldrei jafn mikilvaegt og pegar ung-
born eiga i hlut.

Szunn Kjartansdottir
salgreinir
Midstod foreldra og barna

Afoll i zesku (e. Adverse Childhood Experiences)
Umfangsmesta rannsokn sem gerd hefur verid a ahrifum
erfidrar reynslu i bernsku er ACE (e. Adverse Childhood
Experiences). Fyrstu nidurstddur hennar voru birtar arid 1998
en rannsoknin nadi til ramlega 17 000 einstaklinga. Sidan pa
hefur hun verid endurtekin vida med storum urtokum, s.s. i
Bandarikjunum, Bretlandi, Noregi og Kina. Rannsdknin snyr
ad tiu alvarlegum erfidleikum fyrstu 18 ar sevinnar sem allir
eiga sér stad i nanum tengslum og oftast innan veggja heim-
ilisins. Nidurstodur hennar syna glogglega ad afoll i aesku
hafa forspargildi vardandi likamlega og andlega heilsu sidar
a evinni. Sem deemi um afoll sem rannsdknin beinir sjonum
ad ma nefna ofbeldi, (likamlegt, andlegt og kynferdislegt),
vanraekslu (likamlega, tilfinningalega), heimilisofbeldi, ged-
reenan sjukdom foreldris, afengis- og/eda fikinefnavanda
foreldris og foreldramissi. Hvert skilgreint atridi telur eitt stig.
Ef barn upplifir fjogur eda fleiri afdll aukast likur marktaekt

a fullordinsaldri & gedreenum vanda, ahaettuhegdun, aukinni
lyfjanotkun og likamlegum sjukdémum svo sem hjarta- og
a&dasjukdomum, krabbameini, langvinnum lungnasjukdomum

og 6timabaerum dauda. Ef ACE stigafjoldi er sex eda fleiri
styttir pad aevina um 20 ar.

Tengslaaféll ungbarna (e. early relational trauma) eru
ekki jafn synileg og pau sem ACE rannsoknin fjallar um en
pau geta engu ad sidur haft alvarlegar afleidingar. bau stafa
af vidvarandi erfidleikum foreldis vid ad stilla sig inn a lidan
ungbarns og bregdast vid pvi jafnt og pétt a videigandi hatt a
pvi aldursskeidi sem heili pess, sjalfsmynd og hugmyndir um
umheiminn eru i motun.

Hvers vegna eru tengslaafoll falin?

i fyrsta lagi eru tengslaafoll falin vegna pess ad pau eru ekki
augljos ofbeldis- eda vanraekslumal. Born a fyrsta ari eru i
margfalt meiri haettu a ad verda fyrir ofbeldi af hendi foreldra
en eldri born en foreldrarnir sem hér um rzedir eru feestir
metnir haettulegir bornum sinum. betta pydir ad ungbarn
getur upplifad afall an pess ad um beint ofbeldi eda augljosa
vanrakslu sé ad reeda.

i 60ru lagi geta 6malga born ekki sagt fra med ordum. bau
eru had pvi ad lesid sé i tjaningu peirra, sem er ekki einfalt.
bad krefst tima og pjalfunar ad atta sig a ad born sem virdast
roleg og i godu jafnvaegi geta i raun verid of sjalfum sér nog
og of sjalfbjarga fyrir sinn aldur. Ad sama skapi eru audvelt
ad falla i pa gryfju ad halda ad born sem grata og 6lmast séu
06rugg pegar pau eru ef til vill ad syna heilbrigd vidbrogd i
adstaedum sem pau upplifa erfidar. Hér spila inn i samfélags-
leg norm um hvad sé edlileg hegdun barna, norm sem morg
hver byggja a veikum grunni.

Ef barn upplifir fjogur eda
fleiri afoll aukast likur
marktaekt a fullordinsaldri
a gedraenum vanda,
ahaettuhegdun, aukinni
lyfjanotkun og likamlegum
sjukdomum.

i pridja lagi eiga tengslaafoll sér stad innan fridhelgi
heimilisins. Margir foreldrar sem purfa hjalp bera sig vel og
lata ekki a neinu bera, sumir skammast sin of mikid fyrir lidan
sina til ad tala um hana, adrir bidja ekki um hjalp pvi peir vita
ekki ad hun standi til boda.
i fiorda lagi greinist vandi foreldra ekki alltaf med spurn-
ingalistum eda skimunum og aféll barna peirra padan af 12



sidur. Til vidbatar vid spurningalista parf naemi og innszei
heilbrigdisstarfsfolks sem kann og hefur tima til ad lesa a milli
lina. Parna gegnir heilsugaeslan lykilhlutverki og hofum vid att
mjog gott samstarf vid starfsfolk hennar.

i fimmta lagi kalla einkenni tengslaafalla oft ekki a athygli
fyrr en hegdunarordugleikar barna koma til skjalanna, jafnvel
nokkrum arum sidar. begar ad pvi kemur er lidan og hegdun
barns sjaldnast sett i samhengi vid afoll eda tengsl heldur eru
bornin greind med roskun eda sjukdom.

»Pad er ekkert til sem heitir ungbarn®

bessi ord eru hofd eftir barnalaekninum og salgreininum
Donald Winnicott sem vakti athygli 4 ad aldrei vaeri haegt ad
fjalla um ungbarn sem einangrad fyrirbzeri, eingéngu ungbarn
og umonnunaradila. Hann lagdi aherslu a hversu fullkomlega
had umonnun foreldra sinna barn er, eda peirra sem koma i
peirra stad. An slikrar uménnunar deyr barn. En pad er ekki
sama med hvada hzetti uménnunin er. A sidustu arum hafa
verid gerdar oteljandi rannsoknir a samskiptum foreldra og
ungbarna en hér verdur eingongu taept a 6rfaum mikilveegum
nidurstodum.

Ungbarn adlagast umhverfinu fra fyrsta andardraetti.
betta pydir ad rétt eins og pad lzerir ad tja sig a tungumalinu
sem talad er i kringum pad lzerir barnid ad nyta pa nalaegd
sem foreldrarnir bjoda upp a og verja sig fyrir sarsauka sem
beir kunna ad valda. Hid einstaka samband sem byrjar ad
motast strax a medgongu forritar likama og hugarheim barns-
ins.

Eitt mikilvaegasta proskaverkefni fyrsta arsins er ad laera
a tilfinningar; ad finna pzer og tja og smatt og smatt pekkja
beer, skilja og bregdast vid pbeim (tempra baer). Hvernig tekst
til er algjorlega undir umhverfinu komid. Er brugdist fljott vid
grati barnsins? Er verknum i maganum eytt med mjolk? Eda
parf barnid kannski spjall og snertingu? Er barninu ad jafnadi
maett med opnu og brosandi andliti eda reidu og dgnandi?
Ungbarn er med 6proskadan heilabork sem pydir medal
annars ad pad hefur engan hemil a lidan sinni. Pad parfnast
annarrar manneskju, allan sélarhringinn, sem er opin fyrir
tjaningu pess, tilbuin til ad leyfa barninu ad hafa ahrif a sig,
sem hefur nagilegt rymi innra med sér til ad taka vid tjaningu
barnsins, hugsa um hana og bregdast vid a videigandi hatt
hverju sinni. Hér vegur pungt hvort foreldrar geti hugsad
um og nalgast barnid sem adgreinda personu og velt fyrir
sér lidan pess, hegdun og hugarheimi (e. mentalizing eda
reflective functioning). Af foreldrinu leerir barn med tima og
reynslu ad greina a milli dlikra tilfinninga og tempra lidan
sina (e. emotional regulation). | stuttu mali er petta kjarninn i
oruggum tengslum. bad er ekki likamleg nalaegd foreldris ein
og sér sem veitir barninu oryggi heldur hversu vel foreldrid er
leest & tjaningu barnsins og faert um ad svara henni a videig-
andi hatt.

Ahrif foreldris a barn
Endurtekin tilfinningatemprun foreldris hefur baedi lifedlis-
fraedileg ahrif a barnid og hugraen. betta a ekki sist vid
a fyrsta ari pegar heilinn er i 6rustum vexti. Sa voxtur er
reynsluhadur par sem endurtekin reynsla byr til mynstur
taugatenginga. Lifedlisfraedilegu ahrifin felast einnig i pvi ad
vidmat foreldra hefur ahrif & hormonaframleidslu barnsins.
Vid naema svorun dregur ur framleidslu streituhormona en
framleidsla vellidunarhormodna eykst. Vanraeksla hefur pver-
ofug ahrif.

Hugreen ahrif umonnunar foreldra hefur ahrif a pad sem
kallad er innra vinnulikan (e. internal working model) en

Af foreldrinu leerir barn med
tima og reynslu ad greina
a milli dlikra tilfinninga og

tempra lidan sina.

par er visad til omedvitadra hugmynda barnsins sem byrja

ad motast i hugarheimi pess a fyrsta ari pess. Af reynslunni
dregur barnid alyktanir um hvers megi veenta af pvi sjalfu og
6drum. Sidar eru alyktanirnar yfirfeerdar a annad folk og adrar
adstaedur. Pessar alyktanir eru ekki medvitadar en tiltdlulega
stodugar, sérstaklega paer sem eru maétadar fyrstu ar sevinnar.
Kemur mamma ada pabbi fljott pegar ég graet? Eda parf ég

ad bida lengi? Eru pau gl6d ad sja mig eda kannski pirrud?
Barn med 6rugg tengslamynstur byr sér til likan af 6rum sem
areidanlegum og umhyggjusémum og pad sjalft er samkvaemt
bvi manneskja sem er elsku og athygli verd. Barn med d6rugg
tengslamynstur upplifir sjalft sig ahrifalitid og veentir sidur
g060s af 66rum.

Rannsoknir syna skyrt ad ekkert foreldri er alltaf stillt inn
alidan barns eda gefur alltaf nakveema speglun. Rof i sam-
stillingu sem leida til 6jafnvaegis hja barninu eru algeng. betta
er i sjalfu sér ekki alvarlegt ef vidgerd a sér stad og barni er
hjalpad til ad na jafnveegi a ny i stad pess ad pad sé skilid
eftir lengi i uppnami. betta er kallad ,rupture and repair®
og endurtekin reynsla barns af pessu ferli hjalpar til vid ad
byggja upp brautsegju (e. resilience). Barnid lzerir af reynsl-
unni ad lifid er ekki dans a résum en erfidleikar vara ekki ad
eilifu. Hjalpar er ad veenta.

Anrif barns a foreldri

Foreldrar sem hér eru til umfjéllunar eru langt fra pvi ad beita
alvarlegu ofbeldi. En pratt fyrir skynsemi, menntun og gédan
asetning geta peir verid ofyrirsjanlegir i vidbrogdum gagn-
vart barninu og ekki naegileg vakandi fyrir lidan pess. bar af
leidandi er haett vid ad peir hjalpi pvi ekki négu vel ad tempra
lidan sina, 6rva pad ymist of mikid eda litid, tali og leiki litid
vid pad eda og veiti pvi almennt ekki pa oryggistilfinningu
sem bad lifnaudsynlega parf & ad halda. | 2
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Hvad veldur? betta er stor spurning sem ekki eru temandi
svor vid en hér eru fjogur atridi sem reynslan hja MFB hefur
synt okkur ad sé mikilveegt ad taka alvarlega.

. bad liggur i augum uppi og er jafnframt stutt af rann-
soknum ad streita er pess megnug ad trufla foreldra veru-
lega i hlutverki sinu. Foreldra undir alagi skortir nzemni,
peir eru uppstokkari og gagnrynni og peir syna minni hlyju
og sveigjanleika i samskiptum vid barnid sitt en pegar
alagid er hoflegt. Streitan getur stafad af ytri adsteedum,
s.s. 00ryggi vegna fjarhags, togstreitu i sambandi foreldra,
litils utanadkomandi studnings eda 6vaentra afalla s.s.
veikinda eda daudsfalla. Vid sjaum lika ad stor streitu-
valdur ungra foreldra eru oraunhaefar vaentingar sem
beir hafa til sin sjalfra og ad fyrir suma foreldra er alag
eins og hver 6nnur bjargrad. Oft faum vid vel menntad
folk sem hefur vanid sig a pann lifsstil ad vera alltaf ad,
ef ekki i vinnu pa i aukavinnu, vidbotarnami, raektinni,

Tilfinningatemprun er
grundvollur pess ad barn laeri
ad pekkja tilfinningar sinar og
bregdast vid peim a videigandi

hatt. Foreldri sem lidur mjog
illa getur verid ofert um ad
taka eftir og bregdast vid lidan
barnsins.

félagsmalum og siminn er nanast samgroinn l6fanum.
Ymist 4 medgongu eda vid feedingu barns purfa foreldrar
ekki adeins ad laga lif sitt ad porfum annarrar manneskju,
allan solarhringinn, heldur missa peir bjargradin sin. Pa
kemur stundum a daginn ad drifkrafturinn i allri virkninni
er vanmetakennd, vanlidan eda gomul aféll sem aldrei
hefur verid sett nafn a eda sinnt.

2. Naskylt streitu er kvidi og punglyndi sem mikilvaegt er
ad vinna med strax a medgongu. Medganga og faeding er
ferli stodugra breytinga sem oft kalla & gamlar tilfinningar
sem tengjast erfidum breytingum fyrr a aevinni. Stundum
verdur pad ekki raunverulegt fyrr en lidur a medgonguna
ad barn er a leidinni og ad ekki verdur aftur snuid. ba
getur verdandi maodir upplifad sig i sjalfheldu. Oft tengist
erfid lidan a medgongu erfidri lifsreynslu sem enginn
hefur attad sig a eda unnid med. An slikrar trvinnslu er
su haetta fyrir hendi ad modirin/foreldrarnir upplifi barnid
abyrgt fyrir vanlidan sinni. Slik abyrgd er pung byrdi fyrir
ungbarn og til pess fallin ad setja tengsl pess og modur/
foreldris ut af sporinu.

3. bad er ekki 6algengt ad medganga og faeding barns
verdi kveikja (e. trigger) & sarsauka eda vanmatt sem
a sér langa s6gu. Rannsoknir hafa synt ad pser madur
veeru i sérstakri ahaettu sem voru haldnar afallastreitu af
voldum ofbeldis (Schechter, Kaminer, Greinenberger &

SiBS-bladid

Amat, 2003). begar born peirra syndu mikid hjalparleysi,
gremju, reidi eda dtta gat pad ymist minnt modurina a sig
sjalfa i peirri stodu, vanmattuga og hraeedda, eda ad maod-
irin upplifdi 6skrandi barnid sem heaettulegt.

4. Ounnin sorg vegna erfidrar fedingar eda barnsmissis.
Allar konur gera sér fyrirfram hugmyndir um hvernig
feedingin muni verda. Feeding sem gengur illa getur
skadad sjalfsmynd konunnar sem madur og slikt er
mikilveegt ad vinna med. Foreldrar sem hafa misst barn i
barneignarferli eda eftir faedingu eru sérlega vidkveemur
hdopur sem brynt er ad hlua ad.

Aftur ad barninu

Hvad gerist hja ungbarni pegar foreldrar pess hafa ekki
rymi i huganum eda tilfinningalifinu til ad taka vid pvi, hvort
sem pad er vegna streitu, alags, punglyndis, gamalla afalla
eda sorgar? Eda pegar umhverfid rydst inn i pad sem eetti
ad vera fridseel tilvist, an of mikilla truflana? Hér er um ad
raeeda ungbarn sem upplifir of oft alvarlega dsamstillingu

(e. misattunement) vid foreldri sem er 6faert um ad lesa i
parfir barnsins eda tempra lidan pess vegna pess ad pad
sjalft er i 0jafnveegi. Undir sliku alagi gripa osjalfrad varnar-
vidbroga fljott inn i sem breyta virkni heila barnsins ur pvi ad
hleypa 68rum ad sér yfir i ad loka. Hugrof (e. dissociation)
er salraen varnarvidbrogd frammi fyrir afalli, p.e.a.s. dgnun
samfara oberilegum dtta eda vanmeetti. Varnarvidbrogdin
felast i ad barnid aftengir sig fra umhverfinu en vid pad
skapast hugarastand par sem skynjun pess er 6sampzettud
og brotakennd.

Hugrof hja ungbarni getur lyst sér med pvi ad pad foro-
ist ad horfa & pann sem veldur pvi 6tta, og sidar lika adra,
eda pad horfi svipbrigdalaust ut i tdmid. Likami barnsins er
slappur og pad virdist vera dofid og i eigin heimi eda pad
sofnar. Eins og hja dyrum i lifshaettu haegir a likamsstarf-
seminni og barnid laetur sem minnst a sér bera pangad til
haettan er lidin hja. betta astand varir yfirleitt ekki lengi i senn
en ef barn aftengir sig itrekad fra umhverfinu eykst hzaettan a
ad hugrof verdi rikjandi varnarhattur (Wallin, 2007). b4 lokar
barnid ekki eingongu a tengsl vid umhverfid heldur missir
bad einnig tengsl vid eigin lidan og likama. itrekad hugrof
dregur ur heaefni til adlogunar, haefni til ad verja sig, eiga
frumkvaedi, greina a milli tilfinninga og finna sarsauka. begar
barn verdur eldra geta atvik sem 6drum virdast sakleysisleg
virkad sem kveikja og kallad fram vanlidan sem barnid er
ofeert um ad na tokum a og leitt til hugrofs. A peirri stundu
er barnid hvorki faert um ad hugsa né taka rokum. Bent hefur
verid 4 ad stundum sé afallastreita barna af pessu tagi greind
sem métpréaprjoskuréskun (Perry, 1995). Ef brugdist er vid
hegdun barnsins sem 0paegd eda motproa eykst kvidi pess,
bvi getur fundist sér 6gnad og pad getur horfid lengra inn i
eigin hugarheim.

Hverjar geta verid afleidingar tengslaafalla?

Ekki er haegt ad leggja nagilega mikla aherslu a mikilvaegi
tilfinningatemprunar (e. emotional regulation). Slik temprun
er grundvollur pess ad barn lzeri ad pekkja tilfinningar sinar
og bregdast vid peim a videigandi hatt. Foreldri sem lidur mjog
illa getur verid ofsert um ad taka eftir og bregdast vid lidan
barnsins. Vid paer adstaedur adlagast barnid 6adgengilegu
foreldri med pvi ad draga sig hlé fra pvi og 6rva eda hugga sig
sjalft. Onog tilfinningatemprun hefur ahrif 4 proska tauga-

og hormdnakerfisins sem styrir allri starfsemi likamans.
Langvarandi streita (e. toxic stress) getur skadad dnaemis-
kerfid til skemmri og lengri tima. Pa leidir tilfinningalegt dlzesi



Midstdd foreldra og barna er stadsett i htisnaedi SiBS, i Sidumula 6. Hér er starfshépurinn samankominn en & myndinni eru fra vinstri: Seeunn Kjartans-
dottir salgreinir, Margrét Gunnarsdottir sjukrapjalfari og salmedferdarfraedingur, Stefania B. Arnarddttir sérfreedingur i fjdlskylduhjukrun, Elisabet Sigfis-
dottir félagsradgijafi og fiolskyldufraedingur, Elsa Inga Konradsdottir félagsradgjafi og fjolskyldufraedingur, Fridur Gudmundsdottir salfreedingur og Helga
Hinriksdattir hjukrunarfreedingur og ljosmodir. A myndina vantar Gunnlaugu Thorlacius félagsradgjafa og fidlskyldufraeding og Onnu Mariu Jonddttur

gedlekni en hun er einn af stofnendum midstédvarinnar.

idulega til ovideignadi bjargrada a unglingsaldri, s.s. sveltis,
otimabzers kynlifs eda neyslu hugbreytandi efna. An adstodar
vid ad tempra tilfinningar verdur pol barns til ad dvelja i og
hugsa um lidan sina hverfandi en slikt pol 66last enginn upp
a eigin spytur. Barn parfnast naerveru og speglunar annarrar
manneskju sem sjalf hefur naegilegt pol og rymi innra med
sér til ad geta fundid fyrir tilfinningum barnsins med pvi og
hjalpad pvi ad tempra peer.

Hvad er hagt ad gera?

A grunni pessarar pekkingar var Midstod foreldra og barna
stofnud arid 2008, mitt i dstodugu samfélagsastandi i kjolfar
bankahruns. Aldrei var jafn augljost og pa hversu mikileegt
veeri ad hlua ad fjolskyldum ungra barna med snemmtaekri
ihlutun. Pad hefur MFB lagt sig fram um ad gera i g6dri sam-
vinnu vid fagfdlk i heilsugaeslu og félagspjonustu. Fra upphafi
hefur adsokn aukist jafnt og pétt og nu fa um 200 fjolskyldur
i barneignaferli medferd a ari hja MFB.

Flestar tilvisanir koma fra medgongu- og ungbarnavernd
heilsugzeslunnar (66,5%), einnig utan af landi, og sjalfstilvis-
anir eru rumlega 18%. A medgongu lysa um 60% kvennanna
kvida, 32% bunglyndi og 55% eiga sogu um afoll. Algeng
einkenni & medgongu eru mikil preyta (51%) eda miklir verkir
(42,5%) auk dveentra erfidleika i parsambandinu (30%).

Eftir faedingu er astaeda tilvisunar, auk vanlidunar modur/
fodur, mikill gratur barns (27%), svefnvandi barns (39%) og
erfidleikar vid neeringarinntoku (31%). Menntunarstig foreldra
spannar breitt svid, um 21% er med grunnskalaprof og teep
54% med haskolamenntun.

Medferdin byggir 4 tengslaeflandi medferd (e. Parent-
Infant-Psychotherapy) sem er nalgun sem er i 6rum vexti i
nagrannalondunum, baedi i kliniskri vinnu og rannséknum
(sja t.d. Baradon o.fl; The Practice of Psychoanalytical
Parent- Infant-Psychotherapy, 2005 og Relational Trauma
in Infancy, 2010, Berlin o.fl., Enhancing Early Attachments,
2005, Emde & Leuzinger-Bohleber; Early Parenting and
Prevention of Disorder, 2014). Unnid er med reynslu foreldra
sem er peim fjotur um fot i foreldrahlutverkinu og lidan peirra
i tengslum vid barnid. Barnid er virkur pattur i medferdinni
og er leitast vid ad lesa i tjaningu pess og gagnvirk samskipti

foreldra og barns. Markmid medferdar eru m.a. ad efla getu
foreldra til ad greina eigin lidan fra lidan barnsins og fyrri
reynslu fra niverandi upplifun. Barnid parf ad fa ad syna
parfir sinar og vaenta hjalpar foreldranna, fa ad vera had peim
i samraemi vid aldur og proska og med timanum adgreint sig
fra peim.

85,8
| fyrir
O eftir
EPDS BAI PSI BDI

Tid punglyndiseinkenni (EPDS), kvidi (BAI), foreldrastreita (PSI) og
punglyndi (BDI)

i byrjun og lok medferdar hja MFB eru lagdir spurninga-
listar fyrir meedur/foreldra til ad meta lidan peirra. Eins og
sést a medfylgjandi mynd dregur marktaekt ur kvida, depurd
og foreldrastreitu & medferdartimabilinu.

Hvatinn ad stofnun MFB var vontun & trraedum fyrir
foreldra i barneignarferli sem glima vid gedheilsuvanda.
Midstadin hefur verid rekin sem sjalfstaett fyrirtaeki en ekki
i hagnadarskyni. Hun heyrir undir heilbrigdisraduneytid og
er fjarmégnud med samningi vid Sjukratryggingar islands.
Hja midstodinni starfar pverfaglegt teymi fagfolks sem hefur
sott sér vidbotarpjalfun erlendis i medferd foreldra og ung-
barna. Framtid midstodvarinnar er enn 6radin en nuverandi
heilbrigdisradherra hefur lyst vilja til ad henni verdi fundinn
varanlegur stadur innan kerfisins par sem tryggt verdur ad
peir sem purfa a pjonustunni ad halda eigi ad henni greidan
adgang.
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Grein

Afoll og fikn

Afallahjalp er ekki gamalt
hugtak hérlendis. bPad er oft
sett i samhengi vid stor-
slys eda natturuhamfarir.
i snjoflédunum a Flateyri
og i Sudavik arid 1995 voru
sendir a vettvang seér-
freedingar i afallahjalp. ba
var hér ordid starfandi folk
sem hafdi sérhzeft sig i ad
adstoda pa sem hofdu ordid
fyrir miklu afalli. Flestir geta
sett sig i pau spor ad vid
pessar adstaedur purfi folk
hjalp til ad na attum og vinna ur tilfinningum sem tengjast
afallinu. Afallastreituréskun hefur verid skilgreind sem truflun
a heilastarfseminni, pannig ad drekinn, sem er eitt lifferanna
i gamla randkerfinu i heilanum, sér ekki um ad skilgreina lok
afallsvidburdar eins og hann a ad gera, vegna pess ad hann
er i flodi af streituhormdénum, heldur greinir heilinn ny areiti
sem minna a fyrra afall eins og merki um nytt afall. Pannig
lendir folk stodugt i sama afallinu aftur og aftur. bar ad auki
er hopur folks sem lifir vid stodug afoll eda otta vid afoll, eins
og er algengt & heimilum sem eru undirlogd fikn af einhverju
tagi.

bad samhengi sem fikn er oftast sett i er sokn i vimuefni
af einhverju tagi. Algengasta vimuefnid hefur verid afengi, en
nu eru morg énnur vimuefni a bodstélum a goétunni og vidar.
Undanfarin ar hefur ordid a ljésara ad undir fikn fellur fleira
en sokn i vimuefni. Ymiss konar hegdun getur fallid undir
fikn, eins og til deemis spilafikn, atraskanir, 6hofleg sokn i
skjaafpreyingu eins og télvuleiki, sokn i astarsambond og/
eda kynlif, eda reidikost, svo eitthvad sé talid. Fiknin lysir sér
i akafri sokn eftir efninu eda hegduninni sem fiknin beinist
ad, sama hverjar afleidingarnar eru. Fikillinn fer i einhvers
konar vimu pegar hann feer efnid eda leyfir sér hegdunina, en
eftir nokkurn tima koma frahvarfseinkenni med vanlidan, sem
veldur pvi ad aftur hefst sokn i vellidanina af vimunni.

beir sem hafa lengst unnid med falki i vanda, eru farnir
ad sja praedi sem liggja milli pessara tveggja pola, afalla
og fiknar. Pad sem meira er, pessir praedir tengjast afram
fra manni til manns og fra kynslad til kynslédar, pannig ad
fiélskyldur geta ordid undirlagdar af ahrifum afalla og fiknar
med tilheyrandi brenglunum i samskiptamynstri. Misjafnt
er hversu sterk ahrifin af fikninni eru a adra i fjdlskyldunni.
Edlilega eru sterk ahrif af vimuefnafikn, spilafikn og reidi-
fikn, en kynlifsfikn er heldur ekki beinlinis avisun a heilbrigt
fi6lskyldulif.

beir sem lifa i midri hringidu afalla og fiknar eiga oft erfitt
med ad sja heildarmyndina og par med porfina a ad leita sér
hjalpar. Pess vegna situr folk oft fast i gildru pessarar hring-
idu og hver kynslodin eftir adra vex upp i sému stédunni.
Stundum parf ekki annad en ad einn fjolskyldumedlimur
brjétist ut ur gildrunni og leiti sér hjalpar til ad allt petta sjuk-

Sigurlina Davidsdottir, Ph.D

lega mynstur hrynji og adrir i fjolskyldunni fari somu leid til
bata. Parna er po aldrei a visan ad rda, og fyrir kemur ad pott
einum ur fjélskyldunni takist ad finna leid ut ar 6gongunum,
sitji hinir eftir i somu supunni.

Heilinn er flokid liffaeri. Sa hluti heilans sem sidast proad-
ist er framheilinn, par sem rokhugsunin byr. Eldri hlutar heil-
ans tengjast grunnstarfsemi likamans, par a medal randheil-
inn, par sem afallavidbrogdin verda. Vegna pessa er ekki god
hugmynd ad medferd vid afallastreituréskun fari eingdongu
fram sem samtalsmedferd. Likaminn geymir beinlinis ekki
afollin i framheilanum, heldur annars stadar i likamanum.
bess vegna parf medferd ad beinast ad likamanum, ekki
sidur en ad samtélum. Margs konar medferdarleidir eru til,
sem pjona pessum tilgangi. Hugrzen atferlismedferd hefur
verid talin gullinsnidid ad medferd. Hér verdur ekki gert litid
ur henni, heldur 16gd ahersla a ad samtalsmedferd eins og
hugraen atferlismedferd getur aldrei verid nog til ad vinna
ur aféllum. Flestir medferdaradilar nota blondu af hugraenni
atferlismedferd og fleiri nalgunum sem tengjast likamanum.
Hér a eftir verdur gerd grein fyrir nokkrum hugsanlegum,
likamstengdum medferdarnalgunum.

Peir sem lifa i midri hringidu
afalla og fiknar eiga oft erfitt
med ad sja heildarmyndina
og par med porfina a ad leita
sér hjalpar.

¢ Jardtengingartakni. Petta eru alls konar leidir sem hjalpa
okkur til ad finna til 6ryggis i eigin skinni, til deemis sjalfs-
varnariprottir, joga, hugleidsla, list, handavinna, dans,
songur, ritun o.fl.

¢ Likamsperapia. Parna er unnid med likamanum til ad
sleppa afallaorkunni sem hann geymir i sér. betta eru
nuvitundarnalganir, sem stydja bzedi likama og huga sem
heild.

e Augnhreyfingaafnzeming og endurhzfing (EMDR). barna
eru notadar augnhreyfingar og bank a tiltekna bletti sem
svara til akvedinnar orku i likamanum, medfram samtali
og upprifiunum minninga. Audvelt er ad nota pessa adferd
medfram fleiri adferdum.

* Rokleidsluatferlismedferd (DBT). bessi adferd byggir &
samblandi af einbeitingu og perapiuadferdum sem byggj-
ast a nuvitund, samskiptum vid adra, tilfinningastjornun
og prautseigju i vanlidan.
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¢ Taugaendurgjof. betta er medferd sem unnin er i tolvu,
pannig ad skjolstaedingur getur horft a heilabylgjur sinar
og greint hugsanamynstrin og leert smatt og smatt ad
breyta peim.

¢ Orkusalfraedi. betta naer yfir margs konar medferdir sem
nota orkukerfi likamans og tengja pannig fornar austur-
lenskar idkanir vid vestraena salfreedi, til deemis nala-
stungur, hofudbeina- og spjaldhryggsjofnun og sveedamed-
ferd.

» Hugsanasvidsperapia (TFT) og Tilfinningafrelsi EFT).
betta eru tvaer pekktustu medferdirnar innan orkusalfraedi.
barna er unnid med orkustodvar likamans med banki a
punkta sem visa til stédvanna. Morgum finnst petta lang-
sott adferd, en nylegar rannsdknir hafa synt ad pessar
adferdir virka reyndar mjog vel.

¢ Reynsluperapia. bParna er unnid med reynslu falks, til
daemis med leiklist, prautabrautum, listraenni tjaningu,
imyndunum med leidsogn, svo eitthvad sé nefnt.

Margar fleiri adferdir eru til, pessi listi naer adeins yfir peer
algengustu. Peim sem hafa ahuga fyrir ad kanna ahrif
bessara adferda er bent a rannséknagreinar um arangur af
beim a vefslddinni https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/,
en petta er samantekt yfir helstu rannsoknir i heilbrigdisvis-
indum sem birst hafa i ritryndum timaritum. Best er ad sla
inn leitarord fyrir hverja medferdarleid fyrir sig og skoda paer
rannsoknir sem til eru um hverja peirra. Oft er vel greint fra
arangri i pessum medferdarleidum.

Stundum er gripid til lyfja til ad laga lidan peirra sem ordid
hafa fyrir afollum. Pau geta verid god lausn til skamms tima,
en lyf duga reyndar ekki til ad laga afallastreituréskun. bar er
ekki haegt ad stytta sér leid, pad parf pvi midur ad vinna sig
i gegnum reynsluna par til einhver lausn faest. Par duga lyf
ekki til.

Hvada leidir er pa best ad fara til ad na bata eftir afoll?

i bokinni Ahrif afalla og fiknar i fjélskyldum eftir Claudiu
Black (nylega utkomin) er lyst ferli sem hzegt er ad fara i

gegnum. Hér verdur gripid lauslega nidur i peim abendingum
sem par er ad finna. Pad fyrsta sem parf ad gera ef folk vill
vinna sig ut ur aféllum er ad na tékum a fikn sinni, hver sem
han er. Enginn sem er i virkri fikn kemst langt i ad vinna sig ut
ur aféllum. Margs konar sjalfshjalparsamtok eru til hérlendis
og sjalfsagt er ad byrja par, en leita sidan hjalpar hja fag-
adilum ef petta dugar ekki. Eftir pad er haegt ad hefja vinnu
vid afallastreiturdskunina.

Til ad laga lidan peirra sem
ordid hafa fyrir afollum
geta lyf veriod goo lausn fil
skamms tima, en pau duga
reyndar ekki til ad laga
afallastreituroskun.

Ferlid sem Claudia Black lysir er pannig:

I.  Undirstada og jardtenging. Fyrst parf ad finna innra jafn-
vaegi, roa sig og finna til oryggis, med ymsum adferdum til
ad na til randkerfisins og réa pad.

2. Ad kanna soguna. Hvad gerdist sem szerdi mig? Hvers
vegna lidur mér illa? Parna parf ad koma sér ut ur peirri
afneitun sem er svo algeng i fiknarfjolskyldum. Folk
kemur sér upp skyringum til ad geta lifad af, til deemis
bvi ad pad sem gerdist hafi verid svo litilvaeegt ad ekki sé
asteeda til ad gera sér rellu yfir pvi. Vid gerum ekki litid ar
bvi sem gerdist, en kdnnum pad. | 2
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3. Ad feerast inn i tilfinningarnar. Margir ottast ad finna til
sarindanna af ad kanna sogu sina, en petta er po betra en
ad lifa i dofanum af ad afneita sarindunum sem pegar eru
til stadar. Tilfinningar eru edlilegar, pzer eru til leidsagnar,
ekki til ad saera okkur. Karlmonnum finnst oft sérstaklega
erfitt ad vidurkenna eigin tilfinningar, af pvi ad pzer eru
ekki eins menningarlega vidurkenndar og tilfinningar
kvenna. Pessi tegund karlmennsku er reyndar haettuleg,
han ytir undir salraen veikindi og vanlidan. Pad er astada
til ad koma sér yfir petta stig i ferlinu.

4. Ad tengja fortidina vid nutidina. Vid purfum ad spyrja
okkur hvernig afall i fortidinni hefur ahrif a okkur i nutio-
inni, hvort sem vid hugsum um okkur sem maka, foreldri,
vin, eda bara okkur sjalf.

5. Innri skodanir uppgotvadar og skoradar a hélm. Medan vid
lifum i ringulreid afalla og fiknar, komum vid okkur upp
kerfi af skodunum, sem gera okkur kleift ad lifa af. Pegar
vid erum farin ad na attum, getur verid ad pessar skodanir
hamli okkur og trufli vellidan okkar. Vid purfum ad skoda
baer skodanir okkar sem eru skadlegar. Deemi um skad-
legar skodanir eru til deemis ad parfir okkar séu minna
mikilveegar en annarra. ba verdur erfitt ad tja pessar
parfir eda bidja um hjalp. Annad dzemi er ad vid trdum
pvi ad pad sem vid gerum sé aldrei ndgu gott. Pa er ekki
liklegt ad vid reynum eitthvad nytt eda reynum til fulls a
faerni okkar. bad er hluti af bataferlinu ad skipta ut skad-
legum skodunum og setja nyjar, heilbrigdar og stydjandi
skodanir inn i stadinn.

6. Ad lera nyja leikni. Sumt af peirri leikni sem vid komum
med ut ur hildarleiknum er areidanlega mikilveegt og
gagnlegt. bad er um ad gera ad halda i petta. Hins vegar
er algengt ad folk sem kemur ut ur afallaségu og fiknar-
umhverfi skorti ymsa naudsynlega lifsleikni, eins og til
daemis ad bidja um hjalp, leysa vandamal, syna frum-
kveedi, setja mork og segja nei. Pessu purfum vid einfald-
lega ad koma okkur upp.

Flest af pvi sem hér hefur verid nefnt, er einfaldara ad gera
med gddum perapista.

Eitt enn er pad, sem hefur hjalpad morgum, en pad er
tenging vid &dri matt og andlega peetti i lifinu. Ef petta er
gagnlegt, er um ad gera ad idka pad. Ekki treysta sér allir til
bessa og mikilveegt er ad halda sig alltaf vid pad sem baetir
vid andlega vellidan, ekki pad sem stiflar hana.

Einnig er mikilveegt ad hafa veentingar um petta ferli
hoflegar. Pad mun taka tima og verda a stundum erfitt, og
stundum getur okkur fundist ad vid séum ekki a ferd afram,
heldur aftur & bak. Pa er um ad gera ad halda 6traud afram,
pvi ad batinn kemur ef vid héldum okkur vid pad sem hefur
reynst virka vel. Somuleidis er sl&am hugmynd ad bera bata
okkar saman vid bata annarra, pvi ad ferli tveggja perséna
gegnum bataferlid er aldrei eins. bad gerir ekkert til.

Medal pess sem getur reynst folki erfitt pegar pad er a
leid til betra lifs eftir aféll, er samskiptin vid fiélskylduna.
Sennilegast er ad fjdlskyldan liti ekki somu augum og vid a
atburdina sem vid flokkum sem afall, jafnvel er hugsanlegt ad
folk sé i afneitun fyrir pvi ad nokkurn tima hafi neitt verid ad.
barna parf ad stiga varlega til jardar og adlaga veentingarnar
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Afallasagan er venjulega erfid
og sarsaukafull, en pegar
vinnunni vid ad koma sér ut
ur vandanum er lokid, tekur
jakvaett og gott timabil vid.

ad raunveruleikanum. Folk kemur sér upp skodunum og
vidhorfum sem hjalpa pvi til ad komast af, alltaf er hugsan-
legt ad pessar skodanir og vidhorf gangi pvert a pad sem vid
erum ad reyna ad gera. Ef vid bidjum falkid i fjolskyldu okkar
um eitthvad sem pad getur ekki eda vill ekki gera, erum vid
einfaldlega ad bua okkur til vonbrigdi. Vid getum ekki vaenst
bess ad adrir breytist pott vid séum ad reyna ad breyta lifi
okkar. Algengt vidhorf hja peim sem eru ad na sér ut ur fikn
og afallasogu er ad peir finni hvot til ad bjarga fjélskyldu sinni
ut ur sama astandi. bvi midur vill folkid okkar oft ekki lata
bjarga sér og pad gerir ekki annad en ad skapa sundrung i
fiolskyldunni ad reyna pad. Hofum bjorgunarleidangrana i
lagmarki hvad adra snertir, einbeitum okkar ad okkur sjalfum
fyrst. Hins vegar getum vid akvedid sjalf hvad vid polum folki
ad ganga langt inn yfir okkar mork og petta getum vid latid

i 1jos reidilaust og rolega. Hofum i huga ad vid tokum okkur
tima til ad verda tilbuin til ad leita okkur hjalpar og leyfum
o6drum ad fa sinn tima til pessa lika.

Eitt af pvi sem fdlk greinir verulega a um i sambandi vid
afallaségu er hvort aeskilegt sé ad fyrirgefa peim sem ollu
okkur afallinu. Til pess ad skoda petta, skulum vid skoda hvad
fyrirgefning er og hvad hun er ekki.

bad sem fyrirgefning er ekki:

¢ Ekki pad sama og ad gleyma

e Ekki pad sama og ad sampykkja

¢ Ekki aflat eda syndaaflausn

e EKkki sjalfsafneitun

e Ekki pad ad vid verdum aldrei aftur reid yfir pvi sem gerdist

e Ekki pannig ad vid getum tekid akvordun um hana i eitt
skipti fyrir oll.

bad sem fyrirgefning er:

e Ad skilja ad vid purfum ekki lengur ad halda i gremjuna,
hatrid eda sjalfsvorkunnina

e Ad langa ekki lengur til ad refsa folkinu sem saerdi pig

¢ Ad halda ekki lengur i sjalfsmynd sem byggdist a pvi sem
gerdist i fortidinni

¢ Ad muna eftir hlutunum og sleppa peim.

bad tekur tima ad geta fyrirgefid 66rum, en ekki sidur ad fyr-
irgefa okkur sjalfum fyrir pad sem vid hofum gert til ad szera
adra. Vid purfum ad syna sjalfum okkur samhygd, ekki sidur
en 6drum. betta kemur med timanum ef vid vinnum ad pvi.

A
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begar vid erum buin ad koma okkur i gegnum ferlid sem
fylgir pvi ad losa okkur ur alagahamnum af afallastreiturosk-
uninni, erum vid tilbuin til ad semja nyja sevisogu. betta er
nokkud sem er i rauninni haegt ad skrifa. ba byrjum vid a pvi
ad lysa batanum hingad til, pvi ad vid erum buin ad fara i
gegnum heilmikid bataferli pegar parna er komid ségu. Sidan
lysum vid pvi hvar vid stondum nuna i batanum og pvi sem
vid setlum ad gera naest. Vid sjaum fyrir okkur hvernig batinn
muni proast i framtidinni og reynum ad sja fyrir okkur hvar
vid verdum stodd eftir fimm ar.

Afallasagan er venjulega erfid og sarsaukafull, en pegar
vinnunni vid ad koma sér ut ur vandanum er lokid, tekur
jakvaett og gott timabil vid. Pad er astaeda til ad staldra vid,
taka sér tima til ad skoda i hverju munurinn liggur og njota
vellidunar af ad hafa unnid gott verk og vera a godri leid i
lifinu.

bessi greinarstufur hefur ad miklu leyti verid byggdur
a bokinni sem adur var nefnd, Ahrif dfalla og fiknar i fjél-
skyldum eftir Claudiu Black. Hofundur hefur einnig reynt ad
fordast ad gera petta ad freedigrein, heldur spjalla fremur
um efnid. Peir sem vilja, geta sidan farid dypra i pad ef peim
synist. Rétt er ad undirstrika, ad hversu gadar sem baekur um
afoll eru, gera peer litid gagn ef ekki er farid eftir peim. Pessi
bak er eins konar sjalfshjalparbok, sem haegt er ad feta sig i
gegnum og halda sig vid pad ferli sem par er lyst. Fyrir marga
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Til ad laga lidan peirra sem
ordid hafa fyrir afollum
geta lyf verid goo lausn fil
skamms tima, en pau duga
reyndar ekki til ad laga
afallastreituréskun.

er petta naegilegt til ad na tokum a bataferlinu ef peir halda
sig samviskusamlega vid pad sem par er sett fram. betta er
bo areidanlega alltaf audveldara ef haft er samrad vid gédan
perapista til ad halda sér vid efnid. Fyrir pa sem sitja fastir i
konguloarvef afalla og fiknar, er petta bjorgunarhringur, sem
haegt er ad taka i og lyfta sér upp ur vandanum.

Gangi okkur vel med pad. ¥
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Afallastreituroskun

Hvernig er petta eiginlega?
bad ma bara ekkert gerast i
dag pa parf folk afallahjalp og
er komid med afallastreitu-
roskun!

Lifid er pannig ad pad reynir
a hja 6llum a einhverjum
timapunkti og margir lenda i
erfidri lifsreynslu sem maetti
kalla afall. En hversu djup
spor aféll skilja eftir sig
veltur @ moérgum pattum.
Sumir atburdir eru pess edlis
ad peir munu hafa djupstaed ahrif a hvern pann sem i peim
lendir, adrir hafa mikil ahrif vegna adsteedna eda pess sem a
undan er gengio.

Guorun Agusta Eyjolfsdottir
salfraedingur

Hvad er afall?
bad hefur reynst freediménnum erfitt ad skilgreina nakvaem-
lega hvernig atburdur parf ad vera til ad geta valdid afalla-
streituroskun. Pad eru tvo greiningarkerfi radandi, grein-
ingarkerfi Albjéda heilbrigdismalastofnunarinnar (ICD-11)
og greiningarkerfi Ameriska gedlaeknafélagsins (DSM-5).
i ICD-1I er afall skilgreint sem gridarlega 6gnandi eda hraedi-
legur atburdur eda rod atburda. Samkvaeemt DSM-5 er afall
atburdur felur a einhvern hatt i sér dauda, lifshaska, alvarleg
meidsli, kynferdisofbeldi eda hotun um eitthvad slikt.
Tilgangur pess ad skilgreina afall i greiningarkerfum er
ad bera kennsl a pa lifsreynslu sem getur valdid afallastreitu-
roskun. Ymislegt sem i daglegu tali er kallad afall fellur ekki
undir pessar skilgreiningar greiningarkerfanna a afalli. bar
med er ekki sagt ad peir atburdir séu folki ekki afall eda hafi
mikil ahrif a pad sem fdlk getur parfnast adstodar vid.

Vidbrogd i kjolfar afalla og afallahjalp

i kjolfar afalls, par sem einstaklingur hefur fundio sig i mikilli
haettu eda maett hryllingi, finna flestir fyrir bradri streitu-
svérun (acute stress reaction; ICD-Il). Pad er astand sem
einkennist af likamlegum kvidaeinkennum svo sem hrodum

Pratt fyrir ad folk syni sterk
vidbrogo i kjolfar afalls parf
ekki ad vera ad pad muni proa
meod sér afallastreituroskun
eda purfi salfreedimedfero.

hjartsleetti og miklum svita, einnig ad lida eins og i poku eda
vera ringladur. Badi verdur vart dofa og sterkra tilfinninga
med stuttu millibili auk vidkvaemni. begar fdlk er i pessu
astandi vill pad gjarnan draga sig i hlé og a erfitt med ad
takast a vid vidfangsefni sem pad atti undir venjulegum
kringumstadum ekki i neinum vandraedum med. betta astand
dvinar a nokkrum dogum eda pegar dgnin er yfirstadin.

begar hltua skal ad einhverjum sem hefur nylega lent i
afalli og synir einkenni bradrar streitusvorunar pa er adal-
aherslan a ad vera til stadar an pess ad hughreysta. begar
folk fer ad hughreysta pa a pad til ad gefa sér hvad einhver
er ad hugsa eda hvernig honum eda henni lidur. Frekar ber
ad hlusta af yfirvegun. Gagnlegt er ad hjalpa vid ad koma a
oryggi, huga ad grunnporfum og hjalpa til vid ad leysa vanda
eda verkefni sem vidkomandi getur att erfitt med sjalfur.

bratt fyrir ad folk syni sterk vidbrogd i kjolfar afalls parf
ekki ad vera ad pad muni proa med sér afallastreituroskun
eda purfi salfreedimedferd. Maelt er med ad fylgjast med
hvernig félki reidir af og ef ad einkenni eru enn til stadar
ad nokkrum vikum eda manudum lidnum pa er rétt ad veita
gagnreynda medferd vid afallastreituréskun (NICE, 2005).

Oft er pad pd pannig ad folk szkir sér ekki adstodar strax
i kjolfar afalls. Folk reynir ad halda afram megd lif sitt eftir
bestu getu. Pvi midur faer pad idulega ekki adstod vid hafi po
ad pad reyni ad sxkjast eftir henni.

Afallastreituroskun
Afallastreituréskun (PTSD) er gedroskun sem kemur i kjol-
far afalls og einkennist af endurupplifunum, fordun fra pvi
sem minnir a afallid og vidvarandi tilfinningu um yfirvofandi
6gn (ICD-11). Ameriska gedlaeknafélagid telur einnig til ein-
kenna breytingar a vidhorfum til hins verra, hvort sem pad
er til sin sjalfs, annarra eda heimsins. Auk pess einkennist
afallastreituroskun af yktri sjalfsasokun, anaegjumissi og
erfidleikum vid ad finna fyrir jakvaedum tilfinningum. Margra
einkennanna verdur einnig vart i 6drum gedréskunum, svo
sem punglyndi, almennri kvidaréskun og vimuefnafikn.

bad sem greinir afallastreituréskun fra 68rum gedrosk-
unum eru einkenni um endurupplifun. Félk getur fundid
fyrir endurupplifun & ymsan hatt svo sem i ljoslifandi endur-
minningum sem koma éumbednar i tima og dtima, hvort sem
er i draumi eda voku. Einnig martradir po ad pzer séu ekki
nakvaemlega um atburdinn. Pad er einnig haegt ad fa endur-
upplifanir & 6dru formi heldur en sjonrzenar imyndir; pad er
haegt ad endurupplifa somu kenndir eda tilfinningar, lykt eda
hljéd. bvi er greining afallastreituréskunar vandaverk og mik-
ilvaegt ad greina a milli hennar og annarra gedraskana.

begar einkenni afallastreituréskunar hafa verid til stadar
lengur en nokkra vikur eda manudi pa dregur verulega ur
likum a pvi ad pau hverfi an faglegrar adstodar. Pvi midur er
of algengt ad félk pjaist af einkennum PTSD i morg ar eda
aratugi an pess ad leita sér adstodar eda fa videigandi med-
ferd. Pad ma medal annars rekja til pess ad eitt af hofudein-
kennum réskunarinnar er foréun fra pvi sem minnir a afallid 20



Styrktaradilar

Hafnarfjoréur

Grindavik

G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4
Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2
Galleri Utlit ehf, Bajarhrauni 6

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hagtak hf, Fjardargdtu 13-15

Hédinn hf, Gjahellu 4

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjotuhrauni 4
HH Trésmidja ehf, Fifuvsllum 22

Hladhzr-Colas hf, malbikunarstdd,
Gullhellu |

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Mynstrun ehf, Herjslfsgdtu 20

Rennilist, Lénsbraut 6

SJ Tréverk ehf, Melabraut 20
Sjlikrahjalfarinn ehf, Strandgstu 75
Smyril Line Island ehf, Fornubdgum 5
Snittvélin ehf, Brekkutrdd 3

Stolpi Gamar, Oseyrarbraut 12

Teknis ehf, Einhellu 8

ThorShip, Selhellu I1

Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi 192
Umbadamidlun ehf, Fornubidum 3

UN hdkhald ehf, Reykjavikurvegi 64
Uthafsskip ehf, Fiardargstu 13-15
Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Vélras hifreida- og vélaverkstaedi, Alhellu 8
Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a
VSB verkfraedistofa ehf, Bzjarhrauni 20

Reykjaneshar

Bergnet ehf, Hafnargdtu 36
Brunavarnir Sudurnesja, Hringbraut 125
Dacoda ehf, Krossmoa 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Lyfta ehf, Njardarbraut Ik

M2 Fasteignasala & Leigumidlun,
Hélmgardi 2c

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut (5
Reiknistofa fiskmarkada hf, 13avéllum 7
Rétt sprautun ehf, Smidjuvéllum 6

Skipasmidastdd Njardvikur hf,
Sjévargotu 6-12

Skolamatur ehf, 18avallum |
Slzeging ehf, Basvegi |

Starfsmannafélag Sudurnesja,
Krossmoum 4a

UPS 4 [slandi, Falkavelli 7

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossméa 4a

Verkfraedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut I3

Visir, félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum, Hafnargétu 90

Lagnapjonusta Porsteins ehf, Tangasundi 3
0°S fiskverkun ehf, Arnastig 23
Vikurhraun ehf, Arnarhrauni 20

Malflutningsstofa Snafellsness,
Sundabakka 8

Grundarfjordur

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargdtu 8

Grundarfjardarbar, Borgarbraut (6
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Mosfellshaer

Dalsgardur ehf, grédrarstdd, Dalsgardi |
Fagverk verktakar sf, Spéahdfda I8
Fasteignasala Mosfellshajar ehf, bverholti 2
Glertekni ehf, Vsluteigi 21

Grindverk ehf, Tréllateig 23

Jon Audunn Kristinsson
Kjosarhreppur, Asgardi

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30
Lionskldbburinn Ua Mosfellshz
Mosfellshakari, Haholti 13-15

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

bOB vélaleiga ehf, Uglugatu 33

Akranes

Akraneskaupstadur, Stillholti 16-18
Bilver, bilaverkstedi ehf, Innnesvegi |
Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12
Grastec ehf, Einigrund 9
Hualfjardarsveit

Sementsverksmidjan hf, Manabraut 20
Silfursméri ehf, Baugalundi 18

Sjkrapjalfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvéllum 2
Vélaleigan Prottur, £gishraut 4
borgeir og Ellert hf, Bakkatiini 26

Borgarnes

Borgarverk, Flesjustédum

Edalfiskur ehf, Vallarasi 7-9

Harsnyrtistofa Margrétar, Kveldalfsgtu 27
Kolbeinsstadasokn

Kvenfélag Stafholtstungna
Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstzdid Borgamess
sf, Sélbakka 5

UMIS Umhverfisradgjdf islands ehf,
bérdargdtu 12

Stykkisholmur

Askiif ehf, Smidjustig 2
Dekk og smur ehf, Nesvegi 5

Fiskverkunin Valafell, Sandholti 32
Ingibjorg ehf, Grundarbraut 22
Litlalon ehf, Skipholti 8

Utgerdarfélagid Guomundur ehf,
Brautarholti I8

Verslunin Kassinn ehf, Brautarholti 17

Hellissandur

Esjar ehf, Hraunisi 13
Sjavaridjan Rifi hf, Hafnargitu 8

Budardalur

Rafsel Bidardal ehf, Vesturbraut 20c

Reykhadlahreppur

pérungaverksmidjan hf

isafjoréur

Hardfiskverkun Finnboga,
s: 456 3250, Sindragotu 9

Jén og Gunna ehf, Austurvegi 2
Orkubi Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu 7
Vélvirkinn sf, Hafnargdtu 8

Sudavik

Stdavikurhreppur, Grundarstrti 3

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Graenhifda,
Olafstani 7

Sudureyri

Klofningur ehf, Adalgétu 59
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Patreksfjordur

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf, bérsgdtu 9

Talknafjordur

Bokhaldsstofan Téalknafirdi, Strandgdtu 40

Pingeyri

Grillir ehf, Vallargdtu 2
Véla- og hilabjénusta Kristjans ehf

Drangsnes

Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30

Hvammstangi

Bilagerdi, Eyrarlandi |
Kaupfélag Vestur-Hinvetninga, Strandgétu |

Blonduos

ffangi ehf, Hiidarbraut 11
Blondudsher, Hnjikabyggd 33
Hunavatnshreppur, Hinavéllum

Péntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

SAH Afurdir ehf, Hanabraut 39
Skagahygga, Yira-Heli |

Sportvik ehf, Skilabraut 9
Stéttarfélagid Samstada, bverbraut |

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla
Sveitarfélagid Skagastrond, Tanbraut I-3
Vik ehf, Hélabraut 5

Saudarkrokur

Aldan - stéttarfélag, Borgarmyri |

FISK-Seafood ehf, Haeyri |

Fiélbrautaskdli Nordurlands vestra,
Boknamshasinu

ldnsveinafélag Skagafjardar

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi |

0.K. Gamahj6nusta-sorphirda ehf,
Borgarfldt 15

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi
Alftagerdisbraedur ehf, Alfragerdi

stofnas 1968 21



SiBS-bladid

og bvi er pad oft svo ad folk fordast ad sackja sér adstodar pvi
pad muni fela i sér ad pad purfi ad tala um pad sem gerdist.

Pegar einkenni
afallastreituroskunar hafa
verid til stadar lengur en
nokkra vikur eda manudi pa
dregur verulega ur likum a
bvi ad pau hverfi an faglegrar
adstodar.

Pad sem drepur big ekki, gerir pad big sterkari?

bad hefur longum verid sagt ad folk proskist og verdi sterkari
i kjolfar erfidleika eda afalla. Seinustu ar hafa freedimenn
beint sjonum sinum ad mogulegum jakvaedum breytingum

hja folki sem hefur lent i aféllum og er pad kallad afalla-
broski (e. Post traumatic growth). Afallaproski birtist medal
annars i pvi ad folk kann betur ad meta lifid, sambond vid
adra verda betri, pad forgangsradar betur og finnur fyrir meiri
personulegum styrk. Samkvaemt rannsoknum er hluti folks
sem greinir fra pvi ad finna fyrir pessum jakvaedu breytingum.
Flestar rannsdknirnar byggja a spurningalistum sem lagdir
eru fyrir hop folks sem hefur lent i afalli og pad bedid ad

merkja vid ad hve miklu leyti pad finni fyrir einkennum afalla-
pbroska. En hvernig er haegt ad vita hvort ad um raunverulegar
breytingar til hins betra sé ad raeda?

i einni rannsékn var virkni og lidan haskélanema metin
vid upphaf og lok annar. Vid lok annar var einnig spurt hvort
ad pad hefdi lent i afalli og spurt um afallaproska. Hluti
nemanna svorudu pvi til ad peir finndu fyrir afallaproska en
adrar meelingar studdu ekki mat peirra. Onnur rannsékn bar
saman einkenni afallastreituroskunar nokkrum manudum
eftir ad folk var spurt um afallaproska. Peir sem svérudu
pannig ad peir hefdu proskast vid afallid syndu meiri einkenni
afallastreituroskunar nokkrum manudum sidar.

bad ad lita a bjortu hlidarnar er ekki medferd vid afalla-
streituroskun. Pad getur verid erfitt ad horfast i augu vid ad
hafa lent i einhverju hrzedilegu og ad pad hafi haft slaemar
afleidingar. En pad er mikilveegt ad horfast i augu vid hlutina
eins og peir eru, pad getur verid fyrsta skrefid i attina til pess
ad na betri andlegri heilsu ad nyju.

brautir lifsins mota okkur til gods og ills. Pad ad lenda i
afollum, fara i gegnum sarsaukann og takast a vid hann, getur
vissulega leitt til aukins personulegs proska. Folk sem lendir i
afollum getur haldid afram ad lifa innihaldsriku lifi. bad ad fa
godan félagslegan studning og videigandi medferd pegar um
afallastreiturdskun er ad raeda getur gert gaeefumuninn. ¥

Heimildir:

(Dr. Berglind Gudmundsdéttir og Pérunn Finnsddttir, 2017. Salrsen skyndi-
hjalp - Leidbeiningar um vidurkennt verklag a vettvangi. Sétt af: https://www.
almannavarnir.is/utgefid-efni/salraen-skyndihjalp-leibeiningar-um-vidur-
kennt-verklag-a-vettvangi/ .

(NICE, 2005)

(Sareen, J., 2014)
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https://www.almannavarnir.is/utgefid-efni/salraen-skyndihjalp-leibeiningar-um-vidurkennt-verklag-a-vettvangi/

Styrktaradilar
Siglufjorour Olafsfjordur Eskifjorour borlakshofn
Siglufjardarkirkja Sjomannafélag Olafsfiardar, Brekkugitu 9 Egersund fsland ehf, Hafnargdtu 2 Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Eskja hf, Leirubakka 4 Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
Akureyri Husavik H.S. Lizkning ehf, Bleiksarhlid 38 Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi
Almenna ldghjonustan ehf, Skipagdtu 7

AVH Arkitektar- Verkfraedi-Honnun,
Kaupangi

Baugshdt ehf, hifreidaverkstadi,
Frostagdtu Ib

Blikkras ehf, Oseyri 16

Dyralzknabjonusta Eyjafjardar ehf,
Perlugdtu Il

Efling sjikrabjalfun ehf, Hafnarstrzti 97
Endurhfingarstddin ehf, Glerargdtu 20
Enor ehf, Hafnarstrati 53

Fiolumhod ehf, Strandgdtu 25

Grodrarstddin Réttarhdll ehf,
www.rettarholl.is, Smaratuni 16b

Haguis ehf, Hvammi |
Haghjonustan ehf, Skipagitu 14
Keahotel ehf, Skipagdtu 18

Pipulagningapjonusta Bjarna F Jdnassonar
ehf, Melateigi 31

Rafmenn ehf, Frostagétu 6¢

Rakara- og hrstofan Kaupangi,
vid Myrarveg

Rofi ehf, Freyjunesi 10

S.Gudmundsson ehf, mirverktaki,
Klettaborg 19

S.S. byggir ehf, Njardarnesi 14

Samherji ehf, Glerargdtu 30
Saurbjarkirkja

Sjalfshjirg endurhafingastdd, Bugdusidu |
Sjlikrahtisid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Toyota Akureyri, Baldursnesi |
Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgétu 13
Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

prif og restivorur ehf, Frostagdtu 4c

Grenivik

Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf

Dalvik

Gistihasid Skeid, www.thule-tours.com, Skeid

Hibylamalun, mélningarpjonusta ehf,
Reynihélum 4

Saplast Iceland ehf, Gunnarshraut 12

E G Jonasson rafmagnsverkstadi,
Gardarshraut 39

Heimabakari Hisavik, Gardarsbraut 15
Steinsteypir ehf, Haukamyri 3
Trésmidjan Rein ehf, Rein

Laugar

Framhaldsskélinn & Laugum,
Laugum Reykjadal

Sparisjodur Sudur- Pingeyinga,
Kjarna Laugum

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrénd |
Myvetningur, ibrotfa- og ungmannafélag
Vogar ferdapjénusta, Vogum

borshofn

Geir ehf, Sunnuvegi 3

Vopnafjorour

Vopnafjardarskdli

Egilsstadir

Bokr4d, hkhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Bolholt ehf, Lagarbraut 4

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi |

Jonval ehf, Lagarfelli 2
Midés ehf, Midasi 9
Tréidjan Einir ehf, Aspargrund |

Seydisfjorour

Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargtu 44

Borgarfjordur

Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafs,
Vérdubrin

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri |

Félag opinberra starfsmanna 4 Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Teergesen, veitinga- og gistihls, Badargdtu 4

Rafkul ehf, Brekkubari 3

porlakshafnarhdfn

Neskaupstadur

Olfus

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Tannlzknastofan, Hafnarbraut |

Hofn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Amanes, Arnanesi 5
Funi ehf, sorphreinsun, Artini

Heilbrigdisstofnun Suausturlands,
Vikurbraut 31

Jokulsarldn ferdapjonusta ehf
Résaberg ehf, Hahali
Sveitafélagid Hornafjordur, Hafnarbraut 27

Selfoss

Bifreidaverkstedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Fasteignasalan Arborgir ehf, Austurvegi 6
Fl6ahreppur, Pingborg

Gesthus Selfossi, gistihus og tjaldsvadi,
Engjavegi 56

Hj& Maddy ehf, Eyravegi 27

Jéverk ehf, Gagnheidi 28

Lumen ehf, Bjarkarbraut (9

Set ehf, rdraverksmidja, Eyravegi 41
Skeida- og Gnipverjahreppur, Arnesi
Skdbid Selfoss - Axel 0
Stiflupjonusta Sudurlands, Midtini 14

Sudurtak ehf Brjansstodum 2,
Grimsnesi og Grafningshreppi

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Tannlknapjonustan.is
s: 482-3333, Reykjavik, Selfossi og Hellu

Tofraljds, Fossheidi 5
Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5
Osterby-har, Austurvegi 33-35

Hveragerdi

Alur blikksmidja ehf, Selamérk 53

Heilsustofnun NLFi - heilsustofnun.is,
Grenumark 10

Hotel Ork, Breidumdrk Ic
Hveragerdiskirkja

Kjdris ehf, Austurmérk 15
Raftaug ehf, Borgarheidi I1h

Eldhestar ehf, Véllum

Laugarvatn

Héradsskolinn, www.heradsskolinn.is
Menntaskélinn ad Laugarvatni

Fludir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Hrunamannahreppur

Hella

Kanslarinn veitingahis, Dynskéalum 10
Sudurprofastdaemi

Hvolsvollur

Félag islenskra hifreidaeiganda, Stéragerdi 3
Kvenfélagid Freyja

Skdgasafn Skogum

Torf tinpdkuvinnsla ehf, Borgareyrum

Vik

Icelandair Hétel Vik

Kirkjubaejarklaustur

Hatel Klaustur, Klausturvegi 6
Kvenfélag Kirkjubajarhrepps

Vestmannaeyjar

Bilaverkstedi Sigurjons, Flétum 20
Bragginn sf, bilaverkstedi, Fltum 20
iprottahandalag Vestmannaeyja
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skélavegi 2
Midstodin ehf, Strandvegi 30

Os ehf, Strandvegi 30
Rannsoknarpjonustan V.M., £gisgétu 2
Vélaverkstadid por ehf, Nordursundi 9
Vinnslustddin hf, Hafnargétu 2

W

Samtok fyrirtaekja
i sjavaratvegi
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Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar

begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. Pegar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. Pegar vid lyftum undir med peim sem léttu
undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstélpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.

Fadu pér mida strax i dag og njottu steersta vinningsins.

sibs.is | simi 560 4800
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... fyrir lifid sjalft
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