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Samkvæmt lýðheilsuvísum embættis land-
læknis segjast um 12% fullorðinna hér á landi 
vera oft eða mjög oft einmana. Einmanaleiki 
ungs fólks 18–34 ára er enn algengari, um 
17%. Báðar tölurnar hafa hækkað um 50% á 
milli áranna 2016 til 2024.

Íslenska æskulýðsrannsóknin sem lögð er 
fyrir framhaldsskólanema á aldrinum 18–23 
ára dregur upp enn myrkari mynd: Þeim sem 
telja sig alltaf eða oft einmana fjölgar úr 
23,4% í 29,1% milli áranna 2023 og 2025.   

Ástandið var ekki ósvipað í Bretlandi árið 
2016 þegar breska þingkonan Jo Cox gekkst 
fyrir því að stofna vinnuhóp um einmana-
leika, sem var talinn stefna í að verða að eins 
konar faraldri þar í landi. Vinnuhópurinn lauk 
störfum 2017 og skilaði skýrslu með ýmsum 
sláandi niðurstöðum:

Þrír af hverjum fjórum breskum heimilislæknum sögðust hitta 1–5 sjúklinga 
á dag þar sem aðalvandinn voru afleiðingar einmanaleika og tíundi hver læknir 
sagðist hitta 6–10 slíka sjúklinga á dag. Þegar neikvæð heilsufarsleg áhrif ein-
manaleika voru metin komust rannsakendur að því að þau jafngiltu því að reykja 
15 sígarettur á dag. Þessi áhætta kom fram í gegnum auknar líkur á hreyfingar-
leysi, áhættuhegðun, hjartasjúkdómum og slagi, þunglyndi, lágu sjálfsmati, svefn-
vandamálum, skerðingu á hugrænni getu og heilabilun.

Kostnaður atvinnulífsins vegna afleiðinga einmanaleika – svo sem vegna auk-
innar starfsmannaveltu, minni framleiðni og meiri veikindafjarvista – var metinn á 
fjárhæð sem samsvarar 2,5 milljörðum króna árlega heimfært upp á Ísland. Þegar 
skortur á félagslegri samlögun var skoðaður í heild – en þar fara þættir sem auka 
virkni einstaklingsins til félagslegra athafna, þátttöku á vinnumarkaði, í tóm-
stundum og til náms – var kostnaður hagkerfisins metinn á sem samsvarar 32 
milljörðum króna árlega heimfært upp á Ísland.

Skýrsla vinnuhóps Jo Cox varð til þess að árið 2018 var í Bretlandi stofnað 
embætti undirráðherra einmanaleika, hið fyrsta sinnar tegundar í heiminum, og 
starfar enn. Sett var stefna til að vinna gegn einmanaleika sem fól í sér þríþætt 
markmið: að setja mælikvarða og fylgjast með þróun á einmanaleika; að innleiða 
sérstakar aðgerðir gegn einmanaleika og einnig innleiða slíkar aðgerðir inn í aðrar 
stefnur; að auka vitund um einmanaleika og stuðla að samfélagsbreytingum sem 
vinna gegn einmanaleika.

Miðað við mælingar embættis landlæknis virðist einmanaleiki á Íslandi vera 
enn útbreiddari en í Bretlandi. Þá gefur hraður vöxtur einmanaleika enn ríkari 
ástæðu til að hafa áhyggjur af stöðunni. Við viljum ekki byggja upp framtíðarsam-
félag þar sem þriðjungur ungs fólks er einmana með þeim neikvæðu afleiðingum 
sem slíkt hefur. 
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Að vera einn er ekki það 
sama og að vera einmana. Við 
njótum þess oft að vera ein, 
drekka kaffibolla í ró og næði 
eða syngja hástöfum í bílnum 
á leiðinni heim úr vinnunni. Að 
vera einmana er hins vegar að 
upplifa skort á tengingu við 
annað fólk. Það er tilfinningin 
að vera aftengdur, ósýnilegur 
eða einn með eigin hugsanir, 
jafnvel þó annað fólk sé í 
kringum mann.

Stærsta þversögnin
Við lifum á tímum þar sem við 

getum náð í nánast hvern sem er á örfáum sekúndum. Við 
sendum skilaboð allan daginn og fylgjumst með lífi annarra 
í gegnum samfélagsmiðla. Kannski er það stærsta þversögn 
samtímans: Við höfum aldrei verið jafn tengd og samt aldrei 
jafn einmana.

Kannski er það einmitt það sem gerir þessa tilfinningu 
svo ruglingslega. Hvernig getum við verið tengdari en nokkru 
sinni fyrr en samt fundið fyrir meiri fjarlægð?

Persónulegt vandamál?
Margir líta á einmanaleika sem persónulegt vandamál ein-
staklings. Eins og eitthvað sé að honum, hann sé til dæmis 
feiminn, óvinsæll eða „lélegur í samskiptum“. En sálfræðin 
segir okkur annað. Einmanaleiki vaknar þegar munur er á 
tengslum okkar við annað fólk og þeirra tengsla sem við 
þráum.

Rannsóknir hér á Íslandi hafa sýnt aukningu í ein-
manaleika meðal ungmenna á síðustu árum. Í rannsókn á 
íslenskum framhaldsskólanemum kom fram að fleiri ung-
menni upplifa sig oft einmana en áður. Slíkar niðurstöður 
benda til þess að þetta sé ekki bara vandamál einstakra 
einstaklinga heldur ákveðin samfélagsleg þróun.

Einstaklingshyggjan
Við lifum á tímum þar sem samfélagið kennir okkur að vera 
sjálfstæð. Að vera dugleg, afkastamikil og stöðugt að „vinna í 
sjálfum okkur“. Það er eitthvað fallegt við það að fólk hugi að 
eigin vexti og vilji verða betri útgáfa af sjálfu sér, en stundum 
verður einstaklingshyggjan svo sterk að við gleymum því að 
manneskjan er hópdýr. Við þurfum á hvort öðru að halda. 

Samfélagsmiðlarnir ýta undir þessa stanslausu nafla-
skoðun. Á TikTok er endalaust flóð af myndböndum með 
ráðleggingum um hvernig við getum bætt okkur: hugleiða 

Grein

Tengdari en nokkru sinni 
fyrr … en samt einmana

Nína Björg Arnarsdóttir 
sálfræðingur

SJÓMANNASAMBAND
ÍSLANDS
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fríinu, en vitum samt í rauninni ekkert um hvernig fólkinu 
líður. Kannski er stærsta blekking samtímans sú að sýnileiki 
sé það sama og tenging. Að það að fylgjast með hvort öðru 
jafngildi því að þekkja hvort annað.

Nýlegar rannsóknir sýna líka að fólk leitar oft meira í 
símann þegar því líður illa eða er einmana. Mikil skjánotkun 
getur svo aukið einmanaleikann enn frekar og þannig mynd-
ast ákveðinn vítahringur. Maður finnur fyrir tómleika, fer í 
símann til að fylla upp í hann, en stendur svo oft eftir enn 
aftengdari en áður.

Lítum upp úr símanum
Svo hvað þurfum við að gera til að rjúfa þennan vítahring? 
Kannski rjúfum við vítahringinn ekki með því að vera stöðugt 
betri útgáfa af sjálfum okkur, heldur með því að verða aðeins 
betri í að koma auga á hvert annað. Líta upp úr símanum. 
Bjóða einhverjum með í göngutúr eða kaffi. Hringja án sér-
staks tilefnis. Taka eftir þeim sem situr aðeins til hliðar. 
Gegn einmanaleika þurfum við ekki alltaf stór orð eða stórar 
aðgerðir, bara að vera. 

meira, stunda meiri líkamsrækt, vera jákvæðari og elska 
sjálfan sig meira. Í þessari vegferð sjálfsvinnunnar gleymist 
stundum mikilvægur þáttur sem hefur alltaf verið grunnur að 
góðri líðan: tengsl við annað fólk. Að hjálpa öðrum, mæta á 
viðburði, hringja í ömmu eða setjast niður með vini án þess að 
það sé stórt tilefni til.

Við höfum náttúrulega þörf fyrir að tilheyra. En stundum, 
þegar við verðum of upptekin af því að bæta okkur sjálf, 
missum við af litlu tengingunum sem gefa lífinu raunverulega 
merkingu. Oft eru það nefnilega litlu augnablikin sem halda 
okkur gangandi. Vinnufélaginn sem spyr hvernig dagurinn 
hafi verið. Kennarinn sem man nafnið manns. Vinurinn sem 
sendir skilaboð seint um kvöld til að athuga hvort maður sé 
vakandi.

Sýnileiki ekki sama og tenging
Samfélagsmiðlarnir gefa okkur líka stöðuga tilfinningu fyrir 
nálægð og innsýn inn í líf annarra án þess að veita raunveru-
lega tengingu. Við sjáum myndbönd og myndir af fólki allan 
daginn, vitum hvert það fór í bröns og hvað það gerði í sumar-

Höfðabakki 7, 110  Reykjavík | fastus.is

Skólína fyrir fagfólk 
í fjölbreyttum iðnaði
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Einmanaleiki er sammannleg 
kennd sem hefur fylgt okkur 
frá örófi alda. Einmanaleika 
má skilgreina sem tilfinningu 
„um djúpstæðan skort á nánd 
og innihaldsríkum tengslum 
við sjálfan sig og/eða aðra og 
að aðrir hvorki hlusti á mann 
né skilji“.

Einmanaleiki er rótgróinn 
í þróun mannsins sem félags-
veru sem þurfti á samvinnu að 
halda til að lifa af. Útskúfun úr 
hópi þýddi minni vernd, færri 
tækifæri til fjölgunar og skert 
aðgengi að fæðu. Því þróaðist 
með manninum næmi fyrir 

félagslegum aðstæðum og innra viðvörunarkerfi sem enn í 
dag veldur því að missir, höfnun og skortur á tengslum kalla 
fram andlega og líkamlega vanlíðan. Þannig vinnur kerfið 
gegn því að við einangrum okkur.

Einmanaleiki færist í vöxt
Nýleg úttekt OECD á félagslegum tengslum í 22 Evrópu-
löndum sýnir að hlutfall fólks sem aldrei finnur fyrir einmana-
leika lækkaði úr 59% árið 2018 í 51% árið 2022, og að hópar 
sem áður voru taldir minna útsettir, þ.e. ungt fólk og karlar, 
hafa orðið verst úti. Í Bandaríkjunum hefur ástandinu verið 
líkt við faraldur og gaf þarlendur landlæknir út sérstaka við-
vörun árið 2023 um afleiðingar einmanaleika á lýðheilsu.

Við Íslendingar höfum ekki farið varhluta af þróuninni. 
Samkvæmt nýjustu mælingu embættis landlæknis fyrir árið 
2024 finnur ríflega einn af hverjum tíu fullorðnum oft eða 
mjög oft fyrir einmanaleika. Þegar litið er til aldurs sést að 
einmanaleikinn er mestur meðal ungs fólks á aldrinum 18–24 
ára, eða um 20%, en lægstur hjá þeim sem komnir eru yfir 65 
ára aldur, þar sem hlutfallið mælist 4–7%.

Heilsufarsáhrif langvarandi einmanaleika eru vel þekkt og 
mikil. Viðamikil safngreining (e. meta-analysis) á 70 lang-
tímarannsóknum með yfir þrjár milljónir þátttakenda, sýnir 
að einmanaleiki eykur líkur á ótímabærum dauðdaga um 
26%, sem er sambærilegt við áhættu af daglegum reykingum. 
Einmanaleiki er jafnframt sjálfstæður áhættuþáttur fyrir 
þunglyndi, kvíða, svefntruflanir, hjarta- og æðasjúkdóma og 
vitsmunalega hnignun, þar með talið heilabilun á efri árum. 
Lífeðlisfræðilega heldur langvinnur einmanaleiki streitukerfi 

líkamans í viðbragðsstöðu sem ýtir undir bólguviðbrögð, 
hækkar blóðþrýsting og getur veiklað ónæmiskerfið. 

Hér á landi teikna lýðheilsumælingar embættis landlæknis 
upp mynd af hrakandi andlegri líðan fólks. Hlutfall fullorðinna 
sem meta andlega heilsu sína góða hefur lækkað úr 79% árið 
2014 í 67% árið 2024. Á sama tíma er notkun þunglyndislyfja 
hérlendis með því mesta sem þekkist, en árið 2023 leystu 
165 einstaklingar af hverjum 1.000 íbúum út slík lyf, þar af 
næstum tvöfalt fleiri konur en karlar. Þótt mælikvarðarnir 
sýni ekki fram á beint orsakasamhengi milli einmanaleika og 
þessarar þróunar, endurspegla þeir samfélag þar sem streita, 
vanlíðan og tengslaskortur verða æ meira áberandi.

Einmanaleiki og umhverfissálfræði
Þrátt fyrir að einmanaleiki hafi fylgt manninum lengi var það 
ekki fyrr en um miðja 20. öldina sem vísindasamfélagið fór 
að gefa honum sérstakan gaum. Bandaríski sálfræðingurinn 
John T. Cacioppo, sem leiddi rannsóknir á einmanaleika í 
áratugi, skilgreindi eftirfarandi þrjár uppsprettur hans: 

1.	 Einmanaleiki sem rekja má til einstaklingsins sjálfs, s.s. 
andlegrar vanlíðunar, skorts á færni við að mynda og 
viðhalda tengslum, eða vanhæfni til að takast á við eða 
aðlagast streituvaldandi umhverfi. 

2.	 Einmanaleiki sem orsakast af skorti á nánd og tengslum 
við fjölskyldu og vini. 

3.	 Einmanaleiki sem rekja má til samfélagslegra þátta, þ.e. 
menningarlegir, félagslegir og efnahagslegir þættir ein-
manaleika.

Hér á eftir verður horft á tengsl einmanaleika og 
umhverfis, og þá sérstaklega frá sjónarhóli umhverfissál-
fræðinnar. Það er sú grein innan sálfræðinnar sem fjallar 
um samspil fólks og umhverfis, þ.e. hvaða áhrif við höfum á 
umhverfi okkar, en ekki síður hvaða áhrif umhverfið hefur á 
líðan okkar, hegðun og viðhorf.

Niðurstöður rannsókna innan fræðanna sýna að ein-
manaleiki er ekki einungis sálrænt ástand sem fólk burðast 
með innra með sér, heldur einnig afleiðing þess hvernig við 
skipuleggjum, hönnum og byggjum upp umhverfi okkar. Ein-
manaleiki er því viðfangsefni sem hægt er að vinna gegn með 
markvissri stefnu og aðgerðum á sviði skipulags og hönnunar.

Umhverfið skiptir máli
Á fyrri hluta 20. aldar tók áhugi vísindamanna að beinast að 
áhrifum umhverfisins á fólk. Sálfræðingarnir Egon Brunswik 

Grein

Hefur umhverfið áhrif 
á einmanaleika?

Páll Jakob Líndal 
dr. í umhverfissálfræði

ENVALYS
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og Kurt Lewin stigu fram og sögðu að umhverfi einstaklings-
ins þyrfti að fá athygli til jafns við hann sjálfan því það gegndi 
lykilhlutverki í mótun hegðunar hans. Þessar hugmyndir urðu 
til þess að umhverfissálfræði varð að sjálfstæðri fræðigrein 
á sjöunda áratugnum. Þá fóru sálfræðingar að rannsaka 
kerfisbundið hvernig manngert og náttúrulegt umhverfi mótar 
líðan, hegðun og félagslega samskipti fólks. 

Tvö lykilhugtök eru gagnleg þegar rætt er um einmana-
leika og umhverfi. Hið fyrra er athafnakostir (e. affordances) 
sem skynjunarsálfræðingurinn James J. Gibson kynnti til 
sögunnar og felur í sér að hver staður býður upp á eða úti-
lokar tiltekna hegðun. Skjólsælt umhverfi býður t.d. upp á að 
setjast, dvelja og spjalla, en erilssöm gatnamót gera það ekki. 
Hið síðara er atferlisstaður (e. behavior setting), sem rekja 
má til vistsálfræðingsins Roger Barker og vísar til tiltölulega 
stöðugs samspils staðar, tíma, hlutverka og athafna, þar 
sem ákveðin hegðun verður líklegri og fyrirsjáanlegri en ætla 
mætti út frá persónueinkennum fólks einum saman. Má nefna 
lyftuferð sem dæmi þar sem nær allir sem stíga inn snúa sér 
að dyrunum, þegja og horfa á hæðartölurnar breytast, óháð 
því hvort þeir séu félagslyndir eða hlédrægir að upplagi. 
Sömu aðilar gætu svo átt gott samtal úti á gangstétt stundu 
síðar. Þannig liggur munurinn í hegðun þeirra í umhverfinu, 
þ.e. atferlisstaðnum, en ekki persónueiginleikum þeirra.

Saman sýna þessi hugtök að umhverfið er ekki hlutlaus 
bakgrunnur mannlegrar tilveru, heldur virkur áhrifaþáttur 
sem ýtir undir eða dregur úr ákveðinni hegðun og tengsla-
myndun. Þegar einmanaleiki vex í samfélagi er því ekki nóg 
að spyrja hvers vegna við séum ekki „duglegri“ að mynda og 
viðhalda tengslum, heldur er nauðsynlegt að beina sjónum að 
því hvort umhverfið sem við lifum og hrærumst í bjóði yfirleitt 
upp á að slík tengsl myndist og viðhaldist.

Hverfið
Hverfið (e. neighborhood), sem hér telst það umhverfi sem er 
innan fimmtán mínútna hjóla- eða göngufjarlægðar frá heimili, 

er sá staður þar sem áhrif umhverfishönnunar á félagslíf og 
þar með á einmanaleika, birtast einna skýrast. Hverfið er eins 
konar heimahöfn okkar, þar sem umtalsverður hluti dag-
legs lífs getur átt sér stað. Þetta er okkar nærumhverfi, hinn 
félagslegi vettvangur utan vinnu og einkalífs, sem býður upp 
á margvísleg tækifæri til formlegra og óformlegra samskipta 
við nágranna og samferðafólk, sem og að rækta þá tilfinningu 
að vera hluti af samfélagi.

Í hverfinu eru samskiptin almennt valkvæð og á eigin 
forsendum. Ef umhverfið hvetur ekki til þeirra getur það ýtt 
undir einmanaleika, jafnvel þó íbúaþéttleiki sé mikill.

Mótun valkvæðra samskipta hefur lengi verið umfjöllunar-
efni þeirra sem láta sig samskipti fólks og umhverfis varða. 
Í upphafi 7. áratugar síðustu aldar benti bandaríski blaða-
maðurinn og borgarrýnirinn Jane Jacobs á að lifandi götur 
væru félagslegar taugar borgarinnar. Hún talaði um „augu á 
götunni“ (e. eyes on the street) til að lýsa því hvernig hverfi 
með blandaðri byggð, þar sem íbúðir, verslanir og þjónusta 
tvinnast saman, ná að draga að sér fólk á ólíkum tímum 
sólarhringsins og á sama tíma skapa grundvöll samskipta og 
öryggis.

Þessi sýn á hverfið  þróaðist enn frekar í rannsóknum 
og áherslum danska arkitektsins Jan Gehl á „mannlífinu 
milli húsanna“. Hann benti á að manneskjan væri sköpuð til 
að skynja og upplifa umhverfi sitt á gönguhraða (eða um 5 
km/klst) og því þyrfti umhverfið að bjóða upp á fjölbreytni, 
smáatriði og áhugaverða upplifun. Sé slíkt fyrir hendi hvetur 
það til veru í nærumhverfinu, og stuðlar að samvistum og 
samskiptum.    

Þessu tengt skiptir einnig máli hugmyndin um „þriðja 
staðinn“ (e. third place), sem félagsfræðingurinn Ray Olden-
burg skilgreindi sem rými sem hvorki er heimili (fyrsti staður) 
né vinnustaður (annar staður), heldur samkomustaðir á borð 
við almenningsgarða, torg, kaffihús, sundlaugar og bókasöfn. 
Á slíkum stöðum geta ókunnugir skipst á orðum, orðið að 
kunningjum og síðar vinum, án þess að nokkur sé skikkaður 
til samskipta eða dvalar.

Dæmi um götu sem hvetur til útiveru og félagslegra samskipta. (Mynd: Guðrún Þóra Björgvinsdóttir)
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Rannsóknir sýna að íbúar í hverfum sem skipulögð eru 
út frá mannlegri skynjun, og eru þar af leiðandi göngu-
væn, þekkja fleiri nágranna og treysta þeim frekar en íbúar 
í úthverfum sem þurfa að reiða sig á bílinn, og hafa færri 
tækifæri til samvista og nærveru. Þessi munur mælist jafnvel 
þegar tekið hefur verið tillit til áhrifa aldurs, tekna og mennt-
unar.

Hérlendis má sjá dæmi um hvort tveggja. Víða í grónum 
hverfum í Reykjavík er umhverfið mannvænt og nærþjónusta 
í seilingarfjarlægð. Slík byggð mótar allt annan veruleika en 
hverfi sem skortir þessar forsendur. Þar má til að mynda 
nefna víðfeðm úthverfi þar sem breiðar götur og færri áfanga-
staðir valda því að íbúar þurfa á bíl að halda í sínu daglega 
lífi. Einnig má nefna þétta, nýlega byggð á höfuðborgar-
svæðinu. Þar er líf utandyra iðulega andvana fætt þrátt fyrir 
háan íbúaþéttleika. Hér er ekki um neina tilviljun að ræða 
– munurinn liggur í skipulagi og hönnun umhverfisins sem 
ræður miklu um hvort íbúar finna fyrir einmanaleika eða ekki í 
eigin nærumhverfi.

Heimilið
Innan bygginga gilda sömu lögmál og á götum úti. Hönnun 
og skipulag híbýla okkar skapar umgjörð um daglegt líf og 
getur ýmist stutt við eða grafið undan félagslegri tengsla-
myndun. Þrír þættir eru mikilvægir þegar skoðað er samband 
umhverfis og einmanaleika innan heimila.

Í fyrsta lagi hafa gæði húsnæðisins, s.s. dagsbirta, hljóð-
vist og loftgæði, bein áhrif á andlega líðan og vilja til sam-
skipta. Björt íbúð með góðri hljóðvist og góðum loftgæðum 
stuðlar að vellíðan og er því líklegri til að ýta undir vilja til 
félagslegra tengsla.

Í öðru lagi skiptir innra skipulag íbúðarinnar sköpum, 
sérstaklega þegar kemur að friðhelgi (e. privacy regulation), 
eða valinu á milli þess að geta verið út af fyrir sig eða átt í 
samskiptum við aðra íbúa. Opin rými, þar sem stofa og eld-
hús renna saman í eitt, geta vissulega aukið samskipti. Slíkar 
útfærslur krefjast þó ígrundunar, því hljóð frá heimilistækjum 
eða sýnilegt óvaskað leirtau getur auðveldlega valdið núningi 

og forðun, í stað samskipta og samveru, einkum ef húsnæði 
er lítið. Á hinn bóginn má einnig velta upp þeirri hugmynd að 
of stórt húsnæði geti ýtt undir einmanaleika, þar sem hver 
fjölskyldumeðlimur dvelur iðulega í sínu horni og snertifletir 
heimilisfólks verða of fáir. 

Þá getur skortur á stjórn yfir eigin friðhelgi og áreiti heima 
fyrir einnig litað samskipti út á við. Sé húsnæði ekki skipulagt 
með hliðsjón af þörf okkar fyrir aðgreind einka- og samveru-
rými, getur það dregið úr vilja okkar til að hleypa öðrum inn 
í heimilið. Þannig getur hönnun og innra skipulag heimilisins 
haft umtalsverð áhrif á hvort við yfirhöfuð bjóðum fólki heim, 
og þar með haft bein áhrif á einmanaleika.

Í þriðja lagi geta sameiginleg rými fjölbýlishúsa, s.s. lyfta, 
anddyri, þvottahús, lóð og sorpgeymsla, verið vettvangur 
samskipta og tengslamyndunar, séu þau hönnuð með slíkt 
í huga. Mikilvægt er þó að slík rými opni möguleika til sam-
skipta án þess að okkur finnist við þvinguð til þeirra. Í reynd 
fá þessi rými þó iðulega litla athygli í hönnunarferlinu og ýta 
almennt ekki undir samskipti fólks. Aðrir ytri þættir skipta 
einnig máli. Þar má nefna að eftir því sem íbúðir eru ofar í 
fjölbýlishúsum minnka tengsl íbúa við mannlíf á jörðu niðri og 
börn þeirra dvelja síður við leik utandyra. Svalir bjóða upp á 
mikilvæga tengingu við umheiminn, en séu þær hafðar hlið við 
hlið án skilrúma, eða þannig hannaðar að beina megi sjónum 
ofan af efri svölum og beint niður á þær neðri, skerðist frið-
helgin svo mjög að rýmin standa oft tóm.

Á Íslandi hefur þróun í nýbyggingum víða einkennst af 
ákveðinni hagræðingu, sem kann að líta vel út á teikniborðinu 
og er gjarnan sett fram sem aukin lífsgæði. Í mörgum tilvikum 
reynist slíkt þó tálsýn því gjarnan verða til opin, illa skilgreind 
rými innan íbúðar, lök birtu- eða loftgæði og lítt aðlaðandi 
sameignir. Hinn raunverulegi kostnaður af slíkri hönnun kann 
því að birtast síðar í hnignandi félagslegri virkni og auknum 
einmanaleika.

Grunnmynd nýlegrar íbúðar. Eldhús, hol og stofa renna saman í eitt rými 
og hlutverk hvers svæðis verður óskýrt. Friðhelgi heimilisfólks ræðst 
frekar af innréttingum og húsgögnum en rýmismyndun. (Grunnmynd: 
fengin af vefsíðu framkvæmdaaðila)

Dæmi um götu sem er lítt hvetjandi til útiveru og félagslegra samskipta. 
(Mynd: Stefanía Másdóttir)
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 2. tbl. 2026

Reykjavík

A. Margeirsson ehf, Flúðaseli 48
Aðalvík ehf, Síðumúla 13
Almenna bílaverkstæðið ehf, Skeifunni 5
Armur ehf, Skeifunni 5
Atlantsflug ehf, Reykjavíkurflugvelli og 

Skaftafelli
Augnlæknar Reykjavíkur ehf, Hamrahlíð 17
Álnabær ehf, Síðumúla, Keflavík og Akureyri
Ber ehf, Gerðhömrum 30
BGM slf, lögmannsstofa, Lágmúla 7
bill.is, Malarhöfða 2
Bílasalan Heimsbílar ehf, Kletthálsi 2
Bílasmiðurinn hf, Bíldshöfða 16
Björkin ljósmæður ehf, Síðumúla 10
Bonafide lögmenn ráðgjöf sf, Hverfisgötu 96
Borgar Apótek, Borgartúni 28
Bókaútgáfan Hólar ehf
Brim hf, Norðurgarði 1
Brunahönnun slf, Álfabakka 12
BSRB - bandalag starfsmanna ríkis og bæja, 

Grettisgötu 89
BZ legal ehf, Fellsmúla 26
Dagný Land Design ehf, Brekknaási 9
EEV Framkvæmd og ráðgjöf ehf, Smárarima 25
Efling stéttarfélag, Guðrúnartúni 1
Eignamiðlun ehf, Grensásvegi 11
Eignaumsjón hf, Suðurlandsbraut 30
Félag slökkviliðs og sjúkraflutningsmanna, 

Norðurbrún 2
Frakt Flutningsmiðlun ehf, Sóltún 20
Fraktflutningar ehf, Sogavegi 216
Fyrirtak málningarþjónusta ehf, Ármúla 36
Garðheimar, Álfabakka 6
Gátun ehf, bókhaldsþjónusta, Nóatún 17
Gleipnir verktakar ehf, Vagnhöfða 20
Grænn markaður ehf, Réttarhálsi 2
Gæðabakstur og Ömmubakstur, Lynghálsi 7
Gæfumunir ehf, Grandavegi 47
Hampiðjan hf, Skarfagörðum 4
Hársnyrtistofan Aida, Blönduhlíð 35
Henson sports, Brautarholti 24
Hið íslenska bókmenntafélag, Hagatorgi
Hótel Frón ehf, Laugavegi 22a
Hótel Leifur Eiríksson ehf, Skólavörðustíg 45
Hvítlist hf, Lynghálsi 5
Íslenska útflutningsmiðstöð hf, Síðumúla 34
Ís-spor ehf, Síðumúla 17
Íþróttasamband fatlaðra, Engjavegi 6
JHM - sport.is, Stórhöfða 35
JJ pípulagnir ehf, Stórhöfða 33
Jón Auðunn Kristinsson - 

Pípulagningameistari, Efstaleiti 27
Jón og Óskar úra- og skartgripaverslun, 

Laugavegi 61, Kringlunni og Smáralind
JYSK, Höfðabakka 9
K. H. G. Þjónustan ehf, Eirhöfða 14
K·R·S·T Lögmenn, Tryggvagötu 11, Hafnarhvoli

Kjöthöllin ehf, Skipholti 70
Klettur-Skipaafgreiðsla ehf, Korngörðum 5
Kopar Restaurant ehf, Geirsgötu 3
Krua Thai, veitingastaður, Skólavörðustíg 21a, 

Bæjarlind 14-16
Kurt og Pí ehf, Óðinsgötu 7
Landslag ehf, Skólavörðustíg 11
Læknahúsið Dea Medica ehf, Álfheimum 74
Læknasetrið ehf, Þönglabakka 6
Lögfræðistofa Reykjavíkur ehf, Borgartúni 25
Málarasmiðjan ehf, Mánatúni 1
Meba- úr og skart, Kringlunni & Smáralind
Múlakaffi, Hallarmúla
Norda ehf, Suðurlandsbraut 10
Nordic Office of Architecture ehf, Hallarmúla 4
Ofnasmiðja Reykjavíkur ehf, Vagnhöfða 11
Orka ehf, Stórhöfða 37
Ólafur Garðarsson hrl, Borgartúni 25
Ósal ehf, Tangarhöfða 4
Óskaskrín ehf, Suðurlandsbraut 30
Pfaff hf, Grensásvegi 13
Pixel ehf, Ármúla 1
Pípulagnaþjónusta Reykjavík ehf, Vesturbergi 157
PK Arkitektar ehf, Brautarholti 4
Plastiðjan ehf, Héðinsgötu 2
Pólýhúðun ehf, Tunguhálsi 8
Rafha ehf, Suðurlandsbraut 16
Rafmennt ehf, Stórhöfða 27
Rafstjórn ehf, Stangarhyl 1a
Reiðhjólaverzlunin Berlín, Háaleitisbraut 

58-60
Reyktal þjónusta ehf, Síðumúla 34
Réttur - ráðgjöf & málflutningur, Klapparstíg 

25-27
Rima Apótek, Langarima 21-23
Rolf Johansen & Co ehf, Skútuvogi 10a
S H G Steindór Hrannar Grímarsson ehf, 

Álfheimum 72
Sameyki stéttarfélag í almannaþjónustu, 

Grettisgötu 89
Samtök atvinnulífsins, Borgartúni 35
Samtök starfsmanna fjármálafyrirtækja-SSF, 

Nethyl 2e
Sendibílastöðin hf, Klettagörðum 1
Shalimar, Pakistanska veitingahúsið, 

Austurstræti 4
Sjávarsýn ehf, Ægisíðu 78
Skolphreinsun Ásgeirs sf, Unufelli 13
Skólavefurinn, Laugavegi 163
Snarmerki ehf - skiltagerð og 

raflagnaþjónusta
Spektra ehf, Laugavegi 178
Steinkompaníið ehf, Viðarhöfða 1
Strætó bs, Hesthálsi 14
Styrja ehf, Depluhólum 5
Subway, Suðurlandsbraut 46
Tark - Arkitektar, Hátúni 2b
Teikna - teiknistofa arkitekta ehf, 

Suðurlandsbraut 20
Tékkland bifreiðaskoðun ehf, Hátúni 2a

Trackwell hf, Laugavegi 178
Trausti fasteignasala ehf, Vegmúla 4
Trévirki ehf, Skeifunni 3
Túnþökuþjónustan ehf, Fjarðarási 8
Tæknibær ehf - Computer.is, Skipholti 50c
Tösku- og hanskabúðin ehf, Laugavegi 103
Úti og inni sf, Þingholtsstræti 27
Vatnaskil ehf, Síðumúla 28
VDO ehf, Tunguhálsi 19
Veiðiþjónustan Strengir, Smárarima 30
Veitingahúsið Caruso, Austurstræti 22
Verkhönnun ehf, Katrínartúni 4
Verkís hf, Ofanleiti 2
Verksýn ehf - verksyn.is, Síðumúla 1
Vélvík ehf, Höfðabakka 1
Vilhjálmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1
Vinnumálastofnun, Grensásvegi 9
VK verkfræðistofa ehf, Suðurlandsbraut 46
Vörukaup ehf, Lambhagavegi 5

Seltjarnarnes

Nesskip hf, Austurströnd 1

Vogar

Arktik Rok Motel ehf, Iðndal 1

Kópavogur

Arkís arkitektar ehf, Vesturvör 7
BESA ehf, Silfursmára 2
Birtingahúsið ehf, Hlíðasmára 10
Bílasprautun og réttingar Auðuns, Auðbrekku 27
Brunabótafélag Íslands, Hlíðasmára 8
Elfa og Ásgeir tannlæknar, Salavegi 2
Fagtækni hf, Akralind 6
Félag stjórnenda - Suðurland - Suðurnes - 

Vesturland
Fuglar ehf, Urðarhvarfi 6
GG Sport, Smiðjuvegi 8, græn gata
Hjartavernd, Holtasmára 1
JÓ lagnir sf, Smiðjuvegi 11
Klínik Sjúkraþjálfun ehf, Bæjarlind 14-16
Landmótun sf, Hamraborg 12
Lind fasteignasala ehf, Bæjarlind 4
Lín design, Smáratorgi
Loft og raftæki ehf, Hjallabrekku 1
LS Retail ehf, Hagasmára 3
Mannrækt og menntun ehf, s: 899 7999, 

Grundarsmára 5
Rafport ehf, Auðbrekku 9-11
Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9
Rubix Ísland ehf, Dalvegi 32a
Sjúkraþjálfunin Sporthúsinu ehf, Dalsmára 9-11
Sportvörur, Bæjarlind 1-3
Tannlæknastofan Valhöll ehf, Urðarhvarfi 8B
Teitur ferðaþjónusta, Dalvegi 22
Teledyne Gavia ehf, Vesturvör 29

Tröllalagnir ehf, pípulagningaþjónusta, 
Auðnukór 3

Útfararstofa Íslands ehf, Auðbrekku 1
Víkurverk ehf, Víkurhvarfi 6
Zenus gluggatjöld, Víkurhvarfi 2

Garðabær

Efnalaug og fatahreinsun Garðabæ, Garðatorgi 3
Fagval ehf, Smiðsbúð 4
Fimir ehf, Skrúðási 14
Geislatækni ehf - Laser þjónustan, 

Suðurhrauni 12c
Hásandur ehf, Birkiási 36
Kerfóðrun ehf, Hraungötu 3
Loftorka Reykjavík ehf, Miðhrauni 10
Rafboði, Skeiðarási 3

Hafnarfjörður

Aflhlutir ehf, Selhellu 13
Altis ehf, Bæjarhrauni 8
Barak.is
Bílaverk ehf bílamálun og réttingar, 

Kaplahrauni 10
Blikkhella ehf, Rauðhellu 12
Blikksmíði ehf, s: 5654111, 

blikksmidi@simnet.is, Melabraut 28
Dverghamrar ehf, Lækjarbergi 46
EÓ-Tréverk sf, Háabergi 23
Fjárstoð ehf, Fjarðargötu 13-15
G.S. múrverk ehf, Hvassabergi 4
Hafnarfjarðarhöfn, Óseyrarbraut 4
Hagstál ehf, Brekkutröð 1
Hagtak hf, Melabraut 13-15
Holtanesti, Melabraut 11
Hvalur hf, Reykjavíkurvegi 48
Ísblik ehf, Brekkutröð 3
Kat ehf, Hafnargötu 1
Knattspyrnufélagið Haukar, Ásvöllum
Lipurtá ehf, Staðarbergi 2-4
Markus Lifenet, björgunarbúnaður, 

Hvaleyrarbraut 27
Matvex ehf, Kaplahrauni 19
Nonni Gull, Strandgötu 37
Pylsubarinn Hafnarfirði, Fjarðargötu 9a
Reikningar og ráðgjöf ehf, Bæjarhrauni 2
Rúnir verktakar ehf, Gauksási 8
Smíðaverk ehf, Skútahrauni 5
Strendingur ehf, Dalshrauni 3
Sturlaugur - Marás ehf, Selhellu 13
Teknís ehf, Einhellu 8
Trésmiðjan okkar ehf, Lyngbergi 19a
Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64
Verktækni, Lyngbergi 41
Verkþing ehf, Kaplahrauni 22
VSB verkfræðistofa ehf, Bæjarhrauni 20

Styrktaraðilar
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Náttúran
Hið byggða umhverfi er ekki eina umhverfið sem hefur áhrif á 
einmanaleika, því tengsl við náttúru skipta einnig máli. Líf-
fræðingurinn Edward O. Wilson lýsti á sínum tíma því sem 
hann kallaði lífssækni (e. biophilia), þ.e. meðfæddri þörf 
manneskjunnar fyrir tengingu við náttúru og lífverur. Fjöl-
margar rannsóknir hafa sýnt fram á mikilvægi þessarar teng-
ingar í daglegu umhverfi og það að vera í náttúrunni eykur 
andlega og líkamlega vellíðan og styður félagslega virkni.

Rannsóknir sýna fram á mikilvægi náttúru í hinu byggða 
umhverfi. Í þeim hefur m.a. komið fram að fólk sem býr í 
gróðursælu borgarumhverfi þekkir fleiri nágranna, notar sam-
eiginleg rými oftar og upplifir minni einmanaleika en þeir sem 
búa í sambærilegum húsakosti en eru umkringdir líflausum 
malbiksbreiðum.

Hérlendis hefur margt verið gert til að auka og auðvelda 
aðgengi fólks að náttúru og grænum svæðum, t.d. með marg-
víslegri aðstöðu og uppbyggingu innviða. Samtímis hefur 
ágengni á þessar auðlindir verið mikil. Náttúra landsins á 
undir högg að sækja og víða við uppbyggingu þéttbýlis hefur 
lífsnauðsynlegum tengslum fólks og náttúru verið fórnað. 
Tilhneigingin hefur verið sú að einfalda og „dauðhreinsa“ 
umhverfið, þar sem garðar eru steyptir, gerviefni koma í stað 
lifandi gróðurs og smærri græn svæði látin víkja. Þetta rof 
milli fólks og náttúru rænir ekki aðeins mikilvægum dvalar- og 
samkomustöðum, heldur elur á þeim einmanaleika sem lífs-
sæknin leitar meðal annars lækningar við.

Hverjir bera þyngsta byrði?
Áhrif umhverfis á einmanaleika dreifast ekki jafnt yfir alla 
hópa samfélagsins. 

Líkt og kemur fram í upphafi þessa máls finnur um 20% 
fólks á aldrinum 18-24 ára oft eða mjög oft fyrir einmanaleika. 
Hluti skýringarinnar getur falist í því að ungt fólk er iðu-
lega bundið sínu nærumhverfi og þegar það býður ekki upp 

á félagsleg tækifæri eða dvalarrými ýtir það óhjákvæmilega 
undir minni félagslega virkni og einmanaleika. 

Rannsóknir hafa sýnt að konur eru að jafnaði næmari 
fyrir gæðum nærumhverfisins en karlar. Umhverfi sem skortir 
græn svæði og veitir litla öryggistilfinningu bitnar því gjarnan 
harðar á þeim. Þá er eldra fólk næmast allra hópa fyrir greiðu 
aðgengi og nærþjónustu. Þegar akstur er ekki lengur val-
kostur og hverfisbúðin horfin, er veruleg hætta á að einmana-
leiki aukist stórum.

Hönnun og skipulag eru heilbrigðismál
Einmanaleiki er flókinn vandi með rætur í sálarlífi, nánum 
tengslum og samfélagi. Í nýlegri úttekt OECD kemur fram að 
einmanaleiki sé lýðheilsulegt vandamál sem þarfnast sam-
félagslegra viðbragða, ekki bara einstaklingsmiðaðra.

Hér gegnir umhverfið miklu máli, því það getur ýmist verið 
öflugur vettvangur fyrir tengslamyndun og samfélagskennd 
eða grafið markvisst undan hvoru tveggja. Hönnun og skipu-
lag umhverfis eru því öflug stjórntæki sem við höfum í hendi 
okkar. Þegar mannleg velferð er sett í öndvegi og skapaðir 
fjölbreyttir möguleikar til félagslegra samskipta og einveru, 
geta þúsund lítil samtöl átt sér stað. Hvert um sig kann að 
virðast smáatriði, en samanlagt vefa þau það tengslanet sem 
samfélög byggja á og vinna þannig gegn vanlíðan og ein-
manaleika.

Það er því nauðsynlegt að við ræðum einmanaleika ekki 
einungis sem einkamál eða heilsuvanda hvers og eins, heldur 
einnig sem hönnunar- og skipulagsmál. Hvernig við þróum 
umhverfi okkar ræður nefnilega miklu um hvort einmanaleiki 
vex eða dvínar. Valið er okkar. 

Tilvísanir og heimildarlista má finna með textanum í greinasafni sibs.is.

Náttúra og dvalarsvæði í byggðu umhverfi. (Mynd: Páll Jakob Líndal)

https://sibs.is/
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Reykjanesbær

Bergraf ehf, Hólmbergsbraut 19h
Bílasprautun Magga Jóns ehf, Iðavöllum 11
Brunavarnir Suðurnesja, Flugvöllum 33
DMM Lausnir ehf, Hafnargötu 91
Ferðaþjónusta Reykjaness ehf
Kalka sorpeyðingarstöð sf, Berghólabraut 7
Kast.is, Hafnargötu 25
paloma.is, Njarðvíkurbraut 9
Rafeindir og Tæki ehf, Ægisvöllum 2
Rafiðn ehf, Víkurbraut 1
Skipasmíðastöð Njarðvíkur hf, 

Sjávargötu 6-12
Skólar ehf, Keilisbraut 773
TSA ehf, Brekkustíg 38

Grindavík

Grindavíkurbær, Víkurbraut 62
Stakkavík ehf, Bakkalág 15b

Suðurnesjabær

ÁÁ verktakar ehf, Helguvíkurvegi 5
Ice Fish ehf., Hafnargötu 4a
SI raflagnir ehf, Iðngörðum 21
Vélsmiðja Sandgerðis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbær

Álgluggar JG ehf, Flugumýri 34
Borgarplast ehf, Völuteigi 31a
Byggingafélagið Bakki ehf, Þverholti 2
Dalsgarður ehf, gróðrarstöð, Dalsgarði 1
Draumagolf ehf, Litlakrika 26
Elektrus ehf, Bröttuhlíð 1
Glertækni ehf, Völuteigi 21
Gluggatækni ehf, Flugumýri 14
Mosfellsbakarí, Bjarkarholti 3-5
Nonni litli ehf, Þverholti 8
Pípulagningaþjónusta B Markan ehf, 

Kvíslartungu 42
Sumargarðar ehf
VGH-Mosfellsbæ ehf, Flugumýri 36

Akranes

Hvalfjarðarsveit
Skipaskagi ehf, Litlu-Fellsöxl

Borgarnes

Dvalarheimili aldraðra, Borgarbraut 65
Landnámssetur Íslands, Brákarbraut 13-15
Sprautu- og bifreiðaverkstæðið Borgarness 

sf, Sólbakka 5
Vélabær, bíla- og búvélaverkstæði, Bæ

Stykkishólmur

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snæfellsnesi
Málflutningsstofa Snæfellsness 

 Borgarbraut 2
Skipavík ehf, Nesvegi 20

Grundarfjörður

Dvalarheimilið Fellaskjól
Rútuferðir ehf, Sólvöllum 5
Soffanías Cecilsson hf, Borgarbraut 1
Þjónustustofan ehf, Grundargötu 30

Ólafsvík

Hrund sf, gjafavöruverslun, Ólafsbraut 55
Litlalón ehf, Skipholti 8

Snæfellsbær

Stafnafell ehf, Bjarnarfossi

Hellissandur

KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1
Nónvarða ehf, Helluhóli 12a
Skarðsvík ehf, Viðvík
Snæfellsbær, Klettsbúð 4
Útnes ehf, Háarifi 67

Búðardalur

Rafsel Búðardal ehf, Vesturbraut 20c
Rjómabúið Erpsstaðir ehf

Ísafjörður

Hótel Heydalur, Mjóafirði
Orkubú Vestfjarða ohf, Stakkanesi 1
Smali ehf, Hafraholti 46
Þrymur hf,vélsmiðja, Suðurgötu 9
Þröstur Marsellíusson ehf, Hnífsdalsvegi 27

Hnífsdalur

Hraðfrystihúsið - Gunnvör hf, 
Hnífsdalsbryggju

Bolungarvík

Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Hafnargötu 17
Þotan ehf, Þjóðólfstungu

Flateyri

Sytra ehf, Ólafstúni 5

Suðureyri

Fiskvinnslan Íslandssaga hf, Freyjugötu 2
Klofningur ehf, Aðalgötu 59

Patreksfjörður

Bílaverkstæðið Smur- og dekk, 
Mikladalsvegi 11

Bíldudalur

Íslenska kalkþörungafélagið ehf, 
Hafnarteigi 4

Lás ehf, Járnhóll

Þingeyri

Véla- og bílaþjónusta Kristjáns ehf

Drangsnes

Hveravík ehf, Hveravík

Hvammstangi

Félagsheimilið Ásbyrgi, Laugarbakka
Húnaþing vestra, Hvammstangabraut 5
Sláturhús KVH ehf, Norðurbraut 24

Blönduós

Glaðheimar, sumar- og gistihús opið allt árið, 
Brautarhvammi

Kvenfélag Svínavatnshrepps
Pöntunar og viðgerðarþjónusta Villa ehf, 

Árbraut 19

Sauðárkrókur

Doddi málari ehf, Raftahlíð 73
Fasteignasala Sauðárkróks, Sæmundargötu 1
FISK-Seafood ehf, Háeyri 1
Fjölbrautaskóli Norðurlands vestra, 

Bóknámshúsinu
Steinull hf, Skarðseyri 5
Þreksport ehf, Borgarflöt 1

Siglufjörður

Selvík ehf
Siglufjarðarkirkja

Akureyri

Akureyri Backpackers ehf, Hafnarstræti 98
AVH Arkitektúr- Verkfræði-Hönnun, Kaupangi
Baldur Halldórsson ehf, Hlíðarenda
Baugsbót ehf, bifreiðaverkstæði, 

Frostagötu 1b
Bústólpi ehf, Oddeyrartanga
Bútur ehf, Njarðarnesi 9
Efling sjúkraþjálfun ehf, Hafnarstræti 97
Enor ehf, Hafnarstræti 53
Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstræti 19
Geimstofan ehf, auglýsingastofa, Viðjulundi 2b
Gúmmíbátaþjónusta Norðurlands sf, 

Draupnisgötu 3
Hagvís ehf, Hvammi 1

Bygginga- og rafverktakar með yfir 30 ára reynslu.
Við hjá Afltak höfum sinnt fjölbreyttum verkefnum í 

bygginga- og rafiðnaði í rúm 30 ár. Okkar markmið er einfalt:
Að skila vönduðu verki – alltaf.

Við vinnum eftir skýrum gildum:

▶ Fagmennska
▶ Virðing
▶ Þjónusta
▶ Traust

Við tökum að okkur bæði stór og smá verkefni
– fyrir einstaklinga, fyrirtæki og stofnanir.

Hafðu samband og kynntu þér hvað við getum gert fyrir þig.

Afltak – Við stöndum við verk okkar

660 0790 • afltak@afltak.is 
www.afltak.is
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SÍBS-blaðiðViðtal

Í einmanakenndinni 
geta falist töfrar 

Viðtal: Páll Kristinn Pálsson

„Allt frá því að ég var lítil stelpa að alast upp í sjávarþorpi úti á landi, þar sem fámennið gerir tilvist hverrar manneskju 
veigameiri og sýnilegri en í stærri samfélögum, hafa samskipti verið mér hugleikin. Mér fannst ég alltaf utanveltu í þorpinu 

mínu, enda margoft látin vita af því að ég væri öðruvísi og passaði ekki þar inn. Stríðni, niðurlæging, hunsun og útilokun 
voru daglegt brauð en í stað þess að þróa með mér andúð á þeim sem komu illa fram við mig fylgdist ég með fólki og reyndi 

að skilja hvað byggi að baki ... Með þessa reynslu hélt ég af stað út í lífið ...“

Aðalbjörg Stefanía Helgadóttir sendi árið 2024 frá sér bókina 
Einmana - tengsl og tilgangur í heimi vaxandi einsemdar - 
sem hefst á þessum orðum. Aðalbjörg Stefanía er hjúkrunar-
fræðingur að mennt og hefur víðtæka reynslu af störfum 
innan heilbrigðiskerfisins og kennslu bæði á háskóla- og 
framhaldsskólastigi. Hún hefur áður sent frá sér bækurnar 
Samskiptaboðorðin (2016) og Samfélagshjúkrun (2021). Þá 
hefur hún ritstýrt kennslubókum um hjúkrun, skrifað fjölda 
greina um fagið og verið formaður ritnefndar Tímarits hjúkr-
unarfræðinga. Með ritstörfunum leggur hún einnig stund á 
doktorsnám í félagsvísindum.

Einmanaleikinn á auðskiljanlegu máli
„Ég byrjaði að vinna að bókinni fyrir alvöru sumarið 2018 
og svo tók mig um fimm ár að klára hana,“ sagði Aðalbjörg 
Stefanía þegar ég heimsótti hana í sumarbyrjun til að spjalla 
um verkið. „Ég lagðist í mikla rannsóknarvinnu, las ótal fræði-
greinar sem fjölluðu um efnið frá ýmsum hliðum, auglýsti 
einnig opinberlega eftir fólki sem væri til í að deila með mér 
upplifun sinni af einmanaleikanum og fékk mjög góð viðbrögð 
og margar slíkar sögur. Ég vildi fjalla um einmanaleikann á 
auðskiljanlegan hátt sem hentaði sem flestum og það reyndist 
ansi snúið því þetta er flókið fyrirbæri. Margt af því sem 

Það er alltaf ljós við enda ganganna ...
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fræðafólk hefur skrifað er á máli sem er oft hvorki aðgengilegt 
né áhugavert aflestrar. Svo það var frá upphafi útgangs- 
punktur minn að bókin yrði bæði aðgengileg og áhugaverð. 
Að þau sem myndu lesa hana gætu tengt við umfjöllunarefnið 
og öðlast skilning á því. Þannig að þó að bókin byggist mikið 
á fræðilegu efni og að vinnsla hennar hafi í rauninni jafngilt 
heilu doktorsnámi er hún sem sagt skrifuð þannig að hún geti 
náð til sem flestra óháð aldri, kyni, stétt, stöðu og svo fram-
vegis. Einnig vildi ég að bókin boðaði von, að rauði þráðurinn 
væri að einmanaleiki er eðlileg tilfinning sem getur opnað 
augu okkar fyrir því sem við höfum og eigum. Ég vona að hún 
geri það.

Maður sökkvir sér ekki í svona efni í langan tíma nema 
hafa mikinn áhuga og ástríðu fyrir því. Ég þekki einmana-
leika á eigin skinni eins og við gerum öll því þetta er tilfinning 
sem við finnum öll fyrir einhvern tíma á ævinni við ákveðnar 
aðstæður sem geta verið mjög ólíkar hjá fólki. Mér fannst 
mikilvægt að það kæmi fram að það er ekkert að fólki sem er 
einmana. Fólk sem er einmana upplifir oft að enginn vilji vera 
með því en ástæðan fyrir því að við verðum einmana er vegna 
þess að eitthvað gerist. Einmanaleika hefur hingað til fylgt 
mikið tabú og jafnvel litið á einmanaleika sem veikleika. Það 
hlýtur að vera eitthvað að mér fyrst ég er einmana, er algeng 
hugsun. En það er auðvitað ekki þannig. Einmanaleiki er til-
finningalegt viðbragð við einhverju sem á sér stað í lífi okkar. 
Það getur verið að við missum ástvin, við missum hlutverk, 
missum heilsuna og margt margt fleira - það er eitthvað sem 
gerist sem orsakar það að við verðum einmana.“

Fylgt mannkyninu í árþúsundir 
En skilgreiningar á einmanaleika eru margskonar ...

„Já, fræðimenn nálgast hugtakið með ýmsum hætti. Mér 
þykir gagnlegasta skilgreiningin vera að hann sé tilfinning um 
að skorta nánd og innihaldsrík tengsl við sjálfan sig og/eða 
aðrar manneskjur og að aðrir hvorki hlusti á mann né skilji. 
Orsakirnar eru svo margslungnar og geta bæði verið vegna 
þess sem maður á þátt í að skapa sjálfur og þess sem kemur 
að öllu leyti utan frá og maður ræður engu um. 

 Í þróunarsögulegu samhengi er einmanaleiki í rauninni 
aldagömul tilfinning, allt frá því mannskepnan fór um í hópum 
og einstaklingurinn gat ekki lifað án þess að tilheyra hópnum. 
Útilokun úr hópnum var ávísun á dauða. Þess vegna er þessi 
tilfinning svo nátengd streitukerfinu í líkama okkar. Þannig 
að þótt samfélagshættir nú séu allt öðruvísi en í fyrndinni, 
þá kveikir einmanaleiki á þessu streitukerfi og líkaminn álítur 
okkur vera í hættu ef við erum lengi ein. Mikil streita í langan 
tíma er mjög skaðleg heilsunni. Að vera sífellt með öll streitu-
hormónin á fullu setur líkamann í þær aðstæður að vera 
stöðugt reiðubúinn að mæta ógn og birtist meðal annars í 
hækkuðum blóðþrýstingi, blóðsykursójafnvægi, einbeitingar-
skorti, minnistruflunum, depurð og rýrari svefngæðum. Auk 
þess verður röskun á eðlilegri ónæmissvörun sem gerir okkur 
útsettari fyrir veikindum og bólgum. Þetta er ástæðan fyrir 
því að læknasamfélagið og fræðafólk hefur talað um að það 
sé jafn hættulegt heilsunni að vera einmana og að reykja 15 
sígarettur á dag. Sú var niðurstaðan í rannsókn sem leitaði 
að einhverri sambærilegri breytu sem hefði jafnmikil áhrif á 
heilsuna og einmanaleikinn. 

Þannig að nálganir á fyrirbærið einmanaleika eru ansi 
margar. Þegar ég var að byrja að vinna að bókinni rakst 
ég á eina setningu sem ég punktaði strax hjá mér og þykir 
umhugsunarverð. Ég las hana í bókinni Bókasafn föður míns 

eftir Ragnar Helga Ólafsson. Hún er á þá leið að það sem 
skapar verðmæti er skortur, sem sé að skortur getur leitt af 
sér eitthvað gott. Til dæmis gæti komið eitthvað gott út úr því 
að skorta tengsl. Síðasti kaflinn í bókinni minni vinnur meðal 
annars með þessa hugsun og fjallar um hvað við getum gert 
til að upplifa vellíðan og tilgang með lífinu þrátt fyrir að vera 
einmana. Mér finnst það mjög mikilvægt, því þetta er klárlega 
mjög sár tilfinning og fólkið sem var að deila sinni reynslu 
með mér var oft að lýsa skelfilegum aðstæðum og upplifunum 
og sum höfðu hreinlega hugleitt að svipta sig lífi.“

Heimur vaxandi einsemdar
Umræðan um einmanaleika og skaðlegar afleiðingar hans 
hefur vaxið mjög í seinni tíð - hvers vegna?

„Það eru ríkar ástæður til að ræða þetta sem vandamál 
og kemur ekki til út af engu. Þegar ég var komin ágætlega af 
stað með bókina, var búin að viða að mér heilmiklu fræðaefni 
og frásögnum einstaklinga, þá fékk ég gögn frá embætti land-
læknis sem mæla einmanaleika í samfélaginu. Þá komst ég 
að því að um og eftir árið 2005 tók algengi einmanaleika að 
aukast með talsverðum hraða og er enn að aukast. Fyrir þann 
tíma kváðust um 7% af 18 ára og eldri einstaklingum stundum 
eða alltaf vera einmana. Árið 2024 var þetta hlutfall komið í 
36%. Og hvað olli þessu? Augljósa ástæðan er tilkoma sam-
félagsmiðlanna og snjallsímans, auk annarra breytinga sem 
orðið hafa á samfélaginu. Við verjum meiri tíma ein, búum 
færri manneskjur í stærri húsum og samfélagsgerðin er að 
færast hratt frá félagshyggju að einstaklingshyggju. 

Svo kom Kórónaveirufaraldurinn inn í þetta líka. Sem 
kennari, bæði við Háskólann á Akureyri og Háskóla Íslands, 
hef ég upplifað að það hefur reynst þrautin þyngri að fá 

Aðalbjörg Stefanía Helgadóttir. (Mynd: Silla Páls)
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nemendur til að mæta aftur í skólann eftir faraldurinn og 
inniloknunina sem honum fylgdi. Það er ekki skyldumæting 
í háskólum, en eftir faraldurinn þá bara mætir fólk ekki. Og 
fjarkennsla og fjarvinna hefur aukist mjög mikið í kjölfar hans.

Einmanaleikinn fer sem sé stöðugt vaxandi í íslensku 
samfélagi, en þau sem þjást mest er unga fólkið okkar og 
þá sérstaklega stúlkurnar. Íslenskar og erlendar rannsóknir 
sýna að líðan æ fleiri stúlkna sé verulega slæm og sjálfs-
mynd þeirra að jafnaði ekki góð. Nú eru komnar kynslóðir á 
fullorðinsaldur sem þekkja ekki tilveruna án samfélagsmiðla. 
En staðreyndin er því miður sú að það gerir fólki kleift að 
stilla oftar en ekki upp falskri mynd af raunveruleikanum sem 
skekkir öll viðmið um hvað það er sem gerir lífið þess virði að 
lifa því. Ég man eftir engu sjónvarpi á fimmtudögum og í öllum 
júlímánuði. Þá var veruleikinn allur annar en unga fólkið er 
núna að alast upp í.“

Í þessari umræðu ber hugtökin tilgangur og tilgangsleysi 
oft á góma ...

„Fólk sem er mjög einmana talar oft um að því finnist það 
ekki hafa neinn tilgang í lífinu. Það er afskaplega vond tilfinn-
ing að finna sig ekki hafa neinn tilgang. Talandi um tilgang 
rifjast upp fyrir mér saga frá því ég var deildarstjóri á Heilsu-
stofnun í Hveragerði og þangað mætti kona til dvalar hjá 
okkur í þrjár vikur. Hún var ekki að koma vegna tilvísunar frá 
lækni heldur að eigin frumkvæði og greiddi sjálf fyrir dvölina. 
Þessi kona var vel á sig komin líkamlega en ástæðan sem 
hún gaf upp var sú að hún var að nálgast eftirlaunaaldurinn, 
hafði unnið mjög mikið alla sína ævi, átt stóra fjölskyldu og 
afar krefjandi eiginmann, sagði hún mér. En þegar hún stóð 
þarna frammi fyrir því að hætta að vinna uppgötvaði hún að 
hún hafði ekki hugmynd um hvað henni þætti skemmtilegt. 
Hún væri því komin til okkar á Heilsustofnun til að kynnast 
sjálfri sér og hugleiða hvað hana langaði til að gera árin sem 
hún ætti framundan eftir að vinnunni sleppti. Hver yrði sem 
sé tilgangurinn hjá henni þegar hún færi á fætur á morgnana. 

Mér þótti þetta snjallt hjá henni - og vona að hún hafi komist 
að góðri niðurstöðu.“

Höfnun og ástvinamissir
Í inngangi bókarinnar kemur fram að þinn eigin einmanaleiki 
eigi stóran þátt í tilurð bókarinnar. 

„Já, ég þekki vel einmanaleikann af eigin reynslu. Ég 
ólst upp á litlum stað úti á landi og varð fyrir miklu einelti 
alla mína æsku. Ég flutti úr þorpinu sama dag og ég kláraði 
grunnskólann og ætlaði aldrei að koma þangað aftur. Ég var 
alltaf mjög einmana á meðal fólks, vegna þess að ég hræddist 
möguleg viðbrögð þess. En ég var aldrei einmana þegar ég 
var ein með sjálfri mér. Enn þann dag í dag þykir mér gott að 
vera ein. Einelti, líkt og önnur þung reynsla, fylgir okkur alltaf, 
þannig að stundum þegar ég er ein með hópi af fólki þá finn 
ég fyrir þessari tilfinningu. Skýringin liggur í eineltinu sem ég 
varð fyrir sem barn og er undirliggjandi ástæða þess að ég 
réðst í að skrifa þessa bók.

Ég segi frá því að sárasti einmanaleiki sem ég hef upplifað 
sé annars vegar ástvinamissir og hins vegar höfnun í kjöl-
far sambandsslita. Höfnunin risti dýpra því hún sneri beint 
að sjálfri mér, það var eitthvað að mér sem orsakaði það að 
manneskjan vildi halda áfram að lifa án mín. Þá voru skila-
boðin sem ég fékk að ég ætti að herða upp hugann og halda 
áfram, vera bara ánægð með að vera „frjáls og það væru 
fleiri fiskar í sjónum“. Það gerði höfnunartilfinninguna aðeins 
ennþá dýpri og þungbærari og varð til þess að ég talaði helst 
ekki um hvernig mér liði og lokaði sársaukann inni.

Svo átti ég pabba sem svipti sig lífi, 58 ára gamall,sem 
tók mig mjög sárt.  En ólíkt upplifun minni af einsemd í kjölfar 
höfnunar, þá brást umhverfið allt öðruvísi við andláti pabba. 
Orðlaus umhyggja, faðmlög og nærvera drógu úr einmana-
kenndinni. Ég var ekki alein í sorginni, ég deildi henni með 
öðrum. Hann og mamma höfðu skilið tveimur árum áður en 
hann lést í kjölfar þess að hann opinberaði fyrir sjálfum sér 
og öðrum að hann væri samkynhneigður, sem kom okkur í 
fjölskyldunni mjög í opna skjöldu. Einhver orðaði það þannig 
að pabbi hefði lifað lífi sínu á röngunni. Ég álít að hann hafi 
upplifað sig mjög einan í tilverunni, vegna þess að ef við erum 
ekki heiðarleg við okkur sjálf þá göngum við gegn eigin gildum 
og sannleika – svíkjum okkur sjálf í rauninni. Það leiðir til 
þess að við missum tengslin við okkur sjálf því við erum stöð-
ugt að flýja undan því hver við raunverulega erum. Eftir að 
hann lést þá hugsaði ég að það hlyti að vera sársaukafyllsta 
birtingarmynd einmanakenndarinnar að sjá enga aðra leið 
en þessa, að svipta sjálfan sig lífi. Ef við fylgjum ekki okkar 
sannleika, þá leiðir það af sér sársauka. Við förum þá kannski 
að leita að einhverju bjargræði til að deyfa þann sársauka og 
hann gerði það seinni árin, drakk mikið vín sem var mjög á 
skjön við hans karakter. Hann var í Hvítasunnukirkjunni og 
það var aldrei vín á mínu heimili þegar ég var að alast upp. 
Stundum er sagt að alkóhólisminn sé sjúkdómur einmana-
leikans. Einn viðmælandinn í bókinni sagði einmitt við mig að 
flaskan væri hennar besti vinur. Hún vissi alveg að það væri 
ekki gott fyrir hana, en átti engan annan.“

Engar töfralausnir
Einmanaleiki samtímans virðist sífellt fara vaxandi - hvernig 
er hægt að sporna við þeirri þróun?

„Við getum sem samfélag gert ýmislegt. Nú er rætt um að 
banna símanotkun í skólunum, en þá fara börnin bara í sím-
ann þegar þau koma heim. Svo það er engin töfralausn - enda 

Aðalbjörg og Díana í tívolí.
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tel ég að það sé engin töfralausn til í þessu efni. Fullorðna 
fólkið eyðir líka löngum tíma í símanum á hverjum degi og er 
þá ekki að horfa inn á við eða statt úti í náttúrunni að njóta 
hennar. Ég tel líka að við sem samfélag séum ekki að gæta 
nógu vel að okkar minnstu og mikilvægustu einingu, sem er 
fjölskyldan. Það þarf að hlúa betur að henni, til dæmis að 
sjá til þess að foreldrar geti verið meira heima hjá börnunum 
sínum. Flestar fjölskyldur þurfa tvær fyrirvinnur, öðruvísi 
virðist ekki vera hægt að lifa af í þessu samfélagi. Einstæðir 
foreldrar standa mjög höllum fæti í neyslusamfélaginu. Ég álít 
að ráðamenn landsins þurfi að beina sjónum í ríkari mæli að 
þessari mikilvægustu einingu samfélagsins, þar býr framtíð 
þjóðarinnar og þar liggja bestu tækifærin til að rækta og hlúa 
að manneskjum sem getur meðal annars dregið úr einmana-
leikanum.

En kannski snýst málið ekki síst um að við getum gert svo 
margt sjálf. Ég veit að það er auðveldara um að tala en í að 
komast þegar manni líður ekki vel, en þá þurfum við að beita 
okkur sjálf ástríkum aga. Ef við erum einmana þá þurfum við 
að fara á fætur, fá okkur að borða, fara í göngutúr, bara gera 
þessa hversdagslegu hluti. Það er bara ein manneskja sem 
við fylgjum alla ævi og það er maður sjálfur. Að bera ábyrgð 
á þessari manneskju og hlúa að henni, annast okkur sjálf, 
hugsa vel um okkur - það er eitthvað sem við getum flest gert. 

Ég set í bókinni fram hugtakið einvægi – samsett úr ein-
mana og jafn-vægi – sem þýðir að upplifa tilgang með lífinu, 
þrátt fyrir að vera einmana. Það felst í því að við þurfum að 
byrja á því að skilja hvað það var sem orsakaði einmanakennd 
okkar. Í kjölfarið þurfum við að sýna sjálfum okkur mildi. Við 
höfum tilhneigingu til að tala okkur sjálf niður og erum oft 
fljót að dæma okkur sem ómögulegar manneskjur. Við eigum 
frekar að tala til okkar sjálfra eins og við tölum við fólk sem 
við elskum. Loks þurfum við að passa upp á hinar fjóru stoðir 
góðrar heilsu: næringu, hvíld, hreyfingu og svo að hlúa að 
tengslum. Þetta getur verið risastór áskorun þegar við erum 
einmana - en þá getum við byrjað á því að hlúa að tengsl-
unum við okkur sjálf, tengslum við náttúruna, gæludýr og 
æðri mátt. Og tileinka okkur að þakka fyrir hvern dag, njóta 
þess sem við höfum núna.“

Fræðikonan er líka móðir og amma
Hverju hefur vinnan við bókina skilað sjálfri þér? Er hægt að 
tala um Aðalbjörgu fyrir og eftir skrif bókarinnar Einmana?

„Góð spurning. Þegar ég settist niður við skriftirnar fór ég 
bara að því eins flestir gera. Setti upp fræðigleraugun, lagðist 
í gífurlega heimildaöflun um einmanaleika, missi, áföll, svik, 
heilsubrest, náttúruhamfarir, gagnrýna en yfirvegaða sjálfs-
skoðun, helstu úrræði við einmanaleika og svo framvegis. 
Lagði mig fram um að vanda til allra hluta og var bara býsna 
ánægð með verkið. Bókin kom út og hlaut jákvæðar móttökur.

En þrátt fyrir að hafa skrifað þessa bók, farið í gegnum 
þetta allt, þá hafði ég í rauninni ekki beitt þessum verkfærum 
á sjálfa mig. Í gegnum árin hef ég, líkt og aðrir, fengið minn 
skerf af mótlæti og áföllum og brugðist við með því að setja 
undir mig hausinn og halda áfram. Ég bý yfir mikilli seiglu, 
er jákvæð og lausnamiðuð en hef lært undanfarin misseri að 
ég þarf sjálf að praktísera það sem ég hef verið að predika. 
Ég tók því aftur fram bókina og fór að beita mig aga, hlúa að 
sjálfri mér og iðka einvægi.

Ég skrifaði bókina sem fræðikona en þessi fræðikona er 
líka móðir og amma en það getur orðið manni fjötur um fót 
að halda að maður viti allt. Svo gerist eitthvað sem orsakar 
það að maður fær kinnhest og þá skiptir miklu máli að 
hafa tilgang sem stundum verður bara sá að fara fram úr á 
morgnana og elda sér hafragraut. Við þurfum að átta okkur á 
því að við erum verðmæt og mikilvægar manneskjur, hvert og 
eitt okkar, og skiptum máli fyrir fólkið sem við umgöngumst. 
Og við skiptum máli fyrir okkur sjálf. Það er ástæða fyrir því 
að við erum stödd einmitt hér og nú. Kvöldið eftir að pabbi 
dó kom mjög sterkt til mín sú hugsun að hans dauði myndi 
leiða til góðs. Ég held að ásamt öðru hafi sú reynsla mótað 
mig mikið, og leitt mig til að skrifa um tilfinningar sem eru 
sársaukafullar. Kannski er það minn tilgangur og þess vegna 
alveg hægt að tala um Aðalbjörgu fyrir og eftir skrif þessarar 
bókar.“ 

Aðalbjörg ásamt hluta af fjölskyldunni eftir að hafa hlaupið 
í Reykjavíkurmaraþoninu.

Regnboginn sendir skilaboð um von og ný tækifæri.
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Til að skilja einmanaleika 
er mikilvægt að átta sig á 
hugsanlegum tengslum hans 
við áföll. Öll upplifum við áföll 
á lífsleiðinni, stundum án þess 
að átta okkur á því að um áfall 
sé að ræða þar sem afleiðingar 
þess geta komið fram löngu 
seinna. Þegar afleiðingar koma 
fram getur því verið erfitt að 
finna tengingu við eitthvað 
sem gerðist jafnvel mörgum 
árum áður. Ein af þeim afleið-
ingum sem geta komið fram 
eftir áföll er einmanaleiki.

Að verða fyrir áfalli getur 
ógnað öryggi okkar. Gert okkur 
öryggislaus gagnvart okkur 

sjálfum og umhverfi okkar. Tilfinning sem fólk talar um eftir 
áföll og missi er að hafa týnt sjálfu sér. Að hafa misst öryggið 
sitt og upplifa öryggisleysi og einangra sig félagslega vegna 
þess.

Depurð, þunglyndi
Einmanaleikinn getur verið fylgifiskur áfalla og leitt til dep-
urðar og þunglyndis. Þá getur verið mikilvægt að velta fyrir 
sér hvað það sé sem er raunverulega breytt. Hvað er vegna 
utanaðkomandi breytinga og hvað tilkomið vegna breytinga 
innra með okkur. Það er mikilvægt að átta sig á því til að sjá 
fyrir sér leiðina áfram og ná tökum á breytingunum.

Einmanaleikinn getur verið tímabundið ástand sem getur 
gengið til baka. Þegar fólk einangrar sig eftir áföll vegna 
þess að það höndlar ekki samskipti við annað fólk, samskipti 
sem næra ekki lengur, því allt er breytt, samskipti sem verða 
krefjandi en ekki gefandi og þeir sem syrgja hafa oft svo lítið 
að gefa. Fólk dregur sig í hlé til að getað haldið þeirri litlu 
orku sem það hefur. Það finnur ekki næringu í samskiptum 
við aðra.

Margir festast þar og komast ekki til baka. Einstaklingur 
sem orðið hefur fyrir áfalli getur upplifað að enginn skilji 
hann, að fólk forðist hann vegna þess að honum líður illa og 
hefur ekkert að gefa. Það verður stundum þannig að sam-
ferðafólk forðast samskipti við þann sem hefur orðið fyrir 
áfalli því það veit ekki hvað það á að segja eða höndlar ekki 
að horfa upp á sársaukann.

Ég týndi sjálfri mér
Faðir minn lést skyndilega 52 ára þegar ég gekk með mitt 
fyrsta barn. Ég get ekki sagt til um hvort áhrifaríkasta breyt-
ingin í mínu lífi hafi verið þegar pabbi dó eða þegar ég varð 
móðir, því sá tími rennur saman í eitt. Þegar eitt mikilvægt 
líf kviknaði dó annað mér svo mikilvægt. Eitt er víst að allt 
breyttist þá. Ég breyttist og líf mitt breyttist. Ekkert varð eins 
og það var áður. Ég var ekki eins og ég var áður.

Ég skil í dag að það sem gerðist var að ég týndi sjálfri 
mér. Ég týndi gleðinni minni. Líf var tekið frá mér sem var mér 
mikilvægt og það kemur ekki til baka. Ég fékk annað líf til mín 
á sama tíma en það kom ekki í staðinn fyrir það sem var tekið. 
Það sem breyttist líka var að ég missti mömmu eins og hún 
var, því að hún breyttist líka í sorginni. Eitthvað dó innra með 
henni, fjölskyldan breyttist öll.

Á þessum tíma aftengdist ég mörgum og finnst ég hafa 
á vissan hátt misst vini og félaga. Þeir fjarlægðust. Ég fjar-
lægðist. Ég er ekki að segja að það sé öðrum að kenna, það 
gerðist bara sem afleiðing af því að ég sjálf breyttist í kjölfar 
missisins og áfallsins. Kannski var það af því að mér fannst 
ég ekki þurfa orku þeirra sem voru í kringum mig á þeim tíma, 
því mér fannst enginn skilja mig. Ég einangraðist og var oft 
einmana.

Einmana á sjúkrahúsi
Eftir áföll getum við upplifað raunveruleg líkamleg einkenni 
vegna einmanaleika sem kom í kjölfarið. Þrátt fyrir að það 
finnist kannski engin viðeigandi skýring á þessum ein-
kennum. Með öðrum orðum „það finnst ekkert að okkur“ en 
engu að síður upplifum við okkur raunverulega veik. 

Haustið 2008, rétt fyrir hrunið, fluttum við fjölskyldan til 
Noregs. Á þessum tíma glímdu margir við áhrifin af fjármála-
hruninu. Ég upplifði mig einmana, ég var heimavinnandi og 
eiginmaðurinn fyrrverandi í námi, ég þekkti fáa og börnin í 
skóla og leikskóla. Einn daginn vaknaði ég upp með hjarta-
verk og verk sem leiddi niður í handlegg. Ég hélt að ég væri að 
fá hjartaáfall. Vegna ættarsögu minnar, ótímabærra andláta 
pabba og ömmu, var ég lögð inn á sjúkrahús. Tekin voru próf 
tengd hugsanlegu hjartaáfalli en ekkert fannst að. Ég var heil-
brigð og ekkert athugavert við starfsemi hjartans. Einkennin 
voru fyrir mér mjög raunveruleg en það fannst samt ekkert að 
mér. Þessi einkenni sem ég upplifði voru alfarið tilkomin af 
streitu, álagi og einmanaleika. Líkamleg einkenni geta verið 
raunveruleg þó svo að þau séu af sálrænum toga eða tengd 
einmanaleika. 

Dr. Sigrún Sigurðardóttir 
prófessor við HA, hjúkrunarfræð-

ingur á Heilsustofnun NLFÍ 
og höfundur bókarinnar: 

Áfall hvað svo?

Grein

Einmanaleiki og áföll
– hvað svo?
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Sorginni fylgir oft einmanaleiki þar sem hún er nátengd 
áföllum. Flestir sem verða fyrir áföllum upplifa sorg vegna 
þess sem var tekið frá þeim, þess sem þau hafa misst, vegna 
þess sem er ekki lengur eins og það var. Afleiðingar áfalla 
geta því verið sömu og afleiðingar einmanaleika þar sem það 
getur verið svo nátengt.

Flýja, berjast, frjósa, þóknast 
Þegar við verðum fyrir áföllum getum við farið í varnarvið-
brögðin flýja, berjast, frjósa eða þóknast til að lifa af. Það eru 
ekki viðbrögð sem við veljum sjálf heldur er það taugakerfið 
sem bregst við. 

Ef við förum í að flýja getum við fests í því að vera alltaf 
á flótta. Við getum fundið fyrir kvíða, hjartsláttartruflunum, 
spennu í hálsi, öxlum og baki, óreglulegri öndun, svefn- 
truflunum, meltingarfæravandamálum og þreytu. Við getum 
ekki slakað á, þurfum alltaf að vera að gera eitthvað eða 
fara á milli verkefna. Við forðumst aðstæður, fólk, eigum í 
erfiðleikum með að tengjast fólki eða finna öryggi, sem getur 
valdið einmanaleika. Við finnum fyrir óþolinmæði, pirringi, 
erum alltaf á varðbergi. Við getum upplifað stjórnleysi, fram-
taksleysi, einbeitingarörðugleika, áhyggjur, ofvirkan huga, 
kulnun og ofvirkni í taugakerfinu. 

Ef við festumst í að berjast getum við farið í að vera alltaf 
í baráttu við annað fólk. Það verða árekstrar í samskiptum 
sem getur komið í veg fyrir að við náum að tengjast öðru fólki 
og vera í nánum samböndum sem getur valdið einmanaleika. 
Þá geta komið fram einkenni eins og hraður hjartsláttur, 
hækkaður blóðþrýstingur, spenna í kjálka, hálsi og öxlum, 
höfuðverkur, mígreni, hiti í líkamanum, sviti eða svefn-
truflanir. Við getum einnig fundið fyrir magaverk, melting-
arfæratruflunum, langvinnri þreytu, kvíða, þunglyndi, pirringi, 
skyndilegum reiðiköstum eða stjórnsemi. Við förum í vörn, 
eigum erfitt með að slaka á og getum glímt við fíknivanda og 
farið í kulnun. 

Ef við festumst í að frjósa getum við fundið fyrir tilfinn-
ingalegum doða, tilgangsleysi, vonleysi og orkuleysi. Okkur 
skortir frumkvæði, framtakssemi og orku til að hafa samband 
við annað fólk sem getur valdið einangrun og einmanaleika. 
Taugakerfið nær ekki jafnvægi og við getum fundið fyrir 
einkennum eins lömunarástandi, kuldatilfinningu í útlimum, 
spennu í brjósti og hálsi, yfirþyrmandi þreytu og örmögnun. 
Við getum einnig fundið fyrir höfuðverk, öndunarerfiðleikum 
og svefnvanda. Það getur hægt á meltingu, við forðumst 
verkefni, störum í tómið, aftengjumst, frestum hlutum og 
getum fundið fyrir skömm, kvíða, ótta eða heilaþoku, eigum 
erfitt með að vera til staðar og biðja um hjálp

Ef við festumst í þóknast viðbragðinu til lengri tíma geta 
komið fram einkenni og hegðun eins og að aðlaga sig að 
öðrum til að forðast átök, gagnrýni eða höfnun. Við getum 
farið í að forðast að setja mörk, biðjumst afsökunar á eigin 
hegðun, sýnum of mikla hjálpsemi, höfum þörf fyrir að laga 
fólk og finnum fyrir ótta við að valda öðrum vonbrigðum. 
Einnig getum við fundið fyrir kvíða, þunglyndi, reiði, gremju, 

skömm og lítilli tengingu við eigin tilfinningar. Við getum 
orðið markalaus, förum yfir mörk annarra eða aðrir fara yfir 
okkar mörk og samskipti geta orðið mjög krefjandi sem getur 
orðið til þess að við myndum ekki eðlileg tengsl við fólk sem 
getur valdið einmanaleika.

Varnarviðbrögð
Skýringin á því hvernig áföll tengjast einmanaleika má því ef 
til vill rekja til þeirra varnarviðbragða sem taugakerfið okkar 
grípur til þegar við upplifum áföll. Ef við náum ekki jafnvægi 
eftir áfallið, ef taugakerfið okkar nær ekki jafnvægi, getum 
við verið föst í varnarviðbrögðunum sem getur valdið ein-
manaleika og haft skaðlegar félagslegar og heilsufarslegar 
afleiðingar. Líkaminn er alltaf að leitast við að ná jafnvægi 
og viðhalda jafnvægi í taugakerfinu. Ef jafnvægi næst fljót-
lega eftir áfallið og streituviðbrögðin, eru meiri líkur á að 
afleiðingarnar verði litlar sem engar. 
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Að vinna úr áföllum 
Til að takast á við afleiðingar áfalls og vinna úr því á árangurs- 
ríkan hátt skiptir máli að átta sig á og horfast í augu við að 
maður hafi orðið fyrir áfalli. Að viðurkenna það fyrir sjálfum 
sér og stundum öðrum líka. Það er mikilvægt að átta sig á því 
ef áhrif áfallsins líða ekki hjá, heldur sitja föst í taugakerfinu 
okkar og hafa áhrif á daglegt líf okkar og okkar nánustu.

Það er mikilvægt að þekkja einkennin, tilfinningarnar 
og viðbrögðin sem við höfum upplifað í kjölfar áfallsins. Við 
þurfum að leyfa okkur að spyrja, sætta okkur við svarið 
og ákveða svo hvernig við ætlum að takast á við þessar 
aðstæður. Það eitt að auka meðvitundina getur haft áhrif á 
heilsu okkar, hegðun og líðan. Við geymum oft áfallið þar sem 
orð og hugsanir ná ekki til. Stærsti hluti afleiðinganna býr í 
undirmeðvitundinni. 

Það sem einn einstaklingur upplifir sem áfall þarf ekki að 
vera áfall fyrir einhvern annan. Þess vegna er ekki ein leið 
sem hentar öllum við úrvinnslu áfalla. Hver og einn verður að 
finna sína leið. Stundum þurfum við að reyna nokkrar ólíkar 
aðferðir sem virka ekki, áður en við finnum þær réttu. 

Ef alvarlegir atburðir endurtaka sig aftur og aftur eins og 
oft gerist í heimilisofbeldi, kynferðisofbeldi eða einelti, eða í 
miklu og viðvarandi streituástandi á heimili eða í vinnuum-
hverfi, ná líkaminn og kerfin ekki að slaka á heldur erum við 
og kerfin okkar sífellt á verði. Líkaminn er alltaf í viðbragðs-
stöðu, taugakerfið er alltaf tilbúið að takast á við ógnina og 
jafnvel festist í berjast, flýja, frjósa eða þóknast viðbragðinu 
og getur það valdið langvarandi og skaðlegri streitu. Þó eðli-
legt streituviðbragð sé ekki heilsuspillandi getur streitan sem 
verður til við stöðugt áreiti fyrir viðbragðskerfið veikt eða 
bælt ónæmiskerfið. 

Langtímaafleiðingar þess að komast ekki út úr varnarvið-
bragðinu geta verið geðrænar áskoranir, kvíði, þunglyndi og 
áfallastreituröskun. Líkamleg vandamál eins og verkir, hjarta- 
og æðasjúkdómar, lungnavandamál, krabbamein, hormóna- 
ójafnvægi, sjálfsofnæmissjúkdómar, heila- og taugasjúk-
dómar, meltingarfæravandamál, flogakast, taugakippir og 
fleira.

Sigrún að kynna bók sína Áfall hvað svo?
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Fólk þarf fólk 
Í VIRK hittum við daglega fólk sem glímir við ólíkar hindranir 
á vinnumarkaði. Bakgrunnur þess er fjölbreyttur, aldurs-
bilið breitt og sögurnar margar. Eitt kemur aftur og aftur 
fram í samtölum, það er þörfin fyrir tengsl við annað fólk. 
Þörfin getur vissulega verið mismikil milli einstaklinga en 
hún hverfur aldrei. Hún er sammerkt öllum og í eðli okkar. 
Jafn mikilvæg og aðrar grunnþarfir eins og svefn, næring og 
hreyfing. 

Við höfum þessa þörf líka gagnvart vinnustaðnum. 
Breytingar á vinnumarkaði síðustu ára hafa þó í sumum til-
vikum dregið úr félagslegum tengslum. Aukinn hraði, meiri 
einstaklingsmiðun, fjarvinna og andlegt álag geta skapað 
aðstæður þar sem fólk upplifir minni tengingu við samstarfs-
fólk og samfélagið á vinnustaðnum. Öll erum við útsett en 
fyrir einstakling sem glímir við heilsubrest getur þessi þróun 
aukið hættu á félagslegri einangrun og einmanaleika þegar 
dregur úr þátttöku á vinnumarkaði. 

Flest okkar upplifa einhvern tíma á lífsleiðinni áskoranir 
sem hafa áhrif á starfsgetu. Því er mikilvægt að staldra við og 
velta fyrir sér hvað gerist þegar okkur fer að reynast erfitt að 
sinna vinnunni, eða þegar við stöndum utan vinnumarkaðar. 
Hvað gerist þegar við náum ekki lengur að uppfylla þær 
kröfur sem gerðar eru til okkar og óttinn við að missa fót-
festuna á vinnumarkaði verður raunverulegur?

Í slíkum aðstæðum er auðvelt að missa taktinn í daglegri 
rútínu og draga sig í hlé. Í kjölfarið geta vaknað tilfinningar á 
borð við skömm, óöryggi, sektarkennd, reiði, depurð og kvíða. 
Samhliða þessu getur myndast eitthvað sem er ekki alltaf 
sýnilegt á yfirborðinu en hefur þó djúp áhrif, einmanaleiki.

Hjá VIRK viljum við grípa fólk áður en það hverfur of langt 
inn í þessa einveru. VIRK veitir þjónustu í forvarnaskyni og 
geta einstaklingar sem eru að upplifa erfiðleika í starfi fengið 
aðstoð á heimasíðunni velvirk.is. Í starfsendurhæfingu VIRK 
vinnum við síðan með fólki að því markmiði að efla starfsgetu 
og auka þátttöku, virkni og tengsl á ný.

Það sem við heyrum aftur og aftur í starfi okkar er hversu 
mikið getur falist í einföldum hlutum eins og að fá samtal, að 
einhver hlusti, reyni að skilja og sé tilbúinn að leita lausna 
með einstaklingnum. Það getur skipt sköpum. Oft kviknar 
von og með henni nýr farvegur í átt að bættri líðan og aukinni 
þátttöku í samfélaginu. Þessi reynsla undirstrikar að ein-
manaleiki er ekki aðeins hugarástand heldur getur haft 
víðtæk áhrif á heilsu og samfélagslega stöðu einstaklinga.

Tengsl ekki bara falleg hugmynd 
Á síðustu tveimur áratugum hafa rannsóknir í auknum mæli 
varpað ljósi á alvarleg og oft vanmetin áhrif félagslegrar 
einangrunar og einmanaleika á heilsu og líðan. Má þar nefna 
aukna hættu á hjarta- og æðasjúkdómum, geðrænum vanda, 
heilabilun, skertri ónæmisstarfsemi og hærri dánarlíkum.

Samfélagið hefur líka tekið miklum breytingum. Við erum 
tengdari en áður en ekki endilega þegar kemur að meiri eða 
dýpri mannlegum tengslum. Fleiri búa lengur einir og fjöl-
skyldur eru bæði minni og dreifðari. Þá hefur vinnumarkaður-
inn umbreyst verulega með tilheyrandi áhrifum á dagleg 
samskipti. Einnig hafði heimsfaraldurinn COVID-19 mikil áhrif, 
þar sem einangrun og rof á daglegri rútínu drógu úr félags-
legum tengslum. Faraldurinn gerði vandann sýnilegri og dró 
hann fram í dagsljósið.

Talið er að allt að einn af hverjum sex upplifi einmana-
leika. Vandinn er þekktur hjá öllum aldurshópum og alls 
staðar í heiminum en algengastur hjá ungu fólki og þeim 
tekjulægri. Jaðarsettir hópar eru líka í sérstakri áhættu. 
Ástæður einmanaleika eru margvíslegar en ákveðnir þættir 
eins og andlegir eða líkamlegir heilsubrestir, í því samhengi 
sérstaklega þunglyndi, geta aukið líkur á einmanaleika. 

Þetta er hópurinn okkar í VIRK. Fólk sem glímir við and-
legar og líkamlegar hindranir og er þar með útsett fyrir ein-
manaleika. Við höfum líka þróað sérstaka þjónustuleið fyrir 
unga fólkið okkar. UNG VIRK veitir sérstakan stuðning og 
þjónustu við ungmenni á aldrinum 16-29 sem eru með grunn-
skólapróf eða minna, litla eða brotna vinnusögu og glíma við 
heilsubrest í formi andlegs og/eða líkamlegs vanda. Til-
gangurinn er meðal annars að draga úr jaðarsetningu þessa 
hóps, efla þátttöku þeirra og getu.

Grein

Að vera til en óséður – 
einmanaleiki í nútímasamfélagi

Fríða Í. Kjartansdóttir Guðbjörg Hulda Einarsdóttir 

forvarnarráðgjafar VIRK
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Fyrir samfélagið í heild 
Til mikils er að vinna ekki bara fyrir einstakling sem glímir við 
einmanaleika heldur fyrir samfélagið í heild sinni. Félagsleg 
einangrun og einmanaleiki tengjast meðal annars auknum 
heilbrigðiskostnaði, minni framleiðni, takmarkaðri atvinnu-
þátttöku og skertum lífsgæðum. Af þeim sökum er mikilvægt 
að líta á félagsleg tengsl sem mikilvægan þátt í lýðheilsu.

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin (WHO) skilgreinir nú 
félagslega einangrun sem alvarlegan lýðheilsuvanda, sam-
bærilegan við áhættuþætti á borð við reykingar, ofneyslu 
áfengis og offitu. Með því vill stofnunin færa umræðuna 
frá einstaklingum og einkavanda yfir í kerfislæga nálgun. 
Stofnunin vill setja einmanaleika á dagskrá í stefnumótandi 
verkefnum og sameiginlegri ábyrgð ríkja. Mikilvægt er að við 
höldum umræðu um einmanaleika á lofti og aukum vitund 
almennings til að draga úr fordómum og efla samstarf allra 
þeirra sem málið varðar. 

Einmanaleiki á vinnustaðnum
Vinnan hefur gjarnan verið álitin dyggð og mælikvarði á 
dugnað okkar og framlag til samfélagsins. Fyrir flesta er 
vinnan miklu meira en tekjulind þar sem hún styður við dag-
lega rútínu, veitir okkur tilgang og eflir félagsleg tengsl, svo 
fátt eitt sé nefnt. Rannsóknir benda til þess að atvinna geti 
verið verndandi þáttur gegn einmanaleika, þar sem fólk á 
vinnumarkaði er síður líklegt til þess að upplifa einmanaleika 
samanborið við þá sem eru utan hans. Þrátt fyrir að þátttaka 
á vinnumarkaði geti dregið úr líkum á einmanaleika er ekki 
óalgengt að fólk upplifi einmanaleika í starfi. Samkvæmt Gallup 
upplifir einn af hverjum fimm starfsmönnum á heimsvísu ein-
manaleika í starfi. 

Í þessu samhengi er mikilvægt að horfa til gæða sam-
skipta fremur en magns, þar sem dagleg samskipti á vinnu-
stað tryggja ekki endilega raunveruleg og innihaldsrík tengsl. 
Að vera í vinnu er heldur ekki sjálfkrafa trygging fyrir félags-

legum tengslum, margir starfa á litlum vinnustöðum eða 
eru í störfum sem fela í sér takmörkuð samskipti við aðra. 
Einmanaleiki getur því verið til staðar þrátt fyrir atvinnuþátt-
töku og haft neikvæð áhrif á líðan starfsfólks. Slík áhrif geta 
meðal annars birst í minni starfsánægju, lakari frammistöðu 
og auknum einkennum kulnunar. Því er mikilvægt að huga að 
forvörnum, þekkja rauðu flöggin og grípa inn í tímanlega til að 
fyrirbyggja aukna vanlíðan og mögulegt brotthvarf af vinnu-
markaði. 

Þegar vinnan og samfélagið hverfa samtímis 
Þau sem leita til VIRK Starfsendurhæfingarsjóðs þekkja vel 
þann tvöfalda einmanaleika sem getur skapast þegar bæði 
starfið og samfélagið á vinnustaðnum hverfa samtímis. Í 
mörgum tilvikum hefur þessi einmanaleiki verið til staðar um 
nokkurt skeið áður en einstaklingur hverfur alveg af vinnu-
markaði, til dæmis vegna aðstæðna í vinnuumhverfi eða per-
sónulegra hindrana. Þá getur fólk smám saman farið að draga 
sig í hlé, upplifað minni tengsl við samstarfsfólk, átt erfiðara 
með að halda yfirsýn og fundið fyrir auknum ótta við mistök 
eða vanmátt. Aðrir ganga hins vegar í gegnum mikið áfall 
þegar vinna og/eða heilsa hverfur skyndilega og án fyrirvara.

Tilfinningarnar sem fylgja því að detta út af vinnumarkaði 
geta verið flóknar og þungbærar en jafnframt eðlilegar við 
slíkar aðstæður. Einstaklingurinn stendur frammi fyrir nýjum 
veruleika sem kallar á endurmat á eigin stöðu, getu og fram-
tíðarsýn. Á slíkum tímamótum þarf fólk gjarnan að líta inn á 
við, sem getur reynst erfitt þegar tengsl við sjálfan sig og aðra 
hafa veikst yfir langan tíma.

Endurmat sjálfsmyndar og tengsla
Það krefst bæði innsæis og hugrekkis að endurskipuleggja 
sjálfsmynd sína, endurmeta tengsl við annað fólk og móta 
nýja stefnu í lífinu. Að mörgu leyti má líta á slíkt ferli sem 
ákveðna lífskreppu. Því skiptir miklu máli að einstaklingar 
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fái viðeigandi stuðning svo þeir geti unnið sig út úr þeirri 
stöðu á sem farsælastan hátt. Reynsla úr starfsendurhæfingu 
sýnir að snemmtæk íhlutun, stöðug eftirfylgni og félagslegur 
stuðningur geta haft afgerandi áhrif á bata og endurkomu til 
þátttöku í samfélagi og atvinnulífi.

Staðreyndin er hins vegar sú að víða er bið eftir þjónustu 
og úrræðum. Á meðan glímir einstaklingurinn oft einn við 
breyttar aðstæður og óvissu um framtíðina. Því lengur sem 
fólk er í þeirri stöðu, þeim mun erfiðara getur reynst að 
komast aftur inn á vinnumarkaðinn. Einmanaleiki og félagsleg 
einangrun geta þannig orðið að viðbótarhindrun í bataferlinu 
og aukið hættu á langvarandi fjarveru frá vinnu.

Því skiptir sköpum að grípa fólk tímanlega og helst áður 
en það dettur alveg út af vinnumarkaði. Lausnin felst ekki 
aðeins í auknu aðgengi að ákveðnum úrræðum heldur einnig í 
samfélagi sem bregst fyrr við merkjum um vanlíðan og félags-
lega einangrun.

Forvarnir, stuðningur og samfélagsleg ábyrgð 
Eins og komið hefur fram skilgreinir Alþjóðaheilbrigðismála-
stofnunin félagslega einangrun sem alvarlegan lýðheilsu-
vanda og því er mikilvægt að horfa til þess hvernig samfélagið 
í heild getur brugðist við1. Á undanförnum árum hafa orðið 
áherslubreytingar í Evrópu þar sem nokkur lönd hafa sett 
fram aðgerðaráætlanir sem miða að því að efla félagsleg 
tengsl og draga úr einangrun. Í Bretlandi var settur ráðherra 

einmanaleika árið 2018 og í Japan var skipaður sérstakur 
ráðherra árið 2021 með ábyrgð á félagslegri einangrun og 
einmanaleika. Slík þróun endurspeglar breytta sýn þar sem 
einmanaleiki er ekki lengur talinn einkamál einstaklingsins 
heldur samfélagslegt forgangsverkefni sem krefst þverfag-
legrar samvinnu stjórnvalda, heilbrigðiskerfis og atvinnulífs. 

Vinnustaðir og atvinnurekendur gegna mikilvægu 
hlutverki þegar kemur að forvörnum varðandi félagslega 
einangrun og einmanaleika hjá starfsfólki. Vinnuumhverfi 
þar sem áhersla er lögð á stuðning og sálfélagslegt öryggi 
getur skipt sköpum. Stjórnandi getur haft góð áhrif á líðan 
starfsfólks og dregið úr hættu á félagslegri einangrun sé lögð 
áhersla á jákvæð og uppbyggileg samskipti. Mikilvægt er að 
starfsfólk upplifi að það geti rætt álag og erfiðleika án þess 
að óttast mögulega fordóma og skilningsleysi. Eins er mikil-
vægt að stjórnendur leitist við að vera meðvitaðir og vakandi 
fyrir breytingum á líðan starfsfólks og bregðist tímanlega 
við þegar starfsfólk dregur sig í hlé eða virðist upplifa aukna 
vanlíðan í starfi. Oft getur skipt máli að viðhalda tengslum við 
starfsfólk sem glímir við veikindi eða skerta starfsgetu, enda 
getur rof á tengslum aukið hættu á félagslegri einangrun.

Vinnueftirlitið skilgreinir sálfélagslegt öryggi sem einn af 
fimm meginþáttum vinnuverndar. Áhættumat á vinnustöðum, 
greiningar og opin samtöl eru mikilvæg verkfæri í forvörnum. 
Eftirfylgd og reglulegt endurmat við breytingar á vinnuum-
hverfi eða starfsaðstæðum skipta einnig máli. Bestur árangur 

Sérfræðingur í bílum
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næst þegar allir á vinnustaðnum sameinast um að efla bæði 
fagleg og félagsleg tengsl.

Samfélagslegur stuðningur skiptir einnig máli en þar geta 
félagasamtök, sjálfboðaliðar og samfélagsverkefni gegnt 
mikilvægu hlutverki í að draga úr félagslegri einangrun og 
skapa vettvang fyrir aukin tengsl og þátttöku. Samtök á borð 
við Rauða krossinn hafa meðal annars haldið uppi viðamiklu 
sjálfboðaliðastarfi með það að markmiði að rjúfa félagslega 
einangrun. Í því samhengi má nefna heimsóknarvini, hunda-
vini og hjálparsíma Rauða krossins 1717. Þátttaka í sjálfboða-
liðastarfi getur verið gagnleg og mikilvæg leið til þess að við-
halda tengslum, tilgangi og auka virkni. Að tilheyra hópi, gefa 
af sér og upplifa að framlag manns skipti máli getur styrkt 
bæði sjálfsmynd og líðan.

Aukin fræðsla og meðvitund
Mikilvægur þáttur í forvörnum varðandi félagslega einangrun 
og einmanaleika er aukin fræðsla og meðvitund um þennan 
algenga en ósýnilega lýðheilsuvanda. Að vekja fólk til 
umhugsunar um umfang vandans og möguleg áhrif á heilsu 
og líðan er lykilatriði. Að þekkja viðvörunarmerki einmana-
leika getur hjálpað okkur að bregðast fyrr við, til dæmis 
þegar breytingar verða á lífi fólks vegna missis, fráhvarfs af 
vinnumarkaði eða vegna langvinnra veikinda svo fátt eitt sé 
nefnt. Einnig er nauðsynlegt að vera vakandi fyrir því þegar 
einstaklingar missa takt í daglegri rútínu, draga sig í hlé og 
hætta að hafa frumkvæði að samskiptum en það getur verið 
vísbending um aukna einveru og vanlíðan. 

Í VIRK hittum við gjarnan fólk sem hefur einangrast 
félagslega, bæði í vinnu og einkalífi. Eitt af því fyrsta sem fag-
aðilar leggja áherslu á er að rjúfa þann vítahring einangrunar 
og einmanaleika. Unnið er markvisst að því að efla tengsl í 
nærumhverfi og einnig á vinnustað þegar ráðningarsamband 
er til staðar. Við leggjum ríka áherslu á virk samskipti við ráð-
gjafa og að tengja þjónustuþega við úrræði sem auka félags-
leg tengsl samhliða því að vinna með þær áskoranir sem hver 
og einn stendur frammi fyrir. 

Á öllum stigum er horft til þess hvernig streita, félagsleg 
einangrun og skerðing á tengslum geta haft áhrif á starfsgetu 
og líðan. Sá þáttur er alltaf hluti af þeirri heildrænu nálgun 
sem unnið er eftir þegar tekist er á við hindranir í starfsgetu. 

Þrátt fyrir mikilvægi faglegs stuðnings gegnir samfélagið 
í heild mikilvægu hlutverki þegar kemur að því að draga úr 
félagslegri einangrun og einmanaleika. Við sem einstaklingar 
getum einnig haft áhrif með því að vera vakandi fyrir eigin 
líðan og annarra. Þá getur skipt miklu máli að þora að leita 
eftir stuðningi og halda í félagsleg tengsl, einnig að vera til-
búin til þess að gefa af sér, veita öðrum athygli og hlustun sé 
þess er þörf. Í þessu samhengi geta litlir hlutir skipt sköpum. 
Eitt símtal, skilaboð eða stutt spjall - það þarf oft ekki mikið 
til. Þannig getum við öll haft áhrif og lagt okkar af mörkum til 
þess að draga úr áhrifum félagslegrar einangrunar og ein-
manaleika. 

Tilvísanir og heimildalista má finna með textanum í greinasafni sibs.is.
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