Minni pappir Skannadu QR kadann
— betra fyrir umhverfid og fadu bladid i tolvuposti =




¢ Fullordnir: 1 hylki a dag CURA" 2 e parf ekki ad geyma i kzeli.

e Brn: 2 hylki 4 dag @ Cura | e Ma blanda Ut i mat og drykk.
Sporebiotics”
«Palented vegan Eacil:.

Begh pabency anticoidant far mels
'hl‘-'l‘.'l]?!"!ﬁliun tlive hacteria

e Ma taka samhlida syklalyfjum —
ahrifin haldast.

«Sanvives, colonis
Bl e microblome

a  FOOD SUPFLEMENT
s Ingridiants

MUTRITIOMN

Stundum eru
litlu sigrarnir
staerstir

p6
Sap

Happdreetti SIBS
Bakhjarl Reykjalundar

Er komio a0 pér ao sigra? sibs.is / 560 4800

e Virkni helst po hylkid sé opnad.

WF



Hvagd er eiginlega petta ,sjalf“?

Akof sjalfsraekt

begar sjalfsraekt szerir

Hamingjan sem séluvara

Stigum sterkari til baka

Sjalfsraekt — Heildrzaen heilsa

SiBS-bladid
41. argangur | 2. télublad | juni 2025

ISSN 1670-003I (prentud utgafa)
ISSN 2547-7188 (rafraen Utgafa)

Utgefandi: Heilsumidstod SiBS ehf.
Borgartuni 28a
105 Reykjavik
sibs@sibs.is, www.sibs.is

Abyrgdarmadur: Gudmundur Love
gudmundur@sibs.is

Ritstjori: Pall Kristinn Palsson
pallkristinnpalsson@gmail.com

Auglysingar: Oflun ehf.

Umbrot og prentun: Prentmet Oddi ehf.

Upplag: Um 7200 eintok auk
rafreennar dreifingar

L)

Hlutverk SiBS er ad studla
ad heilbrigdi pjodarinnar.

SIiBS a og rekur
endurhzafingarmidstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SiBS og
Happdreetti SiBS.

Leidari 2. thl. 2025

bar sem petta tolublad SiBS bladsins fjallar
um sjalfsraekt gzeti verid gaman ad skoda sjalft
»sjalfid” nanar.

Astralski heimspekingurinn David Chalmers
bydur okkur ad taka patt i skemmtilegri hugartil-
raun: imyndadu pér ad til sé eins konar dreinda-
liosritunarvél sem getur gert efnislega fullkomid
afrit af likama pinum, 6reind fyrir 6reind og atom
fyrir atom. Veeri utkoman pu?

Ef svarid er nei — pu veerir enn pu og afritid

l \\\-H‘ | bara eins konar uppvakningur - pa leidir af pvi ad
Yy 2 sjalfid er ekki efnislegt enda er uppvakningurinn
h : ) . \
Z fullkomid efnislegt afrit af pér.
bar sem sjalfid pitt afritadist ekki med yfir i
uppvakninginn hlytur hann ad vanta sjalf enda

pott hann hafi allar pinar minningar og reynslu.
Hann gzeti keypt i matinn og farid fyrir pig i
vinnuna, en hefdi hann hefileikann til ad upp-
lifa eitthvad fyrst hann hefur ekkert sjalf? Veeri
hann eitthvad annad en lifraeen vél sem vissulega getur safnad nyjum minningum likt og
tolva? Myndi hann til deemis upplifa hvernig pad er ad bita i epli eitthvad frekar en ad
blandarinn pinn upplifi hvernig er ad mauka pad? Fyrst pad er ekkert sjalf til stadar i
uppvakningnum pa hefur hann vaentanlega heldur ekki getuna til ad upplifa hvernig pad
er ad vera ,ég".

Annar astralskur heimspekingur, Frank Jackson, uthjo adra hugartilraun um pad
hvort getan til ad upplifa sé efnisleg eda standi utan efnisheimsins: imyndum okkur ad
Maria sé heimsins feerasti visindamadur a svidi heila og tauga. Hun er jafnframt sérfreed-
ingur i lifedlisfraedi skynjunar a litum og veit allt um bylgjulengdir, skynbod og raunar allt
sem nokkurn timann er unnt ad vita um liti. Hins vegar hefur Maria varid aevinni inni-
lokud i svart-hvitu herbergi. Spurningin sem Jackson spyr er pvi: Lzerir Maria eitthvad
nytt ef hun fer Gt ar herberginu og sér rauda ros?

Jackson vill meina ad pratt fyrir ad hafa vitad allt sem efnislega er haegt ad vita um
liti, pa leeri Maria samt eitthvad nytt pegar huin sér rdsina: han upplifir nefnilega hvernig
bad er ad sja raudan lit. Par sem Maria veit allt sem & hlutlegan (efnislegan) hatt haegt
er ad vita um liti ba er hin nyja upplifun hennar ekki hlutleeg heldur éhlutleeg (ekki efnis-
leg). Upplifun er med 68rum ordum ekki efnisleg. bad er eitthvad annad en hinn efnislegi
hluti af okkur sem upplifir - kannski einmitt petta sjalf sem adgreinir okkur fra blandar-
anum, alveg sama hversu marga skynjara, orgjorva og minniskubba sem vid tengjum vid
hann. An sjalfs er blandarinn engu naer um hvernig upplifun pad er ad bita i epli.

David Chalmers kallar petta einu nafni ,erfidu spurninguna®“ um vitundina: Hvers
vegna héfum vid yfirhofud upplifun - ohlutlaega tilfinningu i fyrstu persénu um pad
hvernig eitthvad er. (Audveldu spurningarnar ad mati Chalmers eru hlutir eins og
skynjun, minni, athygli og fleira sem i prinsippinu er haegt ad skyra med taugalifedlis-
fraedilegum ferlum.) Chalmers stingur upp a ad petta kalli & einhvers konar épekktan
frumkraft nattirunnar eda ad vitundin sé raunverulegur hluti af alheiminum sem vid
hofum hingad til ekki getad maelt med maelitaekjum visindanna.

Hvert allt petta leidir okkur skal dsagt latid. Po hlytur ad vera pess virdi i allri sjalfs-
reektinni ad velta pvi fyrir sér hver vid raunverulega erum. ¥

Gudmundur Love
framkvaemdastjori SiBS
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Grein

I "1 Sjalfsraekt og ymiss konar

e sjalfshjalparfraedi og efni eru
adgengileg vida. Lengi vel var
hugtakid sjalfsraekt fyrst og
fremst tengt namskeidum i
framkomu eda utgafu vasa-
boka (,rassvasasalfraediboka®)
en a undanférnum aratugum
hefur sjalfsraekt ordid ad svo
umfangsmiklum idnadi eda
pjonustugrein ad nanast ma
tala um sjalfsraekt sem heilt
hagkerfi.

i pessu hagkerfi eru
ymsar adferdir til persénu-
legrar umbreytingar og proska
markadssettar i bokum, hlag-
vorpum, vinnustofum, af ahrifavéldum og fleirum. Urraedin
eru fjolbreytt og listinn endalaus: Farsimaopp, sjalfshjalpar-
helgar, kvoldnamskeid, kakoserimoniur. Oft eru markmidin
nokkud dljés en gjarnan er i bodi einhvers konar forskot i
peirri samkeppni sem lifid er, eda oraett loford um ad verda
besta Utgafan af sjalfum sér. | 68rum tilfellum er patttak-
endum nanast lofad ad med patttoku i ferlinu nai peir ad
endurskapa sig - jafnvel sjalfsbirtast, og verda langbesta
utgafan af sjalfum sér.

Voxtur sjalfshjalparhagkerfisins hefur lengst af verid
nokkud dhindradur og laus vid gagnryni. Hér verdur gerd til-
raun til ad hugleida uppruna og ahrif sjalfshjalpar- og sjalfs-
reektaridnadarins, sogulegar og hugmyndafraedilegar reetur
sjalfsraektar og stodu hennar i samtimanum.

Pétur Maack borsteinsson
formadur Salfraedingafélags
islands

Sogulegar og truarlegar raetur sjalfsraektar
b6 ad sjalfsraektaridnadurinn dafni ni sem aldrei fyrr er fyrir-
beerid sjalfsraekt ekki nytt. Oll skrad saga mannkyns greinir
fra tilraunum fdlks til ad proska med sér dyggdir, hafa stjorn
a tilfinningum sinum og lifa innihaldsriku lifi sem er fullt
af tilgangi. Sjalfsraekt i einhverri mynd er adferdin til ad na
pessum markmidum. Med svolitilli einféldun ma lita a truar-
brogd heimsins, sidfraedi og heimspeki fyrri tima, baedi aust-
raena og vestraena, sem leidarvisi i sjalfsraekt.

bessir klassisku leidarvisar i sjalfsraekt eiga pad allir sam-
eiginlegt ad ganga ut fra pvi ad skyldur einstaklingsins séu
staerri og meiri en bara vid hann sjalfan. Pannig hefur sjalfs-
raektin pann skyra tilgang ad gera einstaklinginn tilbunari
til ad raekta skyldur sinar vid fjolskyldu, samfélag, konginn
eda Gud. Ad pessu leyti vikur sjalfsraekt samtimans fra hinni

klassisku sjalfsraekt a pann veg ad sjalfur grundvollur sjalfs-
raektarinnar — pjonusta vid eitthvad staerra og meira er vids
fjarri i sjalfsraeekt samtimans. Pess i stad er komid kerfi sjalfs-
raektar par sem personulegur voxtur er sjalft markmidid en
ekki leid ad markmidinu.

i Grikklandi til forna var sjalfshjalparefni pess tima,
heimspekin, samofin daglegu lifi. Sokrates hvatti til sjalfs-
skodunar i gegnum samraedur og Stauspekingarnir 16gdu
aherslu a jafnadarged, sjalfstjorn og dygdugt lif i samhljomi
med natturunni og reglu heimsins (logos). Pannig er inntak
Hugleidinga Markusar Areliusar ekki hvernig hann geti aukid
eigin hamingju eda ordid besta utgafan af sjalfum sér, heldur
skrifadi hann paer sem aminningu til sjalfs sin um eigin
skyldur sem keisari og pegn.

b6 ad austreen speki sé frabrugdin vestraenni pa er
grundvallarstefid par lika pjonusta vid eitthvad annad og
meira en bara einstaklinginn sjalfan. Sjalfsraekt Konfusiusar
(xid@ shén) er fyrsta skrefid i att til jafnvaegis allt fra fjél-
skyldunni til samfélagsins alls. Ad sama skapi er markmid
kennisetninga buddisma ekki samkeppnisforskot eda ad
baeta afkdst einstaklingsins eda sjalfsmynd hans heldur ad
draga ur ahrifum pjaningar, med pvi ad ganga hinn attfalda
veg. Jakvaed ahrif a lidan og sterkari sjalfsmynd eru hér eins
konar aukastig, hluti peirrar umbreytingar sem a sér stad vid
ad ganga veginn en ekki markmid vegferdarinnar. Eingydis-
traarbrogdin hvetja lika til sjalfskodunar. Su sjalfsskodun er
undir leidsogn kennisetninga triarbragdanna og markmid
hennar er pjonusta vid eitthvad sem er staerra og bitastaedara
en madur sjalfur.

Ef hagt er ad tala um sameiginlegt leidarstef truarbragda
og sidfraedi fyrri alda pa er pad liklega ahersla a skyldur ein-
staklingsins gagnvart 6llu pvi sem er staerra en hann sjalfur
(fidlskylda, samfélag, heimurinn), en lika smzerra, og ad
hverjum peim sem vill reekja pessar skyldur af altid sé mikil-
vaegt ad raekta einnig sjalfan sig.

Sjalfsreekt samtimans vikur fra pessum grunnstefjum eda
gildum ad pvi leyti ad sjalfsraektin sjalf er ordin markmidid.
Endamarkmidid er ekki lengur ad bzeta sitt nanasta umhverfi
eda heiminn allan heldur er sjalft sjalfid og raektun pess ordid
adalmarkmidid.

Sjalfsraekt og sjalfshjalp i samtimanum

b6 ad faera megi rok fyrir pvi ad 2I. 6ldin sé old sjalfsraektar-
innar pa hofst sjalfsraektarbylgjan, sem enn virdist ekki hafa
nad hamarki, a 20. 6ldinni pegar huin sagdi ad mestu leyti
skilid vid traarlegan og heimspekilegan uppruna og vard ad
blémlegum idnadi.
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A fyrri hluta 20. aldarinnar komu fram héfundar sjalfs-
hjalparbdka og ur vard ny undirgrein bdkautgafu og ny gerd
freegdarmenna. Sjalfshjalparbaekurnar kynntu ymiss konar
sjalfsraekt sem leid til ad efla framkomu og persénutofra.
Med astundun pessara nyju freeda myndi folk svo njota ymiss
konar velgengni baedi veraldlegrar og ekki. | kjolfarid spruttu
upp ymis konar namskeid og hvatningarsamkomur. Dale
Carnegie er liklega steersta nafn sjalfshjalparbokmenntanna
og namskeid med hans nafni eru enn gridarlega vinsael vida
um heim.

Griski heimspekingurinn Sékrates hvatti til sjalfsskodunar i gegnum samrzadur.

Um midja 20. 6ldina komu kenningar Abraham Maslow
og Carl Rogers fram. Med akvedinni einféldun ma segja ad
kenning Maslows um parfapiramidann og pad sem honum
tengist og kenningar Rogers um sjalfid og skilyrdislaust
jakvaett vidhorf hafi opnad dyr sjalfsraektarinnar fyrir tungu-
taki salfraeedinnar. bad atti greida leid pangad inn.

A seinni hluta 20. aldar komu fram hofundar eins og
Stephen Covey (7 Habits of Highly Effective People) og Tony
Robbins (Awaken the Giant Within). Tony fyllir stérar rad-
stefnuhallir af falki a fijogurra daga namskeidum par sem
odyrasti adgongumidinn kostar um [.00O evrur og sa dyrasti
yfir 5.000 evrur. bad er haegt ad kaupa mida med vaxta-
lausum afborgunum. beir Stephen og Tony urdu strax gridar-
lega ahrifamiklir asamt fleiri sambzerilegum hofundum. Um
sama leyti hof sjalfshjalparefni innreid sina i sjonvarp, fyrst
med pattum Opruh Winfrey og seinna dr. Phil.

Dr. Phil McGraw vard fyrst freegur sem gestur i pattum
Opruh par sem hann gaf fdlki rad um allt milli himins og
jardar. i kjolfarid fékk hann sinn eigin patt, dr. Phil, og sa
pattur gekk i 21 ar. Hafi einhvers konar samruni salfraedi og

sjalfshjalparefnis hafist um midja 20. éldina fyrir tilverknad
peirra Rogers og Maslow, ma segja ad sa samruni hafi verid
fullkomnadur med pattum dr. Phil par sem hann hélt einhvers
konar medferdarsamtol frammi fyrir ahorfendum og sjon-
varpsupptokuvélum. Segja ma ad parna hafi samruni med-
ferdar, sjalfsraektar og afpreyingar verid fullkomnadur.

Teekniframfarir sidustu ara hafa svo valdid enn einni
byltingunni i sjalfsraekt. Oteljandi hladvorp, Youtube-rasir,
opp, ahrifavaldar og alls konar skilvirknitol spretta upp og
eru falbodin daglega. bessi tol hafa umbreytt sjalfsraekt i
stodugar frammistédumaelingar og samanburd i vidleitni til ad
skara fram ur.

betta stutta agrip af sogu sjalfsraektar a 20. og 2I. 6ld
er engan veginn taemandi. bad aetti po ad naegja til ad gefa
einhvers konar yfirlitsmynd af pvi hvernig sjalfsraekt haetti
smam saman ad pjona tilgangi eda markmidi sem var stzerra
en einstaklingurinn sjalfur. Pess i stad hefur sjalfsraekt tekid
krappa beygju og farid ad snuast um einhvers konar itrun
a eiginleikum einstaklingsins, hans sjalfs vegna og honum
einum til heilla.

Haettur akafrar sjalfsraektar

Sjalfshjalp og sjalfsraekt eru sakleysisleg hugtok sem i fljotu
bragdi fela ekki i sér neina augljésa haettu. Enda er pad svo
ad i flestum tilfellum er astundun sjalfsraektar af hinu gada
og liklega fullkomlega heaettulaus. Sjalfsraektarhreyfingin lofar
valdeflingu, skyrleika og arangri. Ad baki pessum lofordum
liggja po akvednar pversagnir og falinn kostnadur, sérstak-
lega pegar akof sjalfsraekt verdur ad neysluvoru sem lifir
sjalfsteedu lifi an skyrrar eda raunverulegrar tengingar vid
barfir neytandans.

Akéf einstaklingshyggija og sjalfid sem byrdi
Einstaklingshyggja, verdleikastefna og markadshyggja eru a
medal grundvallareinkenna sjalfsraektar i nutimanum. Innan
pbessarar hugmyndafrzedi eru vellidan og arangur bein nidur-
stada pess sem einstaklingurinn er tilbuinn ad leggja a sig
fyrir sin markmid. Mantran verdur pvi su ad pau sem ekki
blomstra hafi einfaldlega ekki lagt ndgu mikid a sig. Pessi
hugsun gerir pvi hvort tveggja i senn ad ofmeta ahrif einstakl-
ingsins sjalfs & eigin velgengni eda skort & henni (hzfileikar,
brautseigja o0.fl.) og vanmeta ad sama skapi ahrif ytri patta
(heppni, bjédfélagsstada o.fl.).

Sjalfsraekt sem ekki er i tengslum vid adra hugmyndafreedi
en einstaklingshyggju er likleg til ad gera litid ur ahrifum sam-
félagspatta eins og fataektar, kynjamisréttis eda kynpattamis-
réttis og misjofnu adgengi ad heilbrigdispjonustu og menntun
en ofmeta ahrif hzfileika og prautseigju einstaklingsins
sjalfs. Ad sama skapi er haett vid pvi ad sjalfsraekt sem er svo
raekilega grundud i einstaklingshyggiju fai neytandann til ad
lita & pad sem sin eigin mistok ef hann naer ekki settum mark-
midum, burtséd fra pvi hvort pau markmid hafi verid raunhaef
eda honum naudsynleg. Pa kennir einstaklingurinn sjalfum
sér um i stad pess ad lita raunszejum augum a pzer kvadir
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og homlur sem umhverfid setur honum. i pessum kringum-
staedum getur pad gerst ad markmid sem po er pannig ad pad
hefur enga sérstaka pydingu fyrir einstaklinginn getur ordid
uppspretta nanast omaeldrar vanlidunar og orvaentingar ef
hann nzer ekki pessu po6 innantoma markmidi sinu. ba veréur
sjalfid ad byrdi og lausnin er ad fara dypra i sjalfsraektina.

begar paer byrdar sem einstaklingurinn leggur a sjalfan
sig med pessum haetti verda of pungar er lika hzetta a ad
hann taki ad lita svo a ad ymislegt af pvi sem hefur gefid lifi
hans inntak og gildi verdi léttvaegt metid vegna pess ad pad
bykir ekki pjona tilbinu markmidunum. ba getur pad gerst
ad pvi sem raunverulega gefur lifinu inntak og gildi er ytt til
hlidar fyrir tilovin markmid.

i sjonvarpshattum dr. Phil ma segja ad samruni sjalfsraktar, medferdar og
afpreyingar hafi verid fullkomnadur.

Getur jakvaedni ordid skadleg?
Tru a jakvaedni og stundum ofurtra a jakveett hugarfar og
jakvaedni eru grundvallarstef i margri sjalfsraekt. Jakvaedni,
von og bjartsyni eru mikilvaegir eiginleikar sem naudsynlegt
er ad raekta. Engu ad sidur eru raunhaef vidhorf jafn mikilvaeg.
bess vegna gildir ad hver og einn verdur lika ad geta fundid
og gengist vid neikvaedum eda opaegilegum tilfinningum pegar
baer koma upp. Jakvaedni, og stundum ofurjakvaedni geta
snuist upp i andhverfu sina pegar neikvaedar tilfinningar eda
upplifanir eru litnar hornauga eda pzer beinlinis hundsadar.
Sama a vid um pad pegar litid er a vanlidan sem merki um
uppgjof eda ad viokomandi hafi ekki lagt sig naegilega fram
um ad na arangri. Vid slikar kringumstzedur er lika haetta a ad

pvi fylgi skomm ad na ekki akvednum arangri innan tilskilinna
timamarka. | pessu umhverfi jafngildir kyrrstada afturfor.
bversognin verdur pa su ad prystingurinn a ad vera stodugt
ad vinna i og baeta sjalfan sig getur valdid skomm, tilfinninga-
legri einangrun og kulnun ef arangurinn leetur standa a sér
eda er of heegur ad mati einstaklingsins eda einhvers annars
sem hefur sett honum markmid. bPannig getur sjalfsraektar-
vinnan valdid svo ad segja 6llum peim einkennum sem henni
var &tlad ad leysa.

Bergmalshellar og hjavisindi

begar heimavollur sjalfsraektar faerist ur almennu rymi yfir a
netid og ur storum hopum i lokad samtal tveggja einstaklinga
eda samtal vid alvitur, radgefandi 6pp an mannlegrar adkomu
er gagnrynin skodun a innihaldinu i haettu. Tilbod um betra og
innihaldsrikara lif eru nanast dprjotandi og po ad peim fylgi
fullyrdingar um pad hvernig pau muni baeta lif neytandans
hefur virkni faestra pessara rada verid sannreynd. Petta er
sérstaklega aberandi a netinu par sem ymis loford og fullyrd-
ingar sem ekki standast skodun beinlinis flaeda um. Pad sem
gerist pegar notandinn smellir a auglysingar fyrir svona efni i
simanum sinum er ad siminn tekur ad syna fleiri auglysingar
sama edlis. Pannig verdur undraskjott til einstaklingsmidadur
bergmalshellir par sem notandinn situr einn en er matadur af
efni sem faedir hugmyndir um ad hann sé a einhvern hatt ekki
nog. bPad er po i lagi vegna pess ad lausnin er rétt handan
sjonmals, pad parf ekki annad en ad hlada nidur appi til ad
hefja vegferdina.

Neytandi sem upplifir ad hann hafi porf fyrir eda vanti
eitthvad er liklegri til ad kaupa voru en hinn sem ekkert
skortir. Pessi regla er jafngild a markadstorgi sjalfshjalpar
og a 6drum morkudum. Pess vegna gengur leikjafraedi sjalfs-
hjalparidnadarins Ut a ad skapa pa upplifun ad eitthvad vanti
og varan sem er i bodi muni svala porfinni. Pannig er stor
hluti peirra loforda sem sjalfsraektarbyltingin gefur bérnum
sinum adur en hun étur pau adeins i lauslegum tengslum
vid raunveruleikann og morg af peim radum sem fljota um
samfélagsmidla eiga sér enga stod i visindum eda raunveru-
leikanum.

Dami um slikt eru loford um ad haegt sé ad greina ADHD
med netprofi og jafnvel greina mismunandi undirgerdir ADHD
(find your ADHD type), fullyrdingar um ad med pvi ad hlada
nidur einu appi i vidbot sé haegt ad sigrast a frestunararatt-
unni og i undirbuningi fyrir pessa grein rakst héfundur a
auglysingu par sem pvi var haldid fram ad folk geti med
gervigreind buid til likan af heilanum sinum og sidan notad
petta likan til ad koma reidu a alla éreiduna i lifinu. Oft virdist
auglysingum af pessu tagi sérstaklega beint ad hapum sem
eru vidkvaemir eda leitandi.

Stdra pverségnin

Sjalfshjalparidnadurinn hvilir a pversdgn. An leitandi folks
sem er tilbuid ad greida fyrir paer lausnir sem eru i bodi er
enginn markadur. Lausnirnar sem slikar eru verdlausar par
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til einhver er tilbuinn ad borga. bess vegna parf sjalfshjalpar-
idnadurinn ad skapa porf fyrir paer lausnir sem hann falbydur.
Ur verdur vitahringur par sem sjalfsleitinni likur aldrei og
porfin verdur endalaus. Pvi skiptir ekki mali hversu lengi er
leitad. Mikid kallar stodugt a meira og pversognin verdur su
ad pratt fyrir dugnad einstaklingsins vid ad tileinka sér sjalfs-
hjalparbodskapinn minnkar porfin ekki.

Undir stddugri leidségn er haettan su ad traust a eigin
domgreind pverri. Pad er paegilegt ad spyrja einhvern og
pbegar dvissan nagar virdist stundum oruggara ad fara ad
radum annarra en treysta sinum eigin. Til pess ad draga
folk inn skapar sjalfshjalparidnadurinn hugmynd um d6ryggi
sem hann lofar svo ad leysa Ur en pess i stad er 66rygginu
vidhaldid med stodugri hughreystingu. bannig svikur sjalfs-
raektin markmidid um ad skapa sterkari og sjalfstaedari ein-
stakling. betta er pversogn sjalfshjalparidnadarins.

Madurinn er félagsvera og sambdnd eru okkur mjog mikilveeg.

Ad lokum

Sjalfsraekt i einhverri mynd er sennilega drjufanlegur hluti

af hinu mannlega astandi. Lengst af var sjalfsrakt natengt
andlegu lifi og trharidkun en i seinni tid er sjalfsraekt lika
ordin ad s6luvoru og hun hefur aldrei verid markadssett af
eins miklum akafa og nu. ba er agaett ad muna ad séluvara
hefur ekkert virdi i sjalfu sér, annad en pad sem falk er tilbuid
ad greida fyrir hana. Pad sem heldur uppi verdi sjalfsraekt-
arurraeda eru hugmyndir okkar sjalfra um ad vid getum ekki
an peirra verid. Rétt er ad margt sjalfshjalparefni er gott og
hjalplegt. Annad er ekki eins vel ur gardi gert og fyrir leik-
manninn getur verid erfitt ad greina a milli. ba getur verid
freistandi ad stytta sér leid med pvi ad greida fyrir eitthvert
urraedid, pvi ad ef pad kostar eitthvad hlytur pad ad vera gott
- e0da ekki feeri einhver ad svindla a okkur med pvi ad selja
eitthvad sem virkar ekki?

Hvad sem lidur 6llum markadstorgum sjalfsraektar og
sjalfshjalpar er stadreyndin samt sem adur su ad flest oflug-
ustu sjalfsraektarradin hafa verid pekkt lengi, eru ekki undir
einkaleyfavernd og eru alveg dkeypis. Hér eru nokkur i bodi
hussins, athugid ad listinn er ekki teemandi og ekki i neinni
serstakri rog:

Svefn - ddyrasta sjalfsraektarradio er ad leggja raekt vid
svefninn. Svefnvandi er algengur en i flestum tilfellum er
hzegt ad rada bdot 8 honum med lagfaeringum a lifstil.

Hreyfing - hofleg hreyfing eda likamsraekt baetir lidan, dregur
ur verkjum og studlar ad betri svefni. Matuleg hreyfing dregur
lika mjog ur streitueinkennum og hér er engin regla 6nnur en
su ad gera pad sem hverjum og einum finnst skemmtilegt (eda
i pbad minnsta ekki mjog leidinlegt) og ad ofgera sér ekki.
Nezering - fjolbreytt, hollt og 6fgalaust mataraedi i haefilegu
maghni er gullna reglan.

Félagsleg tengsl — madurinn er félagsvera og félagstengsl og
sambond eru okkur mjog mikilveeg. Samvera med fjolskyldu
og vinum er narandi og styrkjandi.

Ahugamal - ad hnyta flugur, taka myndir, baka, elda, smida,
lesa, hjola, mala, skrifa ... ad sinna ahugamalum er mikilvaegur
lidur i ad hvila og naera baedi likama og sal.

Tilgangur — morg sjalfshjalparferdalog hefjast i leit ad tilgangi.
Tilgang ma finna vida. Til deemis i sjalfbodastarfi, félagsstarfi,
korstarfi og mérgu 6dru. Patttaka i pessum athéfnum skapar
lika og styrkir félagsleg tengsl. Ad plokka getur verid pjonusta
vid samfélagid og naerumhverfid, ad syngja i kor er nzerandi
og styrkjandi fyrir andann og tengslin, ad deema fotboltaleiki
barna fyrir hverfislidid sitt eda taka sjalfbodalidavaktir fyrir
Rauda krossinn. Méguleikarnir og verkefnin eru oprjétandi og
had ahuga hvers og eins.

Pannig getur nanast allt sem vid gerum verid sjalfsrackt. Ad
elda med bornunum getur slegid margar flugur i einu hoggi.
Ahugamalinu er sinnt, bornin fa geedastund med foreldrunum
og ef uppskriftin er g6d er nidurstadan eitthvad meinhollt og
nzaerandi sem fj6lskyldan sidan nytur saman. Pannig parf ekki
endilega ad leita langt yfir skammt i sjalfsraektinni. Liklega
haettir okkur til ad yfirsjast pad sem er svo nalsegt okkur ad
pad zetti ad vera augljost. Vaninn getur blindad okkur fyrir
beim taekifeerum til sjalfsraektar sem liggja naest okkur og
nyjungagirnin getur fengid okkur til ad leita langt yfir skammt.

Hugsanlega na pau sem na ad staldra vid og sja og idka
taekifeeri til sjalfsraektar i hversdeginum, til daemis med hlid-
sjon af listanum hér ad framan, ad fara i rimid a kvéldin
adeins betri manneskjur en pau voru pegar pau foru a feetur
pann morguninn. Pannig getur hver og einn raektad sjalfan sig
an pess ad purfi ad gera byltingu eda kosta miklu til. Liklega
er pad oflugasta sjalfsraektin. ¥
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Grein

LVertu besta utgafan af sjalfri/
sjalfum/sjalfu pér er setning
sem vid hofum heyrt og séd
otal sinnum, hvort sem pad er i
samtolum, samfélagsmidlum, a
kaffibollum eda likamsraektar-
stodvum. Hun hljomar oft sem
vel meinandi hvatning, i versta
falli skadlaus. En hvernig
hljomar hun i eyrum folks sem
lidur illa, glimir vid lagt sjalfs-
mat eda kvida? Getur pad sem
setlad er ad byggja okkur upp i
raun dregid okkur nidur?

Hér verdur byggt a meistara-
ritgerd hofundar i félagssal-
freedi fra Haskola islands 2019
par sem konnud voru ahrif
skilaboda sem leggja aherslu a persénulega abyrgd a lidan
folks. | samhengi pessara skilaboda verdur einnig fjallad um
hugmyndafraedi einstaklingshyggju og abyrgdarvaedingar i
nutimasamfélagi og hvernig pessar aherslur birtast i sjalfs-
hjalparmenningu og jakvaedri salfraedi.

Sigvaldi Sigurdarson
M.S. i félagssalfradi og verkefna-
stjori umbadtateymis velferdar-
svids Reykjavikurborgar

Einstaklingshyggjan og loford hamingjunnar

i vestraeenum samfélogum hefur hamingja & undanférnum
aratugum ordid ad meelikvarda a lifsgaedi. A hverju ari leita
milljonir manna sem telja sig ekki ndgu hamingjusama til
hamingjumedferda, markpjalfa, jakvaedrar salfraedi rad-
gjafa, sjalfshjalparsmaforrita og -bdka. Folk szkir i pessi
urraedi i auknum meeli. Petta er idnadur sem var metinn a 45
milljarda bandarikjadala arid 2024 og er spad ad hann tvo-
faldist fyrir arid 2033. bar er einstaklingurinn hvattur til ad
stjorna hugarfari sinu, tileinka sér jakvaedni og/eda ad nyta
sjalfsraekt sem verkfzeri til ad hamarka eigin velferd. betta
geta stundum verid hjalpleg urrzedi en vert er ad skoda pau i
samhengi.

Fremst i flokki hamingjuhreyfingarinnar er jakvaed sal-
fraedi en par er gengid ut fra pvi ad hamingjan sé 6llum jafn
adgengileg og ad hun sé algjorlega i okkar hondum, 6had
adstadum. Pessi nalgun, sem hefur verid gagnrynd fyrir ad
taka upp hugmyndafraedi nyfrjalshyggju og einstaklings-
hyggju litur a einstaklinginn sem abyrgdaradila eigin orlaga.
Félagslegir peettir eins og kyn, stétt, uppruni eda adgengi ad
studningi eru settir til hlidar pratt fyrir ad rannsdknir hafi synt
fram & mun meiri ahrif pessara patta a velferd samfélaga.

Hamingjan er oft talin personuleg akvordun folks og
sjalfshjalp talin naegja til ad baeta lidan. Ymist fraedafolk
hefur bent a ad slik nalgun hunsar ahrif félags- og menn-

ingarlegra patta eins og félagslegrar stodu, kynpattar og
bjédernis a andlega heilsu, og felur i sér pa haettulegu ein-
foldun ad abyrgd a vanlidan hvili alfarid a einstaklingnum. Ad
kenna folki i fataekt um eigin heilsuvanda an pess ad horfa til
samfélagslegra patta er ekki adeins fraedilega takmarkandi
heldur einnig sidferdilega vafasamt. Rannsoknir syna ad pau
samfélog sem maelast hamingjusémust leggja mesta aherslu
a félagslegt jafnrétti, efnahagslegan jofnud og sjalfbaerni
fremur en ad treysta a personulega abyrgo eina og sér.

i menningu par sem einstaklingshyggja er rikjandi eins
og 4 islandi eru peettir a bord vid samkeppni, sjalfsbaetandi
hegdun og samanburdur vid adra i havegum hafdir. Ahersla
a personulega abyrgd i slikum samfélogum hefur synt fram
a ad auka likur a sjalfsefa og vonleysi. Ein lykilhugmynd sem
liggur til grundvallar er svokollud sjalfsmisraeemiskenning
(self-discrepancy theory). Hun fjallar um ad ef of langt er &
milli raunsjalfs, pvi sem pu ert, og dskasjalfs, pvi sem pu vilt
verda, verdur til akvedin spenna sem eykur likur a sektar-
kennd, sjalfsnidurleegingu og 6anaegju med lifid. betta a sér
stad einkum pegar samfélagid leggur rika aherslu a personu-
lega abyrgd a eigin lidan. Neyslusamfélagid spilar svo lika inn
a pessa spennu.

v

Anrif heilrada a lidan

bessi grein byggir a meistaraverkefni hofundar par sem
framkvaemd var rannsokn sem kannadi ahrif persénulegrar
abyrgdar a lidan. Markmidid var ad skoda hvernig skilabod
sem leggja aherslu a sjalfsabyrgd hafi ahrif a lidan folks i
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samanburdi vid skilabod sem leggja aherslu a samfélagslega
abyrgd eda samkennd. Fyrst safnadi hofundur stuttum skila-
bodum eda heilreedum fra samfélagsmidlum, auglysingum og
sjalfshjalparbokum. i forrannsokn fengu patttakendur pad
hlutverk ad flokka skilabodin eftir pvi hvort peim fannst pau
yta undir sjalfsabyrgd eda samfélagslega abyrgd. bau skila-
bod sem patttakendum fannst daemigerdust fyrir hvorn flokk
fyrir sig voru sidan notud i adalrannsokninni.

batttakendum, 494 talsins, var skipt i prja hdpa par sem
einn hopur fékk sjalfsabyrgdarskilabod, annar fékk skilabod
med aherslu & samfélagslega abyrgd eda samkennd og sa
bridji fékk engin skilabod. Adur en skilabodin voru birt patt-
takendum svorudu peir stodludum spurningalistum sem
meaeldu sjalfstraust, lifsanzegju, sjalfsmisreemi (milli raunsjalfs
og dskasjalfs), bunglyndi og kvida. Sidan var patttakendum
birt skilabodin og i kjolfarid svorudu peir spurningalista sem
meeldi lidan.

Dzemi um skilabod ur rannsokn:
Skilabod sjalfsabyrgdar
,Hugsadu betur um sjalfa/t/n pig, pa mun pér lida betur”
,Leggdu aherslu a eigin velgengni”
LVertu besta utgafan af sjalfri/sjalfum/sjalfu pér”
Skilabod samfélagsabyrgdar/samkenndar
»Pu getur ekki stjornad 6llu sem kemur fyrir pig*
,Pu ert ekki ein/n/tt*

»Gagnryndu pig ekki of hart. Hlutirnir eru ekki alltaf i pinum
hondum®

Ekki 6ll hvatning hjalpleg
Nidurstodur rannsdknarinnar gafu ekki til kynna marktaekan
mun a lidan patttakenda milli hdpa. bad sem var po athyglis-
vert var ad vid nanari greiningar kom i ljos ad skilabodin
hofdu mismunandi ahrif eftir andlegri heilsu fdolks. bvi verri
sem andlega heilsa peirra var pvi verr leid peim eftir ad hafa
lesid skilabod med aherslu a sjalfsabyrgd. betta atti vid um
patttakendur sem glimdu vid punglyndi, kvida, mikid sjalfs-
misraemi eda voru 6anaegdir med lifid. Pannig voru skilabod
sjalfsabyrgdar skadleg peim sem pau liklega var tlad ad
hjalpa og pbeim sem purftu mest a upplyftingu ad halda.
Skilabodin sem byggdu a samfélagslegri abyrgd eda sam-
kennd hofdu hins vegar ekki pessi neikvaedu ahrif, i raun voru
ahrifin engin. Petta stydur hugmyndina um ad i adstaeedum par
sem falki lidur illa er betra ad fordast krofuhardar hvatningar-
sethingar og syna pess i stad mildi og skilning.

Kerfisbundnar lausnir, ekki bara personulegar

Sumir freedimenn hafa jafnvel haldid pvi fram ad pegar
jakvaed salfraedi leggur aherslu a einstaklingshyggju sé hun
ad studla ad kvida, sjalfsasokun og skorti a samkennd med
pbeim sem purfa mest a henni ad halda. begar vandinn er
skilgreindur sem innri vandi einstaklingsins en ekki tengdur

adstaedum, samfélagsgerd eda stodu folks i pjodfélaginu, pa
verdur sjalfshjalp ekki adeins ofullnzegjandi heldur getur hin
dregid athyglina fra naudsynlegum samfélagsbreytingum.
Vid stefnumatun fyrirtaekja, stjornvalda, sveitafélaga og
opinberra stofnanna verdur ad hafa pessa hluti i huga. Til
ad mynda ma sja pessar aherslur i lydheilsustefnum par sem
abyrgd a heilsu og lidan er faerd yfir a einstaklinginn, a medan
ahrif félagslegra og efnahagslegra adstaedna eru hunsud. |
umradu um kulnun er sjaldnast raett um abyrgd vinnuveit-
anda, heldur er einstaklingnum kennt ad takast a vid streitu.
Vanlidan verdur par med einkamal en ekki visbending um
kerfisleegan vanda.

Skynsom sjalfsraekt
bad er ekki einfalt ad skilgreina sjalfsraekt sem annadhvort
sleema eda goda, pvi pad fer eftir samhengi og adstaedum.
Sjalfsraekt getur verid jakvaed leid til ad hlta ad eigin lidan en
ekki ef hin kemur i stad naudsynlegs studnings eda prysting
a samfélagslegar breytingar.

begar hamingjan er sett fram sem akvordun og lidan fdlks
talin alfarid a peirra eigin abyrgd fylgir pvi gjarnan su hug-
mynd ad punglyndi og kvidi séu pad einnig. Slik syn getur
aukid vonleysi og verid nidurdrepandi sérstaklega fyrir folk
sem pegar stendur hdllum feeti. Ofan a pad ma baeta ad van-
lidan sem eingongu er rakin til einstaklingsins an pess ad
tekid sé tillit til félagslegra adstaedna eins og fataektar er ekki
adeins oraunhzf einfoldun heldur einnig sidferdilega vafasom
nalgun.

begar skilabod sjalfsraektarinnar leggja alla abyrgd a ein-
staklinginn og hunsa félagslegt samhengi getur pad valdid
meira tjoni en gagni. Sérstaklega hja peim sem skilabodin
eru honnud fyrir, peim sem lidur illa fyrir. Vid purfum ekki ad
hzetta ad tala um sjalfsraekt. En vid purfum ad temja okkur
meiri varfaerni og spyrja: Fyrir hvern eru pessi skilabod? ¥
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Viotal SiBS-blagia

Hamingjan sem soluvara

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Ragna Benedikta Gardarsdottir er doktor i félagssalfraedi og préfessor vid Heilbrigdisvisindasvié Haskola islands. Hun hefur
um langt arabil fengist vid pbau fraedi sem eru undanfari Sjalfsraektarbylgjunnar, nyjustu tiskubdlunnar i heilsufraedunum.

»Sjalfsrakt er buin ad vera séluvarningur i talsvert langan tima, en heitir alltaf nyjum og nyjum néfnum,” sagdi Ragna Benedikta
begar vid spjolludum saman a solrikum sumardegi fyrir skommu. ,,pPegar ég var unglingur trudi folk pvi ad 6ll vandamal mzetti leysa
med betra sjalfsaliti. A peim arum urdu sjalfshjalparbakurnar til sem gengu allar ut 4 ad selja folki betra sjalfsalit og sjalfstraust.
Eg veit pad hljomar furdulega en hugtakid sjalfsalit - 4 ensku self-esteem - eins og pad var notad i bessum bokum ma rekia til heim-
spekingsins Ayn Rand. Hun var upprunalega rissnesk, flidi Sovétrikin yfir til Bandarikjanna, haféi séd hormungar kommunismans i
heimalandinu sem vard til pess ad hiin vard ultra haegrisinnadur kapitalisti par vestra. Hun taldi ad rikid aetti aldrei ad hafa afskipti af
folki, folk aetti ad bera fulla abyrgd a sjalfu sér og ad sjalfsast veeri dyggd. Hin er i rauninni hofundur nyfrjalshyggjunnar.

Lausn vid mannanna boli bol meetti leysa med betra sjalfsaliti og pa yrou allir vegir

Ayn Rand atti i astarsambandi vid sér yngri mann, Nathaniel feerir. Petta vidhorf kom beint ur hugmyndafraedi Ayn Rand.
Branden sem var salfraedingur og skrifadi margar sjalfshjalp- bessi sjalfsraektarbissniss sem vid pekkjum i dag gerjadist
arbaekur. ,Hann stokk upp a hennar vagn og vard ofsalega pbannig allur i Bandarikjunum i ultra einstaklingssinnadri hug-
hrifinn af peirri hugmynd ad einstaklingurinn bzeri sjalfur alla myndafraedi, sem var upprunalega bara falleg hugmynd ad
abyrgd a eigin ath6fnum, heilsu og vellidan, og par af leidandi minu mati. Hun fylgdi folkinu sem var a sinum tima ad flyja
frama og falli i lifinu. Innblasinn af heimspeki Ayn Rand for alls kyns lénsveldi og fataekt i Evropu og sigldi vestur um haf
Nathaniel ad skrifa sjalfshjalparbakur um ad allt mannanna til ad byggja sér nyjan heim i Bandarikjunum. En i hnotskurn



shyst einstaklingshyggjan um ad hver og einn madur hafi
rétt a pvi ad vera frjals og leita sinnar eigin hamingju, sem
var byltingarkennd hugmynd a peim tima - og var hreinlega
skrifud inn i stjornarskra Bandarikjanna. Ad visu voru frelsi
og hamingja innfaeeddra Nordur-Amerikana ekkert ad pvaelast
fyrir landnemunum, en pad er 6nnur saga.

betta er astaeda pess ad einstaklingshyggjan er miklu
sterkari i Bandarikjunum en i mérgum 6drum londum. Hér er
ég ao tala um einstaklingshyggju a annan hatt en i politisku
hugmyndafraedinni, heldur hugsunarhatt par sem einstakling-
urinn er utgangspunktur i allri akvardanatoku og alyktunum,
en ekki hapurinn eda heildin. Pad gerist alveg sjalfkrafa i
I6ndum eins og okkar. Til deemis ef ég sé manneskju gera
eitthvad ovanalegt leita ég sjalfkrafa ad skyringu a hegdun-
inni med pvi ad visa i manneskjuna sjalfa og hugsunarhatt
hennar - til deemis, ,su er skrytin“. En ef ég veeri alin upp i
haphyggjulandi eru meiri likur & ad ég reyndi ad skilja hvada
adstaedur leiddu til pess ad manneskjan hagadi sér svona.
Rétta skyringin a hegduninni gzeti verid einhvers stadar mitt
a milli, baedi manneskjan og adstaedurnar, en i einstaklings-
hyggjulondum gerum vid pa villu ad ofmeta einstaklingsskyr-
ingar, baedi hja okkur sjalfum og hja 6drum. Til deemis héldum
ad vid séum med mun meiri stjorn a okkar eigin lidan, hugsun
og hegdun heldur en vid erum med i raun.

i mérgum 68rum Iondum & hnettinum er folk ekkert ad
hugsa a peim nétum ad einstaklingurinn purfi alltaf ad bera
fulla abyrgd a eigin falli eda frama. Vid eigum pad til ad halda
ad mannskepnan hljéti ad vera eins alls stadar og ad hin
vestreena hugmyndafraedi sem vid erum med hljéti ad vera
su eina rétta fyrir alla. Vid hunsum pa stadreynd ad okkar
lif er bara ein moguleg utgafa af lifi. bad er til fullt af godum
lifum og margir adrir leggja aherslur a adra hluti heldur en
hamingjuna.”

Hippar ut, Uppar inn

Ragna Benedikta telur sjalfsraektarstefnu nutimans hefjast
a attunda aratug sidustu aldar eftir ad hippatimabilinu lykur.
»Pa hefst uppatimabilid med rosalegri aherslu a sjalfsalit -
self-esteemid fyrrnefnda. Pad var hreyfing sem nadi ad hafa
ahrif a stefnumotun og kennslu i mérgum londum. Baeta atti
sjalfsalit krakka til ad bjarga peim fra 6llu illu. Svo lognast
pad dalitid ut af vegna pess ad folk attadi sig a pvi ad pessi
hreyfing byggdi ekki a almennilegum gégnum. Rannsadknir
syndu meira ad segja skadleg ahrif pess ad hafa of hatt
sjalfsalit. Folk var lika farid ad benda a ad malid vaeri kannski
ekki svo einfalt ad bara peir sem hafi rosalega gott sjalfsalit
geti latid drauma sina raetast. Pessi hugmyndafraedi hunsar
algerlega paetti eins og heppni og forréttindi og glerpok og
kerfislaega mismunun og rasisma og par fram eftir gétunum.

Sidan sjaum vid petta aftur byrja ad gerast um aldamotin
2000, nema ad pa heitir petta ekki lengur self-esteem, heldur
hamingja. Parna sé ég endurtekin stef i ségunni. ba faedist
Hamingjuhreyfingin, sem vard svo ad milljarda bisness. |
stadinn fyrir ad heita self-esteem heitir pad happiness og
pad a ad selja 6llum pad. | stad pess ad vera bara fraedigrein
verdur hamingjan ad s6luvarningi. Fram kemur urmull bdoka
og sjonvarpspatta, alls konar 6pp og namskeid.

A pessum tima var ég einmitt ad skrifa doktorsritgerd
mina sem fjalladi um efnishyggju og hamingju, og hvernig
efnishyggjan getur grafid undan hamingju. Eg er pannig ordin
ansi verserud i pessum hamingjufraeedum o6llum og hvad pad
er sem gerir okkur hamingjusom i raun.

2. thl. 2025

A pessum tima var lika verid ad gera naudsynlega tiltekt i
hvernig zetti ad meta préun innan og a milli pjoda. Eg veit pad
hljomar kannski undarlega nuina, en i kringum aldamotin var
hamingja eda velferd pjoda meaeld i vergri pjodarframleidslu,
hamingjan var bara efnahagsstaerd. ba for fraeedafolk ad tala
um ad pad yrdi lika ad meta huglaega paetti en ekki bara hlut-
lega, sem sagt huglaegan veruleika folks, hvernig pvi lidur.
ba kemur upp hugmyndin um huglzaega vellidan - subjective
well-being - sem er nuna oft notud i maelingum sem sama-
semmerki fyrir hamingju.

Einstaklingur og samfélag

Svo lida arin og vid komumst ad pvi ad huglaeg vellidan er
dalitid skokk meeling vegna pess ad med henni er verid spyrja
folk um hvernig pvi lidi persénulega sem einstaklingum. i
vestreenum samfélogum skilur folk pessar spurningar betur
en folk i 66rum londum og svarar a annan hatt. bad er lik-
legast maelivilla pegar talad er um ad folk i einstaklinghyggju-
I6ndum sé miklu hamingjusamara en falk i 6drum heims-
hlutum og ad par af leidandi séum vid ad gera eitthvad rétt en
hinir eitthvad rangt. Malitaekin eru sjalf motud af einstakl-
ingshyggju Vesturlanda, og pad gaeti skyrt ad sumar pjodir
meelist hamingjusamari en adrar. betta snyst um hvernig vid
to6lum um hlutina. Ef madur i Japan hefdi fyrir ekki svo longu
sidan verid spurdur um hvort hann vari hamingjusamur

ba hefdi hann ekki skilid spurninguna. Ef islendingur vaeri
spurdur ad hversu miklu leyti hann lifdi i satt og samlyndi vid
sjalfan sig - myndi hann skilja um hvad veeri spurt?“

- Ja, er pad ekki?

,Okei, en ordid harménia? Japanir skilja pad mjog aud-
veldlega, en vid 4 islandi skiljum ekki nakvaemlega hvada
samhljom er att vid med pvi. Vid erum med mjég mismunandi
utgafur af pvi hvad okkur finnst vera gott lif. Upprunalega er
pessi hugmynd um ad mzla hamingjuna akademisk og hag-
fraedingar og salfreedingar ad vinna i pessu. Ad spyrja folk
um hversu hamingjusamt pad sé i stad pess ad spyrja hversu
mikid pad eigi. En pessi fraedi verda fljott ad popp-salfraedi og
allir farnir ad raekta hamingjuna, enda mjog god séluvara.

bad sem hefur gerst a sidustu 20 arum i pessum fraedum
er ad vid erum ad skilja & betur adkomu samfélags, menn-
ingarheima, truarbragda, a pad hvernig manneskjunni lidur,
hvernig hin dafnar og hvernig henni muni farnast best. En
pad hentar hinum vestraena heimi ekki ad paela i pvi vegna
bess ad pad er ekki jafngod séluvara. Af pvi pad mundi
krefjast pess ad heilu pjodfélégin yrdu ad breytast en ekki
einstaklingarnir.

Jakvaeda salfraedin i dag er bzedi til sem visindalegt fag
og sem soluvarningur. Eg er mjog gagnrynin a sdluvarninginn,
ekki hina hlidina. Séluvarningshlidin gerir somu mistok og
sjalfsalitsbylgjan gerdi adur, hun hunsar allar kerfislaegar
hindarnir sem madurinn getur mogulega lent i. Af hverju?
Vegna bess ad veeri almenningi sagdur sannleikurinn um
hvad hann hefur litid um sina eigin hamingju ad segja, pa
kaupir hann ekki neitt. En @ medan hann truir pvi ad med
bvi ad kaupa enn eina bokina eda enn eitt appid eda enn eitt
keeliprogrammid pa hondli hann hamingjuna, pa heldur hann
afram ad kaupa. Ekki par med sagt ad petta séu allt omoéguleg
medul. Alls ekki, og audvitad er ég ekki a moti pvi ad folki lidi
betur. En pad sem pessi bissniss hefur gert er ad gera sjalfa
hamingjuna ad tilgangi lifsins, sem han getur ekki verid pvi ad
han er aukaafurd pess sem madur gerir i lifinu. Hamingjan a
ekki ad vera markmidid heldur Utkoman.“ $
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forvarnarradgjafi hja VIRK

Porsteinn Gauti
Gunnarsson
sérfraedingur hja VIRK

Starfsendurhafing a vegum VIRK hefur pad ad markmidi ad
efla starfsgetu einstaklinga med heilsubrest sem stefna ad
aukinni patttoku og virkni a atvinnumarkadi. En hvada lykilat-
ridi studla ad pvi ad hamarka arangur hja peim sem sakja
pjonustuna?

Starfsendurhaefing snyst avallt um ad na sem besta
arangri, laera leidir til ad vidhalda peim arangri og blasa svo
til soknar. i upphafi starfsendurhzfingar fa einstaklingar sem
koma til VIRK uthlutad radgjafa sem fylgir peim i gegnum
endurhzfingarferlid. Hann utbyr endurhaefingarazetlun i
samradi vid einstakling en hver og einn einstaklingur faer
sérsnidna endurhzfingarazetlun ut fra peim hindrunum sem
hann er ad glima vid. Hindranir einstaklingsins geta verid af
margvislegum toga og geta verid likamlegar, salreenar eda
félagslegar askoranir og yfirleitt eru pzer samblanda pessara
patta.

Urraedi 4 vegum VIRK eru fjdlbreytt og spanna vitt svid.
bjonustan parf ad spegla parfir einstaklinga i starfsendur-
haefingu i floknu umhverfi nutimans og pvi er hun i stédugu
umbotaferli. Rik ahersla er a ad tryggja gaedi pjonustunnar
og ad valin sé besta gagnreynda nalgun sem er i bodi hverju
sinni. Mikilvaegt er ad allir fagadilar sem koma ad ferli ein-
staklings séu i godu oddaflugi til ad hamarka arangur hja
hverjum og einum.

i starfsendurhafingunni koma baedi sérfraedingar hja
VIRK, med mismunandi fagpekkingu a heilbrigdissvidi, og rad-
gjafar med hugmyndir og radleggingar ad urrseedum en alltaf i
samradi vid pjonustupegann. Mikilvaegt er ad einstaklingurinn
upplifi ad hann sé virkur patttakandi og komi ad akvordunum
sem motar hans ferli. bvi skiptir mali i endurhaefingunni vald-
efling einstaklinga pannig peir upplifi ad peir hafi stjorn, beri
abyrgd a framgangi og arangri starfsendurhafingarinnar.

SiBS-bladid

Forvarnir lykilahersla

Forvarnir geta skipt hofudmali pvi paer fela medal annars i sér
ad auka medvitund allra i samfélaginu pegar kemur ad pvi ad
benda a pad sem mikilvaegt er ad huga ad, baedi i einkalifi og
starfi. Eitt af hlutverkum VIRK er ad sinna forvérnum a vinnu-
markadi en innan VIRK er starfreekt forvarnarsvid. Hlutverk
forvarnarsvids er ad draga ur likum a ad einstaklingar detti

ut af vinnumarkadi og purfi a starfsendurhzfingu ad halda.
bjonustan snyr bzedi ad freedslu og studningi til stjornenda
fyrirtaekja og einnig til einstaklinga. Studningur til fyrirtaekja
getur verid a formi upplysingamidlunar, samstarfs og freedslu.
Mikilvaegt er fyrir fyrirteeki ad skapa umhverfi og adstadur
sem studla ad heilsusamlegum lifnadarhattum, heilsu og vel-
lidan og par a medal hvetja einstaklinga til sjalfsraektar. Ma
bar benda & samvinnuverkefni VIRK, Landlzeknisembaettisins
og Vinnueftirlitsins um heilsueflandi vinnustadi par sem fyrir-
teeki geta skrad sig inn og fengid leidbeiningar sem studla ad
heilsu og vellidan starfsfolks.

Nylega hof VIRK ad veita einstaklingspjonustu a svidi
forvarna. bjonustan er a&tlud einstaklingum sem eru farnir
ad erfida i vinnu og jafnvel finna fyrir alagstengdum ein-
kennum sem hafa ahrif a vinnugetuna. Forvarnarpjonustan
er fyrir einstaklinga sem eru enn i starfi og er pvi veitt sam-
hlida atvinnupatttoku. bad er mikilvaegt ad hafa i huga ad
heilsubrestur parf svo sannarlega ekki ad utiloka atvinnu-
patttoku og i morgum tilvikum er pad ad stunda starfid sitt
og hafa hlutverk mikilvaegt fyrir heilsu einstaklinga, pvi getur
vinna verid verndandi pattur i lifi margra einstaklinga. For-
varnarpjonusta VIRK er enn a tilraunastigi og pvi um akvedid
pbréunarverkefni ad raeda en vonir eru bundnar vid ad hin
komi til med ad feekka peim einstaklingum sem purfi a starfs-
endurhzfingu ad halda. Hluti af forvarnarpjonustu er ad
stydja folk til sjalfsraektar og hlua ad sjalfum sér baedi i vinnu
og einkalifi.

VIRK heldur uti vefsidunni Velvirk (velvirk.is) par sem
baedi einstaklingar og fyrirtzeki geta fengid god rad og verk-
feeri til ad auka vellidan og studla ad sjalfsraekt. Vefsidan
er i allsherjar endurskodun og mun pvi ny og bzett sida lita
dagsins ljés & haustmanudum.

Sjalfsraekt i starfsendurhafingu

Ad efla tru & eigin getu er avallt raudi pradurinn i starfsendur-
hzfingu hja VIRK. Pegar einstaklingur stigur inn i starfs-
endurhafingu er pad yfirleitt vegna pess ad eitthvad i lifi eda
heilsu hefur farid ur skordum. bad geta verid margar astaedur
fyrir heilsufarsvanda, pad er likamlegar, andlegar, salfélags-
legar eda samspil margra patta. Starfsendurhzfing snyst um
ad styrkja einstaklinginn i heild sinni til ad 6dlast starfsgetu

& ny og pvi er sjalfsraekt ein af grunnstodum hennar. | starfs-
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endurhzafingarferlinu er mikilvaegt ad finna rétta farveginn
og sidan kjolfestu i peim farvegi. bad tekur tima pvi baedi
parf ad kortleggja hvada nalgun og bjargrad hofda best til
hvers og eins, svo parf tima til ad tileinka sér pau bjargrad
og efla sina feerni. Sjalfsraekt er einstaklingsbundin og pvi er
petta ferdalag hvers og eins. Allir eru ad upplifa askoranir i
sinu lifi en pad sem skiptir mestu mali er hvernig vid mastum
bessum askorunum. Sjalfsraekt kennir okkur leidir til ad maeta
askorunum lifsins a arangursrikari hatt en adur. Starfsendur-
haefingarferlid er pvi breytingarferli par sem unnid er mark-
visst med styrkleika einstaklinga.

Breytingaferlid

Smaar breytingar geta feert hverjum og einum mikinn arangur
eftir pvi sem lengra lidur. Til eru margar gagnreyndar leidir

til sjalfsraektar og oft eru einféldu radin sem gefa mestan
arangur i att ad betra jafnvaegi til lengri tima. Nokkur grunn-
atridi sem gott er ad skoda eru rutina, hreyfing, svefngaedi
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og mataradi. bad ma aldrei vanmeta matt hreyfingar eins

og fjolmargar rannsoknir hafa stutt en hreyfing er ein mest
rannsakada adferdin til sjalfsraektar. Regluleg hreyfing getur
dregid ur depurdareinkennum, kvida og bzett svefn og aukid
orkustig. Hreyfing parf ekki ad vera timafrek, 6ll hreyfing telur
og er betri en kyrrseta. Haegt er ad finna g6 vidmidunargildi
fyrir hreyfingu mismunandi aldurshdpa a vef embzetti land-
leknis. Margt smatt gerir eitt stort.

Streita og sveiflur i andlegri lidan geta einnig verid
algengar hja pbeim sem sakja starfsendurhaefingu. Salfraed-
ingar stydja einstaklinga i starfsendurhaefingu vid ad vinna
med andlega heilsu, efla sjalfsmat og takast a vid askoranir
begar andleg lidan er hindrandi til vinnu. Gagnreyndar nalg-
anir ur heimi salfreedinnar eins og hugrzen atferlismedferd
(CBT), dialektisk atferlismedferd og nuvitund geta hjalpad
mikid pegar porf er a. Mikilvaegt er ad leggja aherslu a ad
vinna med tru a eigin getu, tilfinningastjornun, samskipta-
feerni og streitupol.

\V Vel VIRK
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Streitustiginn

Streita og streituvidbrogd eru edlileg og lifsnaudsynleg
vidbrogd likamans vid areiti og alagi. Pau hjalpa okkur ad
bregdast vid krefjandi adstaedum sem upp koma i daglegu

lifi. Pegar streita varir i stuttan tima er oft talad um brada-
streitu. Hun getur verid jakvaed og gagnleg par sem hun eykur
timabundid einbeitingu okkar, arvekni og baetir frammistodu.
Hun getur p6 ordid yfirpyrmandi og valdid kvida og skertri
frammistodu. Langvarandi streita hins vegar er su streita sem
stendur yfir i langan tima og virdist oft an sjaanlegs enda-
punkts. Hun getur verid lumsk, safnast smam saman upp, og
ad lokum haft neikvaed ahrif a baedi heilsu og frammistédu.
bvi er afar mikilvaegt ad vera medvitadur um alag og alags-
einkenni, og bregdast snemma vid adur en vandinn verdur
umfangsmeiri. Stor hluti pjonustupega VIRK eru ad glima

vid streitutengd einkenni. Par koma inn alag i einkalifi og/
eda alag tengt vinnu og i sumum tilvikum hefur pad leitt til
kulnunar.

Kulnun er samkvaemt skilgreiningu WHO (alpjédaheil-
brigdisstofnunarinnar) heilkenni sem er afleiding langvarandi
streitu a vinnustad sem ekki hefur tekist a arangursrikan hatt
ad na stjorn a og zetti pvi ekki ad nota i tengslum vid alag a
6drum svidi lifsins. Samkvaemt pessari skilgreiningu er pvi
hugtakid tengt vinnutengdri streitu p6 svo ad oft eru adrar
astaedur fyrir langvarandi streitu og 6rmégnun hja peim sem
leita til VIRK.

A velvirk.is ma finna gagnlegt verkfaeri sem hjalpar til
vid ad kortleggja streitu og alagseinkenni. Verkfzerid kall-
ast ,Streitustiginn® og getur veitt innsyn i hvort streita sé
til stadar, hversu alvarleg hun er og hvada skref ma taka
til urbota. Streitustiginn hentar baedi stjornendum og ein-
staklingum sem vilja meta eigid astand og studla pannig ad
baettri lidan.

Hvar ert pu a streitustiganum? Og hvad getur pu gert til
ad takast a vid streituvalda i pinu lifi?

Heildarsyn sem baetir lifsg=di

i starfsendurhafingu er pad heildarsynin sem skiptir skopum.
Alltaf parf ad meta hvad hver og einn parf til ad na fotfestu

a ny. bverfaglegt samstarf fagadila sem auka daglega virkni
eins og idjupjalfun, félagsradgjof og markpjalfun i atvinnu-
tengdri starfsendurhafingu, skapa farveg par sem ein-
staklingurinn faer studning vid ad finna eigin styrkleika, mota
raunhaf markmid og pjalfa faerni sem nytist i lifi og starfi.
Einnig geta verid soknarfeeri til stadar med pvi ad baeta vid sig
bekkingu med si- og endurmenntun, slik nalgun getur aukid
sjalfsmat og gefid fleiri taekifaeri a atvinnumarkadi. begar
bjonustan er pverfagleg eykur pad likurnar a arangursrikri
starfsendurhaefingu.

begar gamlar venjur banka a dyrnar

Bakslog eru edlilegur hluti af bataferli og sjalfsraekt. Flestir
ottast bakslag og upplifa pau a neikvaedan hatt, pad getur
verid stutt i innri gagnrynandann. Bakslog geta einnig verid
verdmazet teekifeeri til pess ad laera nyja hluti um sjalfan sig.

bannig getur pu leert af reynslunni og snuid henni yfir i styrk-
leika. Hver kannast ekki vid ad ,detta i sama farid“ og ,lenda
aftur a byrjunarreit®. Flestir upplifa bakslog i sinu breytingar-
ferli, litil og stor, pad sem skiptir 6llu mali er hvernig vid
maetum bakslégum a arangursrikari hatt en adur.

Azetlun um bakslagsvarnir er mikilvaegur hluti af sjalfs-
raekt i starfsendurhaefingu, asetlunin er honnud til ad fa upp a
yfirbordid hvada gagnlegu bjargrad og verkfaeri hver og einn
hefur tileinkad sér til ad maeta pvi sem hann upplifdi adur sem
hamlandi, a arangursrikari hatt. Pannig er neikvaedri upplifun
snuid yfir i sokn, bakslégin eru til pess ad hjalpa okkur ad
efla okkar faerni enn betur. Alag, streita og askoranir geta pa
leitt til pess ad pessi andlegi vodvi okkar steekki enn meira.
Bakslogin efla pvi seigluna okkar og gera okkur sterkari ad
takast a vid erfidleika sem upp koma i lifinu. Pessi nalgun
hjalpar okkur lika ad verda medvitadri um vidvorunarmerkin
og hvernig haegt er ad maeta peim. Azetlun um bakslagsvarnir
og onnur gagnleg verkfzeri ma finna a vef VIRK.

Afram veginn

Sjalfsraekt stoppar aldrei. Sjalfsraekt er i raun ekki ferli sem
hefur afmarkadan enda, hun er uppbygging a manneskju sem
er ad taka patt i lifi og starfi a eigin forsendum. Heimurinn

er i edli sinu breytilegur og vid mannfolkid erum pad lika, vid
hofum valdid til pess ad taka skref i att ad baettri lidan og
jafnvaegi med pvi ad taka abyrgd a eigin heilsu - eitt skref i
einu og allt i réttri r6d. Hvad getur pu gert til pess ad raekta
og tileinka pér pann lifsstil sem gagnast pér best? ¥

0l

2o TF

Alcoa

INNNES

VD HURDIR

Simi 567 3440 - vagnar.is - vagnar@vagnar.is




Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga
Nordural ehf, Grundartanga

Skipaskagi ehf, Litlu-Fellsox!
Tannlzknastofan 2Gomar ehf, Laugarbraut |1
Verslunin Einar Olafsson ehf, Skagabraut 9

Bifreidaverkstedid Hvannnes ehf, Solbakki 3
Blomasetrid - Kaffi kyrrd, Skilagdtu 13
Briartorg, Bruartorgi 4

Dvalarheimili aldradra, Borgarbraut 65
Landbunadarhaskdli islands, Hvanneyri
Landnamssetur {slands, Brakarbraut 13-15
Limtré Vimet ehf, Borgarbraut 74
Stéttarfélag Vesturlands, Seunnargdtu 2a
UMIS ehf-Environice

Vélabzr, bila- og bivélaverkstedi, Be

Dekk og smur ehf, Nesvegi 5
Nesbraud ehf, Nesvegi |
Reektunarstddin Lagafelli ehf
Skipavik ehf, Nesvegi 20

Dvalarheimilid Fellaskjol

Fidlbrautaskdli Snfellinga, Grundargdtu 44
Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut |
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Fiskmarkadur Sneefellshajar ehf, Bankastraeti |
Litlaldn ehf, Skipholti 8
Utgerdarfélagid Dvergur hf, Skipholti 10

Hétel Budir, Budir

Gilbakki Kaffihus
Hapferdahilar Svans ehf, Hellu
KG Fiskverkun ehf, Melnesi |
Skardsvik ehf, Helluhali |
Utnes ehf, Haarifi 67

BS bjonustan ehf

KM pjénustan - verslun, Vesturbraut 20
Rafsel Biidardal ehf, Vesturbraut 20c
Rjomabiiid Erpsstadir ehf

A.0.A.itgerd ehf, Lyngholti 5
Ferdabjonustan i Heydal, Mjafirdi

Styrktaradilar

Hamrahorg ehf, Hafnarstrti 7

Hatel Isafidrdur h, Silfurtorgi 2

ishlikk ehf, Arnagdtu |

Kampi ehf, Sindragdtu |

Orkubu Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Péllinn ehf, Pollgotu 2

Samgongufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Sjukrapjalfun Vestfjarda, Eyrargttu 2

Smali ehf, Hafraholti 46

Verkalydsfélag Vestfirdinga, Hafnarstrti 9

Vélsmidja PM, Hnifsdalsvegi 27

Bolungarvikurkaupstadur
Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5

Stidavikurhreppur, Grundarstreeti |

Sytra ehf, Olafstini 5

Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugdtu 2
Klofningur ehf, Adalgétu 59

Bilaverksteedid Smur- og dekk, Mikladalsvegi Il
Eyfaraf ehf, Vatneyri - 1ngdrdum 105
Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd, Eyrargdtu |

Garraditgerdin ehf, Eyrarhtisum

Hafkalk ehf, Languhlid |
Las ehf, Jarnhll

Kollafjardarneskirkja
Strandabyggd, Hafnarbraut 2

Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30
Hveravik ehf, Hveravik

Adaltak sif, Hofdabraut Il

Albert Guesthouse
Félagsheimilid Asbyrgi

Gistihusid Brekkulaek, Brekkulazk

Kaupfélag Vestur-Hunvetninga, Strandgdtu |

North West Restaurant & Guesthouse,
Vidigerdi

Slaturhis KVH ehf, Nordurbraut 24

Vélaverkstadi Hjartar Eirikssonar sf, Bilandi |

fsgel ehf, Efstubraut 2
Sorlatunga ehf, Austurhlid

Vik ehf, Holabraut 5

Dagun ehf, Hesteyri |

FISK-Seafood ehf, Haeyri |

Fiolmundur ehf, Laugatini I8

Fidlbrautaskali Nordurlands vestra,
Béknémshusinu

K-Tak ehf, Borgarfldt 3

Steinull hf, Skardseyri 5

Vorumidlun ehf, Eyrarvegi 2|

breksport ehf, Borgarflit |

Hestasport - Avintyraferdir ehf, Vegamdtum
Langamyri Fraedslusetur kirkjunnar, Skagafirdi

Raffd ehf, Tung6tu 34
Selvik ehf

Arte rakarastofa, Hofshét 4

AVH Arkitektr- Verkfradi-Honnun, Kaupangi

B. Hreidarsson ehf, Prastarlundi

Bilaleiga Akureyrar

Bilaprydi, Laufasgdtu 5

Blikkrés ehf, Oseyri (6

Biitur ehf, Njardarnesi 9

Dexta orkutaknilausnir ehf

Endurhzfingarstddin ehf, Glerargdtu 20

Enor ehf, Hafnarstrati 53

Eyjafjardarsveit, Skolatrdd 9

Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstrati 19

FISK kompani, selkeraverslun ehf, Kjarnagdtu 2

Geimstofan ehf, auglysingastofa, Vidjulundi 2b

Grodrarstddin Réttarholl ehf-www.rettarhollis,
Smaratuni 16h

Grdrarstddin Solskagar ehf, Kjarnaskégi
Grofargil ehf, Glerrgdtu 36

Hagis ehf, Hvammi |

Herradeild JMJ, Granufélagsgotu 4
Hnyfill ehf, Oseyri 22

Hatel Akureyri, Hafnarstreeti 67

2. thl. 2025

Husheild Hyrna ehf, Sjafnargata 3

Hvitasunnukirkjan Akureyri

Horgarsveit Pelamerkurskali, Pelamerkurskdla

Kollgata Arkitektur-www.kollgata.is

Kraftbilar ehf, Lekjarvéllum 3-5

Ljésco ehf, Asabyggd 7

Mddruvallaklausturssékn

Nordurorka hf, Rangarvéllum

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jonassonar ehf,
Melateigi 31

Rafmenn ehf, Frostagdtu 6¢

Rafés ehf, Godanesi 6

Raftakn ehf - Verkfradistofa, Glerargdtu 34

S.Gudmundsson ehf, mirverktaki, Klettaborg 19

S.S. byggir ehf, Njardarnesi 4

Sjomannabladid Vikingur

Stefna ehf, Glerargdtu 34

Steypustgun Nordurlands ehf, Laugartani Il

Utfararpjonusta kirkjugarda Akureyrar,
Hofdagdtu |

Valsmidi ehf, Njardarnesi 4
Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgdtu 13
Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargétu 3

Grytubakkahreppur
Jiliane Kauertz, Grytubakka 2

EB ehf, Gunnarsbraut 6
Hibylamélun,malningarpjénusta ehf,
Reynihdlum 4

Seplast Iceland ehf, Gunnarshraut 2
Tannleknastofan Dalvik

Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10
Vélvirki ehf, verkstedi, Hafnarbraut 7
Whales Hauganes ehf, Hafnargdtu 2

fimi Helgason ehf, vélaverkstzdi, Hlidarvegi 54

Framsyn, stéttarfélag, Gardarshraut 26
Gardraktarfélag Reykhverfinga, Hveravéllum
Stéruvellir ehf, Storuvéllum

Tjdrneshreppur, Ketilsstddum

Trésmidjan Rein ehf, Vidimoum 14

Sparisjddur Sudur- bingeyinga

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond |
Reykjahlidarsokn
Vogar ferdabjnusta, Vogum

AN
Ny

; o B
~SI0AN 19¥] -

ICELANDIC

AW

Légmannsstofa




Grein

Sjalfsraekt er vinsael medal
islendinga i dag og annar hver
madur ad taka heilsu sina i
gegn med breytingum a lifs-
hattum. Pad er alveg otrulega
jakveett ad sja hversu margir
eru ad huga ad heilsu sinni nu
a timum i pessu mikla streitu-
og neyslusamfélagi sem vid
lifum i.

Adur en lagt er af stad i
heilsuvegferdina er agzett ad
huga ad pvi hvad heilsa er
raunverulega. Samkvaemt skil-
greiningu Alpjoda heilbrigdis-
malastofnunarinnar (WHO) pa
er heilsa fullkomin likamleg,
andleg og félagsleg vellidan en
ekki einungis ad vera laus vid
sjukdoma og ororku.

Heilsa er ad vera heill. Pad a ekki bara vid um einhverja ein-
staka hluta mannslikamans pvi par eru allir partar jafn mikil-
vaegir, til deemis eru sterkir vodvar og bein jafnmikilveeg og
oflugur virkur heili. Eins og kemur fram i skilgreiningu WHO a
heilsu pa er pad petta samspil likama, salar og félagsskapar
sem studlar ad heilsu.

Vid erum uppfull af ranghugmyndum pegar kemur ad
heilsu og oft hefur heilsa verid markadssett sem vodvamikid
folk i ,toppformi“. En pad er haegt ad vera mjog vodvadur en
samt vid sleema heilsu, til deemis ef bladprystingur og blod-
fitur eru haar, kvidi er mikill eda ef madur a ekki i neerandi
félagslegum samskiptum.

Geir Gunnar Markusson

nzeringarfraedingur MS, matvala-
fraedingur BS og einkapjalfari.
Starfar 4 Heilsustofnun NLFi
i Hveragerdi og fyrirlesari hja
Heilsugeiranum
www.heilsugeirinn

Fjorar grunnstodir heilsunnar
Ef vid setlum ad na arangri i heilsueflingu sevina a enda
verdum vid pvi ad huga ad heilsunni heildraent og horfa a
hana sem likamlega, andlega og félagslega. Heilsa okkar
byggist a fjorum grunnstodum.
I. Neering — Ad borda nzerandi natturulegan mat
reglulega
2. Hreyfing — Ad hreyfa sig helst daglega i ad
minnsta kosti 30 minutur
3. Svefn — Ad na 7-8 kist. endurnzerandi svefni
sem flestar nzetur
4. Salarlif — Ad tileinka sér leidir til ad vinna a moti
streitu, finna hamingju og tilgang i lifinu
Rakta vinskap

SiBS-bladid

_ NARING
/" HREYFING
PiN HEILSA *‘{;\-a. SVEEN
EHF. ~ SALIN

Heilsuvinnan hja PiN HEILSA EHF. Littu & heilsueflingu sem daglega vinnu
par sem allar fjorar stodir heilsunnar koma vid sogu.

Allar pessir fjorir stodir eru samtengdar og pu munt aldrei
na arangri i sjalfsraekt ef pu attar pig ekki a samhengi peirra.
Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn og pad a mjég
vel vid pegar vid erum ad efla heilsu okkar, pvi huin byggist

a heildraenni syn og tengsl heilsustodanna. Ma i pessu sam-
hengi nefna nokkur daemi og tengsl peirra:

Vegna streitu pa sleppum vid oft maltidum, neytum mikid af
kaffi/koffini yfir daginn, sem mun leida til pess ad vid bordum
meira a kvoldin vegna mikillar svengdar, orku - og blod-
sykurssveiflna. Petta mikla at a kvoldin og allt koffinid mun
liklega studla ad verri svefni. Petta mun auk pess auka likur
a pvi ad vid s6fnum a okkur aukakildum sem mun svo leida til
bess ad vid hofum sidur orku til pess ad hreyfa okkur.

Gongutdrinn sem vid aetludum i fellur nidur pvi vid purfum
ad leggja okkur eftir vinnu vegna pess ad vid svafum litid og
mjog illa nottina adur.

Vegna mikils skyndibitafaedis verdur vontun a vitaminum
og steinefnum sem efla motstodu okkar vid streitu, svo sem
D-vitamini, B-vitaminum og omega-3 fitusyrum. betta leidir
svo af sér meiri streitu, minni hreyfingu og verri svefn.

Ef pu upplifir mikinn einmanaleika mun pad studla ad pvi
ad pu hugsir verr um pig, bordar éhollara, hreyfing minnkar,
svefn versnar og almenn heilsa versnar.

Hreyfingarleysi veldur verkjum i kroppnum sem leidir til pess
ad vid sleppum hreyfingu, eirdarleysi eykst, svefninn versnar,
verkjalyfjanotkun eykst og vid leitum i dhollustu til ad deyfa
sarsaukann eda minnka eirdarleysi.

Eg vona ad pu keeri lesandi sjair ni hversu mikilvaegt pad
er ad horfa a heilsuna heildraent og pvi gott ad fara ad skoda
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hvernig vid getum styrkt allar pessar grunnstodir heilsunnar;
naeringu, hreyfingu, svefn og salarlifid. Munum samt adur

en lagt er af stad, ad gera petta skynsamlega a pinum for-
sendum en ekki lata einhverja ,heilsuguria“ fara med pig i
ofgafullar leidir sem enda bara 4 einum stad. Ofgafullir karar
virka ekki til langframa sem lifsstill, patt peir virki vissulega
medan a peim stendur. Ad fara i heilsueflingu sem byggist a
of strongum aefingum eda of strongu mataraedi a ekkert skylt
vid heilbrigdan lifsstil, pad er meira ofbeldi a likamann en
uppbygging.

I. Neeringin - ,,bu ert pad sem pu bordar”

G0 naeringin er stor grunnur i heilsu okkar og einn af peim
pattum sem er virkilega erfitt fyrir nutimamanninn a Vestur-
Iondum ad tileinka sér. Fyrir pvi eru tvaer storar astaedur, eda
oendanlegt frambod af naeringarsnaudum gervimatvorum
(gjdrunnum mat) og svo ofgafull skilabod i hina attina par
sem er verid ad predika stranga heilsukura og notkun alls-
kyns lofandi faedubadtarefna.

Vid purfum ad fara aftur i reeturnar og fara ad tileinka
okkur alvéru mataraedi an o6fga. Haegt er ad byrja a pvi ad
stydjast vid pessa einfoldu setningu i leit ad hollu mataraedi:
»Bordum reglulega naringarrika, nattirulega fedu og notum vatn
sem adaldrykkinn okkar”.

Bordum nattarulegan naeringarrikan mat

Bordum matinn i sinni ferskustu mynd an pess ad verk-
smidjur hafi att mikid eda nokkud vid hann. svo sem ferska
avexti, greenmeti, hreint kjot, fisk, egg, hreinar mjolkur-
vorur (hvitar), heilkorn, hreinar oliur, frae, hnetur og baunir.
Gjorunninn matur er andstaeda vid nattarulega matinn. Hann
er unninn i verksmidjum, oft fluttur langt ad, med mikid af
aukaefnum og langri innihaldslysingu.

Bordum morgunmat

bvi midur er morgunmatur a undanhaldi hja islendingum en
bad er frabaer byrjun a deginum ad byrja hann a naeringar-
rikum morgunverdi. Stadgddur morgunverdur mun veita pér

orku inn i daginn, minnka likur a pvi ad pu bordir éhollustu
og halda pér i kjorpyngd. bé er vissulega til folk sem neytir
aldrei morgunmatar en er heilbrigt, en likurnar a heilbrigdi
aukast med stadgodum morgunverdi. Petta a sérstaklega vid
um born og unglinga.

Notum vatn sem adal svaladrykkinn

Vid settum ad stefna ad pvi ad drekka um 6-8 vatnsglos a
dag. Likami okkar er um 60% vatn og er pad okkur algjorlega
lifsnaudsynlegt. Byrjum daginn a I-2 vatnsglosum, pad er
gott fyrir blodrasina, heilastarfsemina og meltinguna. Betra
er fyrir heilsuna ad byrja a godu vatnsglasi i stad kaffibolla,
kaffid ma svo koma a eftir.

Neytum D-vitamins
Allir islendingar purfa D-vitamin vegna sélarleysis sem er hér
a nordurhjara veraldar 8-9 manudi a ari. D-vitamin er mjog
mikilvaegt fyrir beinvoxt, heilastarfsemi og dnaemiskerfid.
D-vitaminporf er erfitt ad uppfylla med feedunni og pvi er
faedubatin svo sem lysi eda annar D-vitamingjafi mikilvaeg.
D-vitaminrikar matvorur sem gott er ad neyta eru feitur
fiskur, egg (eggjaraudur) og D-vitaminbaett mjélk.

beir sem bera a sig solarvorn a sumrin purfa ad taka
D-vitamin allan arsins hring pvi sdlarvérnin dregur ur
myndun D-vitamins i hudinni.

Njotum matarins og bordum i medvitund

Til pess ad tryggja kjorpyngd, goda meltingu og géda upp-
lifun af mat er mikilvaegt ad njota matarins og setjast nidur
til ad nzerast. Gott er ad mida vid ad tyggja hvern bita 10-15
sinnum og leggja hnifapadrin nidur milli hvers munnbita. Med
bessu faer maginn tima til ad senda heilanum skilabod um
ad hann sé ordinn mettur (tekur um 15 mindtur), en ef vid
bordum of hratt pa getur pad leitt til pess ad vid verdum
opaegilega pakksodd.

Minnkum vidbaettan sykur eins mikid og vid getum
Matveelaidnadurinn notar 6hemju mikid af vidbaettum sykri
i margar gjorunnu matvorurnar og ma par medal annars
nefna saetindi, gosdrykki, kex, kokur, sykradar mjolkurvérur
og - ekki endilega allar... s.s. snakk eda pepperoni. Holdum
pessum mikid unnu vorum i lagmarki og veljum frekar natt-
urulegan sykur, til deemis i avoxtum.

Vidbeettur sykur er sérlega slaeemur fyrir likamann i miklu
maghni pvi ad i vinnslu a honum hafa verid tekin ur honum
vitamin, steinefni og trefjar sem eru natturulega i sykurreyr
eda sykurrafum sem sykur er unninn ur. Pvi mettir sykur illa,
haekkar blodsykur, veldur oft [ongun i meiri sykur og verst
af 6llu ad pa eykur mikil sykurneysla likur a illvigum lifsstils-
sjukdomum.

bvi midur eru saetuefni litid skarri kostur en sykur og
buid er ad koma seetuefnum i mikid af gjorunnum matveelum
sem vid aettum ad takmarka til ad studla ad heilbrigdi.
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2. Hreyfingin - ,Vid faeddumst med ttlimi til ad hreyfa okkur®

Hreyfing er ein allra besta forvornin gegn lifsstilssjukdomum
og hun gerir okkur sterkari baedi likamlega og andlega. Ef vid
hofum einhvern tima purft likamlegan og andlegan styrk pa er
bad i pessu mikla streitu- og taeknisamfélagi sem vid lifum i.

Vid purfum ad fara ad bera abyrgd a eigin heilsu og
standa upp ur stolunum eda s6fanum og hreyfa pessa utlimi
okkar. Oll hreyfing er af hinu géda og finndu pa hreyfingu
sem veitir pér anaegju og utras.

Syndu lika skynskynsemi i hreyfingunni, pvi pott hreyfing
sé vissulega gad fyrir likama og sal pa eru takmoérk fyrir pvi
hvad likaminn polir i likamlegri areynslu. bad kann ekki gadri
lukku ad styra ad zetla ad stunda afingar alla daga vikunnar
i 4-5 tima i senn. [ likamsraekt er likaminn oft ad brj6ta sig
nidur og svo parf hann gada hvild og nzeringu a eftir til ad
byggja sig upp.

30 minuatur a dag af roskri hreyfingu er gott og hoflegt
markmid ad stefna ad og 60 minutur eru frabaert markmid.
bad ma pess vegna lengja petta um helgar pegar ekki parf ad
sinna vinnu. Spadu i 6llum timanum sem pu eydir fyrir framan
tolvu eda sjonvarp og taktu eitthvad af peim klukkustundum
til ad koma pessum 30 minutum fyrir.

bad eru 1440 minutur i sélarhring, pu einfaldlega hlytur
ad geta forgangsradad pinum tima pannig ad pu gefir pér ad
minnsta kosti 30 - 60 minutur a dag i gefandi hreyfingu.

Ekki gleyma fjorinu

Eitt mikilveegasta atridi heilsueflingar og hreyfingar er ad hafa
gaman ad pessu. Hreyfing verdur fljot ad fara ur okkar dag-
legu venjum ef okkur finnst hun hundleidinleg og ad pad sé
alltaf einhver ad draga okkur i hana. bad er allt leyfilegt pegar

kemur ad hreyfingu, petta snyst um ad hreyfa skrokkinn,
virkja vodva og koma blodinu a hreyfingu.

Nattaran gefur mikio

Rannsoknir hafa synt ad hreyfing a gre&enum svaedum og uti
i natturunni sé enn 6flugri en hreyfing i lokudum rymum, til
daemis likamsraektarstodvum. Hreyfing i natturunni studlar
oft ad betri andlegri heilsu en hreyfing i lokudu rymi.

Blondum saman styrktar-, pol- og lidleikazefingum

i hreyfingunni aettum vid ad reyna ad huga ad 6llum pattum
likamlegs atgervis, pad er styrk, poli og lidleika en ekki ein-
blina of mikid a einn patt.

Blondum 6llum pattum likamlegrar heilsu saman i afingar
okkar og studlum pannig ad sem mestu heilbrigdi. Eftir gédan
gongutur ma til deemis taka léttar styrktaraefingar eins og
armbeygjur og hnébeygjur og teygja svo vel a eftir.

Hreyfing sem samgongumati

Med pvi ad nyta hreyfingu sem samgongumata slaerdu tveer
flugur i einu hoggi og ert ad studla ad baettri heilsu og einnig
ad umhverfisvernd. bad er lika frabaert ad byrja og enda
vinnudaginn a gadri hreyfingu og mun auka afkdst okkar yfir
daginn og ad vid komum ferskari aftur heim. bad er allt ad
vinna med pvi ad leggja bilnum sem oftast. bad er haegt ad
nyta sér hjolreidar, ganga eda hlaupa. Eda hvada samgongu-
mata sem er sem feer pig til ad hreyfa utlimina.

Hofum afingafélaga
bad getur verid mjog hvetjandi ad hafa gddan fingafélaga,
bvi heilsan okkar er lika félagsleg. Godur efingafélagi getur
komid mann af stad pa daga sem madur er illa upplagdur/logd
i hreyfingu.

Einnig er haegt ad hafa &fingafélagann hund sem parf
reglulega hreyfingu og hundurinn er lika frabzer fyrir félags-
lega hreyfingu.

Verum fyrirmyndir annarra i hreyfingu

Hér erum vid aftur ad tala um tvofaldan avinning. bad er ad
vera fyrirmynd félksins i kringum okkur, a heimilinu eda i
vinnunni, er mikil hvatning fyrir okkur sjalf og heldur okkur

a tdnum med heilsuna. Bornin okkar eru til deemis med alltof
mikid af oheilbrigdum fyrirmyndum a samfélagsmidlum. Gerdu
sjalfum/ri pér greida og barninu pinu um leid og fardu ad lifa
heilbrigdu lifi med reglulegri og gefandi hreyfingu.
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3. Svefninn - ,,An svefns, engin heilsa“

»

Svefninn er liklega sa pattur sem a hvad mest undir hogg
ad sakja vegna lifsstils natimamannsins. Nutimamadurinn
er undir miklu andlegu alagi og upplifir mikla streitu, bordar
mikid af gervimat, innbyrdir mikid af koffini og hreyfir sig of
litid, sem allt studlar ad pvi ad gera svefninn erfidari.

Vid eigum pad skilid ad setja svefninn framarlega i
okkur heilsueflingu. Gerum allt sem vid getum til ad studla
ad endurnarandi naetursvefni sem mun gera okkur sterkari
likamlega og andlega til ad takast a vid nutimaliferni. Baettur
svefn mun gera vinnuna vid hina heilsupaettina miklu betri og
audvelda sporin i heilsueflingu.

Markmid okkar i svefnmagni fyrir flesta fullordna ein-
staklinga aetti ad vera 7-9 kist. a nottu og meira er ekki betra.
bad er ekki haegt ad vinna upp litinn svefn yfir virka daga med
bvi ad sofa [4-16 kist. ad nottu um helgar.

Gadur svefn er besti megrunarkirinn
Svefn hefur mikil ahrif 8 hormdnin leptin og ghrelin sem
stjorna seddu og svengd. Pegar vid sofum illa og litid pa
leekkar sedduhormonid leptin svo vid purfum ad borda meira
til ad vera sodd. Hins vegar eykst magn svengdarhormanins
ghrelins og vid verdum sisvong eftir andvokunaetur.

Vid finnum vel pegar vid erum illa sofin hvad vid ssekjum i
saetindi, koffin og dhollari mat til ad halda okkur vakandi.

Minnkum koffin til ad baeta svefninn

islendingar eru miklir kaffisvelgir og koffinneytendur. Eldra
folk er i kaffi og pad yngra i orkudrykkjum og neysla er oft
oteepileg og getur haft mjog slaem ahrif a svefninn.

Koffin finnst nattdrulega i kaffi, kakai, tei og sukkuladi.
Koffinid er drvandi efni sem hefur ahrif a midtaugakerfid
og eykur blodflaedi, hjartslatt, 6ndun, pvagmyndun og 6rvar
meltinguna.

Ofneysla koffins hefur mikil ahrif a svefn og getur valdid
miklum svefntruflunum. Talid er ad ofneysla koffins sé meira
en 400 mg koffin a dag fyrir fullordinn einstakling.

i einum kaffibolla er ad medaltali um 100 mg koffin og er
200 regla ad reyna ad halda kaffidrykkju undir 4 bollum af
kaffi & dag, og helst ad haetta ad drekka kaffi eftir kl. 14:00 a
daginn. Koffin er lengi i kroppnum og er helmingunartimi pess

um 6 klukkustundir, pvi er enn helmingur koffins i kroppnum 6
timum eftir inntoku.

Ef svefnleysi er mikid er gott rad ad reyna ad haetta alveg
kaffidrykkju eda byrja ad minnsta kosti a pvi ad haetta ad
drekka kaffi eftir kl. 14:00 og alls ekki fara yfir 4 bolla a dag.

Svefnherbergi an rafmagnstaekja
Ef vid viljum setja svefinn i forgang er mikilveegt ad lita a
svefnherbergid sem gridarstad fyrir svefn, slokun og kynlif.
Rafmagnstzaeki eins og simar, spjaldtolvur og sjonvarp
gefa fra sér birtu sem dregur ur framleidslu svefnhormadnsins
melatonin, en framleidsla pess hefst oft um kl. 20:00. bvi er
mikilveegt ad fara ad setja sér markmid ad minnka notkun raf-
magnstzkja i svefnherberginu til ad bzeta svefninn.

Skopum godar svefnvenjur

Komum reglu a svefninn og naum naegilegum svefni med pvi
ad fara alltaf 4 sama tima (til deemis & milli kl. 22-23) i hatt-
inn og vera ekki fyrir framan imbann eda simann langt fram a
nott.

Dimmt og kalt svefnherbergi

Vid naum betri svefni og sofnum fyrr ef pid hofum dimmt og
svalt i herberginu. Notum gdda saeng til ad verja okkur fyrir
kuldanum og pui munt virkilega finna mun a svefninum ef pu
tryggir pér gott og svalt loft. Talid er ad svona I8°C sé akjos-
anlegt hitastig. bad er vont ad sofa i loftlausu, heitu og raka-
mettudu herbergi og skilar sér oft i hausverk og pyngslum
begar vaknaad er.

Afengi og matur eru sleemir ,félagar® fyrir svefninn
Neysla a afengi og mat til ad sofna getur ordid vitahringur
sem erfitt er ad rjufa. Afengi er heldur ekki hluti af heil-
brigdum lifsstil og pu ert kominn a sl&eman stad ef pad er
ordid ad svefnlyfinu pinu. Afengi getur lika minnkad likur a
pvi ad vid ndaum endurnzerandi djupsvefni.
Til ad sporna vid ofpyngd er mikilveegt ad vera ekki ad
neyta mikils matar a kvéldin og sist af dllu rétt fyrir svefn.
Létt hreyfing ad kvoldi er talin geta studlad ad betri svefni
en po parf ad geeta pess ad hun sé ekki of mikil pvi pa eigum
vid erfitt med ad na okkur nidur fyrir svefninn.

Ekki nota svefnlyf nema i brynustu neyd

Svefnlyf geta nyst i akvednum tilfellum timabundid, til deemis
vegna andlats nakomins, verkja og andlegs alags. En pau eetti
helst ekki ad nota ad stadaldri og pad getur ordid vitahringur

sem erfitt er ad komast ur.

Reynid allar adrar adferdir hér ad ofan til ad baeta svefn-
inn adur en pid gripid til svefnlyfja. Pad er hluti af heilbrigdu
lifi ad geta sofnad og sofid natturulega an utanadkomandi
hjalpar. bid erud ekki ad bera abyrgd a eigin heilsu ef pid
takid svefnlyf i lengri tima an pess ad profa ad minnka kaffid,
stressid, skjanotkunina og annad sem talid er hér ad ofan.
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4. Salarlifid - Stjornstodin sem styrir heilsu okkar

B W Y

Vid sjaum endalaust af ahrifavoldum a samfélagsmidlum,
lesum endalausa pistla og beekur um ad vid eigum ad huga ad
heilsunni med pvi ad borda hollt og hreyfa okkur reglulega.
betta vitum vid 6ll en pattur sem gleymist oft pegar talad er
um heilsu er andlega heilsan. Vid erum einfaldlega ekki eins
heilbrigd og vid getum verid an godrar andlegrar heilsu.

Ef vid forum ad tala okkur upp, hofum tru a okkur og
hefjum alvéru astarsamband vid okkur sjalf verda okkur allir
vegir feerir i heilsueflingu. Pvi pa munum vid passa jafn vel
upp a okkur og ungabornin okkar, maka okkar og alla adra
sem okkur pykir vaent um.

bd er vert ad taka fram ad enginn er heilbrigdur sem er
med of mikla prahyggju gagnvart heilsu sinni. Lifid snyst um
ad vera hamingjusamur og heilbrigdi hjalpar manni i peirri
vegferd hamingjuriks lifs. Pad er ekkert lif ad vera przell
heilsueflingar og leyfa sér aldrei neitt sem gzeti talist oheilsu-
samlegt eda fa kvidakast yfir pvi ad na ekki ad hreyfa sig einn
og einn dag eda na stundum dnaegum svefni.

Eg starfa sem nzeringarfraedingur og leidbeini folki i att
ad hollari matarvenjum en flestar sleemar matarvenjur byrja
i hausnum og vegna pess ad andlega heilsan er ekki négu
g00. bPegar vid erum stressud, reid, upptekin, einmana, preytt,
kvidin, vonlaus, utbrunninn og utkeyrd gleymast oft godar
reglur sem vid hofum sett okkur i mataraedinu. Heilinn er ein-
faldlega stjornstodin sem styrir 6llu okkar lifi og medal annars
pvi hvad vid bordum. bPad eru lika hormaén parna ad verki sem
likaminn steytir fra sér sem studla ad neyslu a éhollari faedu.

Verum vinir okkar og hrésum okkur

Vid eru oft okkar verstu gagnryendur. Vid deemum sjalf okkur
og gerum meiri krofur til okkar en vid gerum til nokkurs ann-
ars i lifi okkar. Spaum i pad hvernig vid t6lum vid okkur sjalf,
mundum vid tala svona vid goda vini okkar? Vid verdum ad
fara ad klappa okkur sjalfum a 6xlina fyrir pad sem vid erum i
stad pess ad vera alltaf ad berja okkur nidur fyrir pad sem vid
erum ekki.

Lifum i ndinu
Vid hofum bara pessa stund og gerum sem best ur henni.
Heettum ad lata hugann vera sifellt vid dklarud verk, ogreidda

reikninga, glotud sambond, mistok sem vid hofum gert eda
hvernig adrir haga lifi sinu. Hver dagur er vinningur i lifsins
lottoi og pad er um ad gera ad reyna ad njota hverrar stundar,
pvi vid vitum ekki hversu langur lifsins spotti er. Slagord fra
Krabbameinsfélagi islands er ,lifid er nina“ og pad er eitt-
hvad sem maetti kyrja i sturtunni a hverjum morgni.

Verum satt i eigin sinni

Vid erum 6ll einstok og pad er enginn annar a pessari jord
eins og vid. Ekki reyna ad vera eins og einhver annar, pvi pu
getur bara verid pu sjalf/ur.

Sigrum okkur sjalf i stad pess ad reyna ad sigra heiminn
eda eiga flottara hus en nagranninn, skorum a okkur sjalf og
latum lifid vera skemmtilega askorun.

Ekki halda ad grasid sé greenna hinum megin, reektadu
heldur grasid hja pér sjalfum/ri. Vid erum 6ll mannleg, med
okkar bresti og enginn er fullkominn. Ef einhver synist full-
kominn pa er sa/su liklega bara mjog gadur ad fela sina
veikleika.

Brosum og hlaejum sem mest
Malshattur segir ,hlaturinn lengir lifid“ og pad er mikid til i
pvi. Vid sendum vellidunarhormoén um kroppinn pegar vid
hleejum og vid settum ad gera sem mest af pvi ef vid viljum
studla ad gddri heilsu.

bad er allt ad vinna med pvi ad reyna ad bzeta heilsu sina
en mikilvagt er ad skoda hana heildraent med alla stodir
heilsunnar i huga og muna ad ,lifid verdlaunar pa sem gefast
ekki upp.“ @
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Bygginga- og rafverktakar med yfir 30 dra reynslu

Vid hja Afltak hofum sinnt fjélbreyttum verkefnum

i bygginga- og rafidnadi i 31 ar. Okkar markmid er einfalt:
Ad skila véndudu verki - alltaf.

Vid vinnum eftir skyrum gildum:
» Fagmennska

» Virding

» bjonusta

» Traust

Vid tokum ad okkur baedi stér og sma verkefni
— fyrir einstaklinga, fyrirtaeki og stofnanir.
Hafdu samband og kynntu pér hvad vid getum gert fyrir pig.
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Bao- og salernishjalpartaeki

Fyrir heimili og heilbrigdisstofnanir

Fastus heilsa bydur upp a gott drval
bad- og salernishjalpartaekja sem auka éryggi og sjalfstaedi
notenda og létta storf umdnnunaradila.

Skodadu voruurvalid a fastusheilsa.is eda bokadu rasgjof
og Vvid finnum lausn sem hentar pinum porfum.

FASTUS

HEILSA

VINNUM MEDP PEIM BESTU

Hofdabakki 7,110 Reykjavik | +354 580 3900 | fastusheilsa.is



