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Leidari

Er einmanaleiki ordinn

faraldur a Islandi?

Samkvaemt lydheilsuvisum embzettis land-
leknis segjast um 12% fullordinna hér a landi
vera oft eda mjog oft einmana. Einmanaleiki
ungs folks 18-34 ara er enn algengari, um
17%. Badar tolurnar hafa haekkad um 50% a
milli aranna 2016 til 2024.

islenska seskulydsrannsoknin sem 16g0 er
fyrir framhaldsskdlanema a aldrinum 18-23
ara dregur upp enn myrkari mynd: beim sem
telja sig alltaf eda oft einmana fjolgar ur
23,4% i 29,1% milli aranna 2023 og 2025.

Astandid var ekki 6svipad i Bretlandi arid
2016 pegar breska pingkonan Jo Cox gekkst
fyrir pvi ad stofna vinnuhdp um einmana-
leika, sem var talinn stefna i ad verda ad eins
konar faraldri par i landi. Vinnuhopurinn lauk
storfum 2017 og skiladi skyrslu med ymsum
slaandi nidurstodum:

brir af hverjum fjorum breskum heimilisleeknum s6gdust hitta 1-5 sjuklinga
a dag par sem adalvandinn voru afleidingar einmanaleika og tiundi hver laeknir
sagdist hitta 6-10 slika sjuklinga a dag. begar neikvaed heilsufarsleg ahrif ein-
manaleika voru metin komust rannsakendur ad pvi ad pau jafngiltu pvi ad reykja
15 sigarettur a dag. Pessi ahaetta kom fram i gegnum auknar likur & hreyfingar-
leysi, ahaettuhegdun, hjartasjukdomum og slagi, punglyndi, lagu sjalfsmati, svefn-
vandamalum, skerdingu a hugraenni getu og heilabilun.

Kostnadur atvinnulifsins vegna afleidinga einmanaleika - svo sem vegna auk-
innar starfsmannaveltu, minni framleidni og meiri veikindafjarvista — var metinn a
fiarheed sem samsvarar 2,5 milljordum kréna arlega heimfaert upp a island. begar
skortur a félagslegri samlogun var skodadur i heild - en par fara paettir sem auka
virkni einstaklingsins til félagslegra athafna, patttoku a vinnumarkadi, i tom-
stundum og til nams - var kostnadur hagkerfisins metinn & sem samsvarar 32
milljordum kréna arlega heimfeert upp a island.

Skyrsla vinnuhops Jo Cox vard til pess ad arid 2018 var i Bretlandi stofnad
embazetti undirradherra einmanaleika, hid fyrsta sinnar tegundar i heiminum, og
starfar enn. Sett var stefna til ad vinna gegn einmanaleika sem fol i sér pripaett
markmid: ad setja maelikvarda og fylgjast med proun a einmanaleika; ad innleida
sérstakar adgerdir gegn einmanaleika og einnig innleida slikar adgerdir inn i adrar
stefnur; ad auka vitund um einmanaleika og studla ad samfélagsbreytingum sem
vinna gegn einmanaleika.

Midad vid maelingar embeettis landlaeknis virdist einmanaleiki a islandi vera
enn utbreiddari en i Bretlandi. Pa gefur hradur voxtur einmanaleika enn rikari
astaedu til ad hafa ahyggjur af stodunni. Vid viljum ekki byggja upp framtidarsam-
félag par sem pridjungur ungs folks er einmana med peim neikvaedu afleidingum
sem slikt hefur. ¥

Gudmundur Love
framkvaemdastjori SIBS
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Tengdari en nokkru sinni
fyrr ... en samt einmana

Ad vera einn er ekki pad
sama og ad vera einmana. Vid
njotum pess oft ad vera ein,
drekka kaffibolla i ro og naedi
eda syngja hastofum i bilnum
a leidinni heim uUr vinnunni. Ad
vera einmana er hins vegar ad
upplifa skort a tengingu vid
annad folk. bad er tilfinningin
ad vera aftengdur, osynilegur
eda einn med eigin hugsanir,
jafnvel po annad folk sé i
kringum mann.

Nina Bjorg Arnarsdottir

salfraedingur Staersta pversognin

Vid lifum a timum par sem vid

getum nad i nanast hvern sem er a érfaum sekindum. Vid

sendum skilabod allan daginn og fylgjumst med lifi annarra

i gegnum samfélagsmidla. Kannski er pad staersta pversogn

samtimans: Vid hofum aldrei verid jafn tengd og samt aldrei

jafn einmana.

Kannski er pad einmitt pad sem gerir pessa tilfinningu
svo ruglingslega. Hvernig getum vid verid tengdari en nokkru
sinni fyrr en samt fundid fyrir meiri fjarleegd?

Personulegt vandamal?

Margir lita 4 einmanaleika sem persdnulegt vandamal ein-
staklings. Eins og eitthvad sé ad honum, hann sé til deemis
feiminn, ovinszell eda ,lélegur i samskiptum®. En salfraedin
segir okkur annad. Einmanaleiki vaknar pegar munur er a
tengslum okkar vid annad folk og peirra tengsla sem vid
praum.

Rannsoknir hér a islandi hafa synt aukningu i ein-
manaleika medal ungmenna a sidustu arum. i rannsékn a
islenskum framhaldsskolanemum kom fram ad fleiri ung-
menni upplifa sig oft einmana en adur. Slikar nidurstodur
benda til pess ad petta sé ekki bara vandamal einstakra
einstaklinga heldur akvedin samfélagsleg proun.

Einstaklingshyggjan
Vid lifum a timum par sem samfélagid kennir okkur ad vera
sjalfstaed. Ad vera dugleg, afkastamikil og stodugt ad ,vinna i
sjalfum okkur”. Pad er eitthvad fallegt vid pad ad folk hugi ad
eigin vexti og vilji verda betri utgafa af sjalfu sér, en stundum
verdur einstaklingshyggjan svo sterk ad vid gleymum pvi ad
manneskjan er hopdyr. Vid purfum a hvort 66ru ad halda.
Samfélagsmidlarnir yta undir pessa stanslausu nafla-
skodun. A TikTok er endalaust fléd af myndbondum med
radleggingum um hvernig vid getum baett okkur: hugleida
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meira, stunda meiri likamsraekt, vera jakvaedari og elska
sjalfan sig meira. | pessari vegferd sjalfsvinnunnar gleymist
stundum mikilvaegur pattur sem hefur alltaf verid grunnur ad
g00ri lidan: tengsl vid annad folk. Ad hjalpa 6drum, maeta a
vidburdi, hringja i 6mmu eda setjast nidur med vini an pess ad
pad sé stort tilefni til.

Vid hofum nattarulega porf fyrir ad tilheyra. En stundum,
pbegar vid verdum of upptekin af pvi ad baeta okkur sjalf,
missum vid af litlu tengingunum sem gefa lifinu raunverulega
merkingu. Oft eru pad nefnilega litlu augnablikin sem halda
okkur gangandi. Vinnufélaginn sem spyr hvernig dagurinn
hafi verid. Kennarinn sem man nafnid manns. Vinurinn sem
sendir skilabod seint um kvéld til ad athuga hvort madur sé
vakandi.

Synileiki ekki sama og tenging

Samfélagsmidlarnir gefa okkur lika stoduga tilfinningu fyrir
nalaegd og innsyn inn i lif annarra an pess ad veita raunveru-
lega tengingu. Vid sjaum myndbond og myndir af folki allan
daginn, vitum hvert pad for i brons og hvad pad gerdi i sumar-

friinu, en vitum samt i rauninni ekkert um hvernig félkinu
lidur. Kannski er steersta blekking samtimans su ad synileiki
sé pad sama og tenging. Ad pad ad fylgjast med hvort 6dru
jafngildi pvi ad pekkja hvort annad.

Nylegar rannsoknir syna lika ad folk leitar oft meira i
simann pegar pvi lidur illa eda er einmana. Mikil skjanotkun
getur svo aukid einmanaleikann enn frekar og pannig mynd-
ast akvedinn vitahringur. Madur finnur fyrir tomleika, fer i
simann til ad fylla upp i hann, en stendur svo oft eftir enn
aftengdari en adur.

Litum upp tr simanum

Svo hvad purfum vid ad gera til ad rjufa pennan vitahring?
Kannski rjufum vid vitahringinn ekki med pvi ad vera stodugt
betri utgafa af sjalfum okkur, heldur med pvi ad verda adeins
betri i ad koma auga a hvert annad. Lita upp Ur simanum.
Bjoda einhverjum med i gongutur eda kaffi. Hringja an sér-
staks tilefnis. Taka eftir peim sem situr adeins til hlidar.
Gegn einmanaleika purfum vid ekki alltaf stor ord eda storar
adgerdir, bara ad vera. ¥

Skolina fyrir fagfolk
i fjolbreyttum idnadi

Hofdabakki 7,110 Reykjavik | fastus.is
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Hefur umhverfio ahrif
a einmanaleika?

Einmanaleiki er sammannleg
kennd sem hefur fylgt okkur
fra orofi alda. Einmanaleika
ma skilgreina sem tilfinningu
,um djupstaedan skort a nand
og innihaldsrikum tengslum
vid sjalfan sig og/eda adra og
ad adrir hvorki hlusti 8 mann
né skilji“.

Einmanaleiki er rotgréinn
i proun mannsins sem félags-
veru sem purfti & samvinnu ad
halda til ad lifa af. Utskufun ar
hopi pyddi minni vernd, feerri
teekifeeri til fiolgunar og skert
adgengi ad faedu. bvi proadist
med manninum naemi fyrir
félagslegum adstaedum og innra vidvorunarkerfi sem enn i
dag veldur pvi ad missir, hofnun og skortur a tengslum kalla
fram andlega og likamlega vanlidan. Pannig vinnur kerfid
gegn pvi ad vid einangrum okkur.

Pall Jakob Lindal
dr. i umhverfissalfraedi
ENVALYS

Einmanaleiki feerist i voxt

Nyleg uttekt OECD a félagslegum tengslum i 22 Evrépu-
I6ndum synir ad hlutfall folks sem aldrei finnur fyrir einmana-
leika lzekkadi ur 59% arid 2018 i 51% arid 2022, og ad hopar
sem adur voru taldir minna Utsettir, p.e. ungt folk og karlar,
hafa ordid verst uti. | Bandarikjunum hefur astandinu verid
likt vid faraldur og gaf parlendur landlaeknir Ut sérstaka vid-
vorun arid 2023 um afleidingar einmanaleika a lydheilsu.

Vid islendingar hofum ekki farid varhluta af préuninni.
Samkvaemt nyjustu meaelingu embazettis landlaeknis fyrir arid
2024 finnur riflega einn af hverjum tiu fullordnum oft eda
mjog oft fyrir einmanaleika. begar litid er til aldurs sést ad
einmanaleikinn er mestur medal ungs folks a aldrinum 18-24
ara, eda um 20%, en leegstur hja peim sem komnir eru yfir 65
ara aldur, par sem hlutfallid mzelist 4-7%.

Heilsufarsahrif langvarandi einmanaleika eru vel pekkt og
mikil. Vidamikil safngreining (e. meta-analysis) a 70 lang-
timarannsoknum med yfir prjar milljonir patttakenda, synir
ad einmanaleiki eykur likur a 6timabzerum dauddaga um
26%, sem er sambeerilegt vid ahaettu af daglegum reykingum.
Einmanaleiki er jafnframt sjalfstaedur ahaettupattur fyrir
bunglyndi, kvida, svefntruflanir, hjarta- og sedasjukdoma og
vitsmunalega hnignun, par med talid heilabilun a efri arum.
Lifedlisfreedilega heldur langvinnur einmanaleiki streitukerfi

likamans i vidbragdsstodu sem ytir undir bolguvidbrogd,
haekkar bladprysting og getur veiklad onaemiskerfid.

Hér a landi teikna lydheilsumaelingar embaettis landlaeknis
upp mynd af hrakandi andlegri lidan folks. Hlutfall fullordinna
sem meta andlega heilsu sina goda hefur lekkad ur 79% arid
2014 { 67% arid 2024. A sama tima er notkun punglyndislyfja
hérlendis med pvi mesta sem pekkist, en arid 2023 leystu
165 einstaklingar af hverjum 1.000 ibuum ut slik lyf, par af
naestum tvofalt fleiri konur en karlar. Pott maelikvardarnir
syni ekki fram a beint orsakasamhengi milli einmanaleika og
pbessarar préunar, endurspegla peir samfélag par sem streita,
vanlidan og tengslaskortur verda s meira aberandi.

Einmanaleiki og umhverfissalfradi

bratt fyrir ad einmanaleiki hafi fylgt manninum lengi var pad
ekki fyrr en um midja 20. d6ldina sem visindasamfélagid for
ad gefa honum sérstakan gaum. Bandariski salfraedingurinn
John T. Cacioppo, sem leiddi rannsoknir a einmanaleika i
aratugi, skilgreindi eftirfarandi prjar uppsprettur hans:

I. Einmanaleiki sem rekja ma til einstaklingsins sjalfs, s.s.
andlegrar vanlidunar, skorts a faerni vid ad mynda og
vidhalda tengslum, eda vanhaefni til ad takast a vid eda
adlagast streituvaldandi umhverfi.

2. Einmanaleiki sem orsakast af skorti a nand og tengslum
vid fjolskyldu og vini.

3. Einmanaleiki sem rekja ma til samfélagslegra patta, p.e.
menningarlegir, félagslegir og efnahagslegir pzettir ein-
manaleika.

Hér a eftir verdur horft a tengsl einmanaleika og
umhverfis, og pa sérstaklega fra sjonarhdli umhverfissal-
fraedinnar. Pad er su grein innan salfreedinnar sem fjallar
um samspil folks og umhverfis, p.e. hvada ahrif vid hofum a
umhverfi okkar, en ekki sidur hvada ahrif umhverfid hefur a
lidan okkar, hegdun og vidhorf.

Nidurstodur rannsokna innan fraedanna syna ad ein-
manaleiki er ekki einungis salrent astand sem fdlk burdast
med innra med sér, heldur einnig afleiding pess hvernig vid
skipuleggjum, honnum og byggjum upp umhverfi okkar. Ein-
manaleiki er pvi vidfangsefni sem haegt er ad vinna gegn med
markvissri stefnu og adgerdum a svidi skipulags og hénnunar.

Umbhverfid skiptir mali
A fyrri hluta 20. aldar tok ahugi visindamanna ad beinast ad
ahrifum umhverfisins a folk. Salfraedingarnir Egon Brunswik
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Dami um gétu sem hvetur til Gtiveru og félagslegra samskipta. (Mynd: Gudrin béra Bjérgvinsdéttir)

og Kurt Lewin stigu fram og s6gdu ad umhverfi einstaklings-
ins pyrfti ad fa athygli til jafns vid hann sjalfan pvi pad gegndi
lykilhlutverki i motun hegdunar hans. Pessar hugmyndir urdu
til pess ad umhverfissalfraedi vard ad sjalfstaedri fraedigrein

a sjounda aratugnum. ba foru salfraedingar ad rannsaka
kerfisbundid hvernig manngert og natturulegt umhverfi motar
lidan, hegdun og félagslega samskipti fdlks.

Tvo lykilhugtok eru gagnleg pegar raett er um einmana-
leika og umhverfi. Hid fyrra er athafnakostir (e. affordances)
sem skynjunarsalfraedingurinn James J. Gibson kynnti til
ségunnar og felur i sér ad hver stadur bydur upp a eda uti-
lokar tiltekna hegdun. Skjolseelt umhverfi bydur t.d. upp a ad
setjast, dvelja og spjalla, en erilssom gatnamot gera pad ekki.
Hid sidara er atferlisstadur (e. behavior setting), sem rekja
ma til vistsalfraedingsins Roger Barker og visar til tiltélulega
stodugs samspils stadar, tima, hlutverka og athafna, par
sem akvedin hegdun verdur liklegri og fyrirsjaanlegri en atla
maetti Ut fra personueinkennum fdlks einum saman. Ma nefna
lyftuferd sem daemi par sem nzer allir sem stiga inn snua sér
ad dyrunum, pegja og horfa a hadartolurnar breytast, 6had
bvi hvort peir séu félagslyndir eda hlédraegir ad upplagi.
Somu adilar geetu svo att gott samtal uti 4 gangstétt stundu
sidar. Pannig liggur munurinn i hegdun peirra i umhverfinu,
b.e. atferlisstadnum, en ekki personueiginleikum peirra.

Saman syna pessi hugtok ad umhverfid er ekki hlutlaus
bakgrunnur mannlegrar tilveru, heldur virkur ahrifapattur
sem ytir undir eda dregur ur akvedinni hegdun og tengsla-
myndun. Pegar einmanaleiki vex i samfélagi er pvi ekki ndg
ad spyrja hvers vegna vid séum ekki ,duglegri“ ad mynda og
vidhalda tengslum, heldur er naudsynlegt ad beina sjonum ad
pvi hvort umhverfid sem vid lifum og hraerumst i bjodi yfirleitt
upp a ad slik tengsl myndist og vidhaldist.

Hverfid
Hverfid (e. neighborhood), sem hér telst pad umhverfi sem er
innan fimmtan minutna hjola- eda gongufjarlaegdar fra heimili,

er sa stadur par sem ahrif umhverfishonnunar a félagslif og
pbar med a einmanaleika, birtast einna skyrast. Hverfid er eins
konar heimahofn okkar, par sem umtalsverdur hluti dag-

legs lifs getur att sér stad. Petta er okkar naerumhverfi, hinn
félagslegi vettvangur utan vinnu og einkalifs, sem bydur upp
a margvisleg taekifeeri til formlegra og 6formlegra samskipta
vid nagranna og samferdafolk, sem og ad raekta pa tilfinningu
ad vera hluti af samfélagi.

i hverfinu eru samskiptin almennt valkvaed og a eigin
forsendum. Ef umhverfid hvetur ekki til peirra getur pad ytt
undir einmanaleika, jafnvel po ibuapéttleiki sé mikill.

Motun valkvaedra samskipta hefur lengi verid umfjollunar-
efni peirra sem lata sig samskipti folks og umhverfis varda.

i upphafi 7. aratugar sidustu aldar benti bandariski blada-
madurinn og borgarrynirinn Jane Jacobs a ad lifandi gotur
veeru félagslegar taugar borgarinnar. Hun taladi um ,augu a
gotunni® (e. eyes on the street) til ad lysa pvi hvernig hverfi
med blandadri byggd, par sem ibudir, verslanir og pjonusta
tvinnast saman, na ad draga ad sér falk a olikum timum
solarhringsins og a sama tima skapa grundvoll samskipta og
oryggis.

bessi syn a hverfid proadist enn frekar i rannsoknum
og aherslum danska arkitektsins Jan Gehl a ,mannlifinu
milli hisanna®“. Hann benti a ad manneskjan veeri skopud til
ad skynja og upplifa umhverfi sitt & génguhrada (eda um 5
km/klst) og bvi pyrfti umhverfid ad bjoda upp & fidlbreytni,
smaatridi og ahugaverda upplifun. Sé slikt fyrir hendi hvetur
bad til veru i nzerumhverfinu, og studlar ad samvistum og
samskiptum.

bessu tengt skiptir einnig mali hugmyndin um ,pridja
stadinn® (e. third place), sem félagsfraedingurinn Ray Olden-
burg skilgreindi sem rymi sem hvorki er heimili (fyrsti stadur)
né vinnustadur (annar stadur), heldur samkomustadir 4 bord
vid almenningsgarda, torg, kaffihus, sundlaugar og bdkasofn.
A slikum st6dum geta dkunnugir skipst & ordum, ordid ad
kunningjum og sidar vinum, an pess ad nokkur sé skikkadur
til samskipta eda dvalar.
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Daemi um gétu sem er litt hvetjandi til Gtiveru og félagslegra samskipta.
(Mynd: Stefania Masdattir)

Rannsoknir syna ad ibuar i hverfum sem skipulogd eru
ut fra mannlegri skynjun, og eru par af leidandi gongu-
vaen, pekkja fleiri nagranna og treysta peim frekar en ibuar
i uthverfum sem purfa ad reida sig a bilinn, og hafa faerri
teekifeeri til samvista og naerveru. Pessi munur maelist jafnvel
begar tekid hefur verid tillit til ahrifa aldurs, tekna og mennt-
unar.

Hérlendis ma sja deemi um hvort tveggja. Vida i gronum
hverfum i Reykjavik er umhverfid mannvaent og nzaerpjonusta
i seilingarfjarlaegd. Slik byggd motar allt annan veruleika en
hverfi sem skortir pessar forsendur. bar ma til ad mynda
nefna vidfedm uthverfi par sem breidar gotur og feerri afanga-
stadir valda pvi ad ibuar purfa a bil ad halda i sinu daglega
lifi. Einnig ma nefna pétta, nylega byggd a hofudborgar-
svaedinu. Par er lif utandyra idulega andvana faett pratt fyrir
haan ibuapéttleika. Hér er ekki um neina tilviljun ad reeda
- munurinn liggur i skipulagi og hénnun umhverfisins sem
raedur miklu um hvort ibuar finna fyrir einmanaleika eda ekki i
eigin naerumhverfi.

Heimilid

Innan bygginga gilda somu logmal og a gétum ati. Honnun
og skipulag hibyla okkar skapar umgjord um daglegt lif og
getur ymist stutt vid eda grafid undan félagslegri tengsla-
myndun. Prir paettir eru mikilvaegir pegar skodad er samband
umhverfis og einmanaleika innan heimila.

i fyrsta lagi hafa gaedi husnaedisins, s.s. dagsbirta, hljoo-
vist og loftgaedi, bein ahrif a andlega lidan og vilja til sam-
skipta. Bjort ibiid med gaodri hljodvist og godum loftgaedum
studlar ad vellidan og er pvi liklegri til ad yta undir vilja til
félagslegra tengsla.

i 60ru lagi skiptir innra skipulag ibudarinnar sképum,
sérstaklega begar kemur ad fridhelgi (e. privacy regulation),
eda valinu a milli pess ad geta verid ut af fyrir sig eda att i
samskiptum vid adra ibua. Opin rymi, par sem stofa og eld-
hus renna saman i eitt, geta vissulega aukid samskipti. Slikar
utfaerslur krefjast po igrundunar, pvi hljod fra heimilistaekjum
eda synilegt ovaskad leirtau getur audveldlega valdid nuningi

og fordun, i stad samskipta og samveru, einkum ef hiisnadi
er litid. A hinn boginn ma einnig velta upp peirri hugmynd ad
of stort hiisnaedi geti ytt undir einmanaleika, par sem hver
fjolskyldumedlimur dvelur idulega i sinu horni og snertifletir
heimilisfélks verda of fair.

ba getur skortur a stjorn yfir eigin fridhelgi og areiti heima
fyrir einnig litad samskipti ut a vid. Sé husnzedi ekki skipulagt
med hlidsjon af porf okkar fyrir adgreind einka- og samveru-
rymi, getur pad dregid ur vilja okkar til ad hleypa 68rum inn
i heimilid. Pannig getur honnun og innra skipulag heimilisins
haft umtalsverd ahrif a hvort vid yfirh6fud bjodum félki heim,
og par med haft bein ahrif a einmanaleika.

i pridja lagi geta sameiginleg rymi fjdlbylishusa, s.s. lyfta,
anddyri, pvottahus, 108 og sorpgeymsla, verid vettvangur
samskipta og tengslamyndunar, séu pau honnud med slikt
i huga. Mikilvaegt er po ad slik rymi opni moguleika til sam-
skipta an pess ad okkur finnist vid pvingu® til peirra. | reynd
fa pessi rymi po idulega litla athygli i honnunarferlinu og yta
almennt ekki undir samskipti falks. Adrir ytri paettir skipta
einnig mali. Par ma nefna ad eftir pvi sem ibudir eru ofar i
fiolbylishiusum minnka tengsl ibua vid mannlif & jordu nidri og
born peirra dvelja sidur vid leik utandyra. Svalir bjoda upp a
mikilveega tengingu vid umheiminn, en séu paer hafdar hlid vid
hlid an skilruma, eda pannig hannadar ad beina megi sjonum
ofan af efri svélum og beint nidur a peaer nedri, skerdist frid-
helgin svo mjog ad rymin standa oft tom.

Grunnmynd nylegrar ibadar. Eldhus, hol og stofa renna saman i eitt rymi
og hlutverk hvers sveadis verdur oskyrt. Fridhelgi heimilisfolks raedst
frekar af innréttingum og hisgognum en rymismyndun. (Grunnmynd:
fengin af vefsidu framkvaemdaadila)

A islandi hefur préun i nybyggingum vida einkennst af
akvedinni hagraedingu, sem kann ad lita vel ut a teiknibordinu
og er gjarnan sett fram sem aukin lifsgaedi. | mérgum tilvikum
reynist slikt po talsyn pvi gjarnan verda til opin, illa skilgreind
rymi innan ibudar, 16k birtu- eda loftgaedi og litt adladandi
sameignir. Hinn raunverulegi kostnadur af slikri honnun kann
bvi ad birtast sidar i hnignandi félagslegri virkni og auknum
einmanaleika.
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Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48
Adalvik ehf, Sidumdla 13

Almenna bilaverkstadid ehf, Skeifunni 5
Armur ehf, Skeifunni 5

Atlantsflug ehf, Reykjavikurflugvelli og
Skaftafelli

Augnlknar Reykjavikur ehf, Hamrahlid [7

Alnabzer ehf, Sidumila, Keflavik og Akureyri

Ber ehf, Gerdhomrum 30

BGM sif, [agmannsstofa, Lagmuila 7

bill.is, Malarhdfda 2

Bilasalan Heimsbilar ehf, Kletthalsi 2

Bilasmidurinn h, Bildshdfda 16

Bjorkin ligsmaedur ehf, Sidumdla [0

Bonafide [dgmenn radgjof sf, Hverfisgdtu 96

Borgar Apétek, Borgarttni 28

Bokatitgafan Holar ehf

Brim hf, Nordurgardi |

Brunahdnnun sif, Alfabakka [2

BSRB - handalag starfsmanna rikis og heja,
Grettisgttu 89

BZ legal ehf, Fellsmila 26

Dagny Land Design ehf, Brekknadsi 9

EEV Framkveemd og radgjof ehf, Smararima 25

Efling stéttarfélag, Gudrdnartini |

Eignamidlun ehf, Grensésvegi |1

Eignaumsjon hf, Sudurlandsbraut 30

Félag slokkvilids og sjukraflutningsmanna,
Nordurbrin 2

Frakt Flutningsmi6lun ehf, Séltin 20

Fraktflutningar ehf, Sogavegi 216

Fyrirtak malningarpjonusta ehf, Armiila 36

Gardheimar, Alfabakka 6

Gétun ehf, bhokhaldshjénusta, Noatdn 17

Gleipnir verktakar ehf, Vagnhdfda 20

Graenn markadur ehf, Réttarhalsi 2

Gedabakstur og Ommubakstur, Lynghalsi 7

Geefumunir ehf, Grandavegi 47

Hampidjan hf, Skarfagordum 4

Harsnyrtistofan Aida, Blanduhlid 35

Henson sports, Brautarholti 24

Hid islenska békmenntafélag, Hagatorgi

Hotel Fron ehf, Laugavegi 22a

Hotel Leifur Eiriksson ehf, Skolavérdustig 45

Hvitlist hf, Lynghdlsi 5

fslenska utflutningsmidstod h, Sidumla 34

is-spor ehf, Sidumila [7

iprottasamband fatladra, Engjavegi 6

JHM - sport.is, Stérhdfda 35

JJ pipulagnir ehf, Storhofda 33

Jén Audunn Kristinsson -
Pipulagningameistari, Efstaleiti 27

Jon og Oskar dira- og skartgripaversiun,
Laugavegi 61, Kringlunni og Smaralind

JYSK, Hofdabakka 9

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhofda (4

KR-ST Lagmenn, Tryggvagdtu II, Hafnarhvoli

Styrktaradilar

Kjothollin ehf, Skipholti 70

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

Kopar Restaurant ehf, Geirsgétu 3

Krua Thai, veitingastadur, Skélavordustig 21a,
Bzjarlind 14-16

Kurt og Pi ehf, Odinsgatu 7

Landslag ehf, Skdlavérdustig Il

Leeknahiisid Dea Medica ehf, Alfheimum 74

Leeknasetrid ehf, Ponglabakka 6

Logfradistofa Reykjavikur ehf, Borgartini 25

Mélarasmidjan ehf, Manatni |

Meba- ir og skart, Kringlunni & Smaralind

Mulakaffi, Hallarmdla

Norda ehf, Sudurlandsbraut 10

Nordic Office of Architecture ehf, Hallarmila 4

Ofnasmidja Reykjavikur ehf, Vagnhdfda I

Orka ehf, Storhfda 37

Glafur Gardarsson hrl, Borgartini 25

Osal ehf, Tangarhiifda 4

Oskaskrin ehf, Sudurlandsbraut 30

Pfaff hf, Grensasvegi I3

Pixel ehtf, Armiila |

Pipulagnapjénusta Reykjavik ehf, Vesturbergi [57

PK Arkitektar ehf, Brautarholti 4

Plastidjan ehf, Hédinsgttu 2

Palyhudun ehf, Tunguhdlsi 8

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 6

Rafmennt ehf, Stérhfda 27

Rafstjorn ehf, Stangarhyl la

Reidhjélaverzlunin Berlin, Haaleitisbraut
58-60

Reyktal bjénusta ehf, Sidumila 34

Réttur - radgjof & malflutningur, Klapparstig
2520

Rima Apdtek, Langarima 2I-23

Rolf Johansen & Co ehf, Skiituvogi [0a

S H G Steinddr Hrannar Grimarsson enf,
Alfheimum 72

Sameyki stéttarfélag i almannapjonustu,
Grettisgdtu 89

Samtdk atvinnulifsins, Borgartiini 35

Samtik starfsmanna fjarmélafyrirtakja-SSF,
Nethyl 2e

Sendibilastddin hf, Klettagdrdum |

Shalimar, Pakistanska veitingahsid,
Austurstreti 4

Sjavarsyn ehf, Agisidu 78
Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13
Skdlavefurinn, Laugavegi 163
Snarmerki ehf - skiltagerd og
raflagnapjonusta
Spektra ehf, Laugavegi [78
Steinkompaniid ehf, Vidarhofda |
Stretd bs, Hesthélsi 14
Styrja ehf, Depluhdlum 5
Subway, Sudurlandshraut 46
Tark - Arkitektar, Hatdni 2b

Teikna - teiknistofa arkitekta ehf,
Sudurlandsbraut 20
Tékkland bifreidaskodun ehf, Hatini 2a

Trackwell hf, Laugavegi [78

Trausti fasteignasala ehf, Vegmila 4
Trévirki ehf, Skeifunni 3
Tanpdkupjonustan ehf, Fjardarasi 8
Tegknibeer ehf - Computer.is, Skipholti 50¢
Tosku- og hanskabidin ehf, Laugavegi 103
Ut og inni sf, bingholtsstrati 27

Vatnaskil ehf, Sidumdla 28

VDO ehf, Tunguhalsi 19

Veidibjonustan Strengir, Smararima 30
Veitingahtisid Caruso, Austurstreeti 22
Verkhannun ehf, Katrinartni 4

Verkis hf, Ofanleiti 2

Verksyn ehf - verksyn.is, Sidumdla |

Vélvik ehf, Hofdabakka |

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg |
Vinnumalastofnun, Grensasvegi 9

VK verkfraedistofa ehf, Sudurlandshraut 46
Vorukaup ehf, Lambhagavegi 5

Seltjarnarnes

Nesskip hf, Austurstrénd |

Vogar

Arktik Rok Motel ehf, [dndal |

Kopavogur

Arkis arkitektar ehf, Vesturvér 7

BESA ehf, Silfursméra 2

Birtingahtisid ehf, Hlidasmara |0
Bilasprautun og réttingar Auduns, Audbrekku 27
Brunahotafélag fslands, Hiidasméra 8

Elfa og Asgeir tannlzknar, Salavegi 2
Fagtakni hf, Akralind 6

Félag stjornenda - Sudurland - Sudurnes -
Vesturland

Fuglar ehf, Urdarhvarfi 6

GG Sport, Smidjuvegi 8, graen gata
Hjartavernd, Holtasmara |

JO lagnir f, Smidjuvegi I

Klinik Sjtkrabjalfun ehf, Bejarlind [4-16
Landmétun sf, Hamraborg [2

Lind fasteignasala ehf, Bajarlind 4

Lin design, Smératorgi

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku |

LS Retail ehf, Hagasmara 3

Mannrzkt og menntun ehf, s: 899 7999,
Grundarsméra 5

Rafport ehf, Audbrekku 9-I1

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9
Rubix island ehf, Dalvegi 32a

Sjukrapjalfunin Sporthsinu ehf, Dalsméra -1l
Sportvorur, Bagjarlind [-3

Tannleknastofan Valhill ehf, Urdarhvarfi 88
Teitur ferdabjénusta, Dalvegi 22

Teledyne Gavia ehf, Vesturvir 29

2.thl. 2026

Trollalagnir ehf, pipulagningabjonusta,
Audnukor 3

Utfararstofa islands ehf, Audbrekku |

Vikurverk ehf, Vikurhvarfi 6

Zenus gluggatjold, Vikurhvarfi 2

Gardabar

Efnalaug og fatahreinsun Gardahé, Gardatorgi 3

Fagval ehf, Smidshid 4

Fimir ehf, Skradasi 14

Geislateekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Hasandur ehf, Birkiasi 36

Kerfodrun ehf, Hraungdtu 3

Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni [0

Rafhodi, Skeidarasi 3

Hafnarfjordur

Afthlutir ehf, Selhellu 13

Altis ehf, Bjarhrauni 8

Barak.is

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni [0

Blikkhella ehf, Raudhellu 12

Blikksmidi ehf, s: 5654111,
blikksmidi@simnet.is, Melabraut 28

Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46

EQ-Tréverk sf, Haabergi 23

Fiarstod ehf, Fjardargdtu 13-15

G.S. mirverk ehf, Hvassabergi 4

Hafnarfjardarhifn, Oseyrarbraut 4

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hagtak hf, Melabraut 13-15

Holtanesti, Melabraut |1

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

isblik ehf, Brekkutrdd 3

Kat ehf, Hafnargdtu |

Knattspyrmufélagid Haukar, Asvéllum

Lipurta ehf, Stadarhergi 2-4

Markus Lifenet, bjorgunarbinadur,
Hvaleyrarbraut 27

Matvex ehf, Kaplahrauni 19

Nonni Gull, Strandgdtu 37

Pylsubarinn Hafnarfirdi, Fjardargdtu 9a

Reikningar og radgjof ehf, Bajarhrauni 2

Rinir verktakar ehf, Gauksési 8

Smidaverk ehf, Skiitahrauni 5

Strendingur ehf, Dalshrauni 3

Sturlaugur - Maras ehf, Selhellu 3

Teknis ehf, Einhellu 8

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi 19a

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Verktakni, Lyngbergi 4l

Verkbing ehf, Kaplahrauni 22

VSB verkfredistofa ehf, Bajarhrauni 20
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SiBS-bladid

Néttara og dvalarsvadi i byggdu umhverfi. (Mynd: Pall Jakob Lindal)

Nattdaran

Hid byggda umhverfi er ekki eina umhverfid sem hefur ahrif a
einmanaleika, pvi tengsl vid natturu skipta einnig mali. Lif-
freedingurinn Edward 0. Wilson lysti & sinum tima pvi sem
hann kalladi lifssaekni (e. biophilia), p.e. medfaeddri porf
manneskjunnar fyrir tengingu vid natturu og lifverur. Fjol-
margar rannsoknir hafa synt fram a mikilvaegi pessarar teng-
ingar i daglegu umhverfi og pad ad vera i natturunni eykur
andlega og likamlega vellidan og stydur félagslega virkni.

Rannsoknir syna fram a mikilvaegi nattaru i hinu byggda
umhverfi. | peim hefur m.a. komid fram ad folk sem byr i
grodursaelu borgarumhverfi pekkir fleiri nagranna, notar sam-
eiginleg rymi oftar og upplifir minni einmanaleika en peir sem
bua i sambarilegum husakosti en eru umkringdir liflausum
malbiksbreidum.

Hérlendis hefur margt verid gert til ad auka og audvelda
adgengi folks ad nattiru og graenum svaedum, t.d. med marg-
vislegri adstodu og uppbyggingu innvida. Samtimis hefur
agengni a pessar audlindir verid mikil. Nattura landsins a
undir hogg ad szkja og vida vid uppbyggingu péttbylis hefur
lifsnaudsynlegum tengslum fdlks og natturu verid fornad.
Tilhneigingin hefur verid su ad einfalda og ,daudhreinsa“
umhverfid, par sem gardar eru steyptir, gerviefni koma i stad
lifandi grodurs og smeerri graen svaedi latin vikja. betta rof
milli folks og nattaru raenir ekki adeins mikilveegum dvalar- og
samkomustodum, heldur elur & peim einmanaleika sem lifs-
saeknin leitar medal annars laekningar vid.

Hverjir bera pyngsta byrdi?
Anrif umhverfis 4 einmanaleika dreifast ekki jafnt yfir alla
hopa samfélagsins.

Likt og kemur fram i upphafi pessa mals finnur um 20%
folks a aldrinum 18-24 ara oft eda mjog oft fyrir einmanaleika.
Hluti skyringarinnar getur falist i pvi ad ungt folk er idu-
lega bundid sinu naerumhverfi og pegar pad bydur ekki upp

a félagsleg taekifaeri eda dvalarrymi ytir pad 6hjakvaemilega
undir minni félagslega virkni og einmanaleika.

Rannsoknir hafa synt ad konur eru ad jafnadi naemari
fyrir geedum naerumhverfisins en karlar. Umhverfi sem skortir
graen svaedi og veitir litla oryggistilfinningu bitnar pvi gjarnan
hardar a peim. ba er eldra folk nsemast allra hopa fyrir greidu
adgengi og naerpjonustu. begar akstur er ekki lengur val-
kostur og hverfisbudin horfin, er veruleg haetta a ad einmana-
leiki aukist storum.

Honnun og skipulag eru heilbrigdismal

Einmanaleiki er flokinn vandi med reetur i salarlifi, nanum
tengslum og samfélagi. i nylegri uttekt OECD kemur fram ad
einmanaleiki sé lydheilsulegt vandamal sem parfnast sam-
félagslegra vidbragda, ekki bara einstaklingsmidadra.

Hér gegnir umhverfid miklu mali, pvi pad getur ymist verid
oflugur vettvangur fyrir tengslamyndun og samfélagskennd
eda grafid markvisst undan hvoru tveggja. Honnun og skipu-
lag umhverfis eru pvi 6flug stjorntaeki sem vid hofum i hendi
okkar. Pegar mannleg velferd er sett i dndvegi og skapadir
fidlbreyttir moguleikar til félagslegra samskipta og einveru,
geta pusund litil samt6l att sér stad. Hvert um sig kann ad
virdast smaatridi, en samanlagt vefa pau pad tengslanet sem
samfélog byggja a og vinna pannig gegn vanlidan og ein-
manaleika.

bad er pvi naudsynlegt ad vid reedum einmanaleika ekki
einungis sem einkamal eda heilsuvanda hvers og eins, heldur
einnig sem honnunar- og skipulagsmal. Hvernig vid proum
umhverfi okkar raedur nefnilega miklu um hvort einmanaleiki
vex eda dvinar. Valid er okkar. ¥

Tilvisanir og heimildarlista ma finna med textanum i greinasafni sibs.is.
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Styrktaradilar

Reykjanesbaer

Stykkisholmur

Bergraf ehf, Holmbergshraut [9h
Bilasprautun Magga Jéns ehf, ldavdllum II
Brunavamnir Sudurnesja, Flugvdllum 33
DMM Lausnir ehf, Hafnargétu 91
Ferdapjonusta Reykjaness ehf
Kalka sorpeydingarstdd sf, Berghdlabraut 7
Kast.is, Hafnargdtu 25
paloma.is, Njardvikurbraut 9
Rafeindir og Teeki ehf, Zgisvillum 2
Rafidn ehf, Vikurbraut |
Skipasmidastdd Njardvikur hf,

Sjdvargdtu 6-12
Skolar ehf, Keilishraut 773
TSA ehf, Brekkustig 38

Grindavik

Grindavikurbeer, Vikurbraut 62
Stakkavik ehf, Bakkalag [5b

Sudurnesjabzer

A verktakar ehf, Helguvikurvegi 5
Ice Fish ehf., Hafnargttu 4a

Sl raflagnir ehf, [angdrdum 21
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbar

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34

Borgarplast ehf, Voluteigi 3la

Byggingafélagid Bakki ehf, bverholti 2

Dalsgardur ehf, grédrarstdd, Dalsgardi |

Draumagolf ehf, Litlakrika 26

Elektrus ehf, Brottuhlid |

Glertaekni ehf, Voluteigi 21

Gluggatakni ehf, Flugumyri 14

Mosfellshakari, Bjarkarholti 3-5

Nonni litli ehf, bverholti 8

Pipulagningahjonusta B Markan ehf,
Kvislartungu 42

Sumargardar ehf

VGH-Mosfellsha ehf, Flugumyri 36

Akranes

Hvalfjardarsveit
Skipaskagi ehf, Litlu-FellsoxI

Borgarnes

Dvalarheimili aldradra, Borgarbraut 65
Landnamssetur {slands, Brakarbraut 13-15

Sprautu- og hifreidaverkstzdid Borgamess
sf, Slbakka 5
Vélaber, hila- og bivélaverkstadi, B

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snfellsnesi

Malflutningsstofa Snzfellsness
Borgarhraut 2

Skipavik ehf, Nesvegi 20

Grundarfjordur

Dvalarheimilid Fellaskjol

Rutuferdir ehf, Solvallum 5
Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut |
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Hrund sf, gjafavéruverslun, Olafshraut 55
Litlalon ehf, Skipholti 8

Snafellsbaer

Stafnafell ehf, Bjarnarfossi

Hellissandur

KG Fiskverkun ehf, Melnesi |
Nonvarda ehf, Helluhali 12a
Skardsvik ehf, Vidvik
Snéefellsheer, Klettshid 4
Utnes eht, Haarifi 67

Budardalur

Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20¢
Rjomabuid Erpsstadir ehf

isafjordur

Hotel Heydalur, Mjoafirdi

Orkubii Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Smali ehf, Hafraholti 46

Prymur hf,vélsmidja, Sudurgdtu 9

préstur Marselliusson ehf, Hnifsdalsvegi 27

Hnifsdalur

Hradfrystihdsid - Gunnvor hf,
Hnifsdalshryggju

Bolungarvik

Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu 17
Potan ehf, Pjodolfstungu

Flateyri

Sytra ehf, Olafstini 5

Sudureyri

Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugdtu 2
Klofningur ehf, Adalgdtu 59

660 0790 - afltak@afltak.is

www.afltak.is

Bygginga- og rafverktakar med yfir 30 ara reynslu.
Vid hja Afltak hofum sinnt fjdlbreyttum verkefnum i
bygginga- og rafidnadi i rim 30 &r. Okkar markmid er einfalt:
Ad skila véndudu verki - alltaf.

Vid vinnum eftir skyrum gildum:

» Fagmennska

» Virding
» bjdnusta
» 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.

Afltak — Vid sténdum vid verk okkar

Patreksfjorour

Saudarkrokur

Bilaverkstzedid Smur- og dekk,
Mikladalsvegi I

Bildudalur

islenska kalkhorungafélagid ehf,
Hafnarteigi 4

Las ehf, Jarnhdll

Doddi mélari ehf, Raftahlid 73

Fasteignasala Saudérkrdks, Semundargdtu |

FISK-Seafood ehf, Haeyri |

Fidlbrautaskdli Nordurlands vestra,
Béknamshdisinu

Steinull hf, Skardseyri 5

preksport ehf, Borgarfldt |

Pingeyri

Siglufjordur

Véla- og hilapjonusta Kristjans ehf

Drangsnes

Hveravik ehf, Hveravik

Hvammstangi

Félagsheimilid Ashyrgi, Laugarhakka
Hunaping vestra, Hvammstangabraut 5
Slaturhts KVH ehf, Nordurbraut 24

Blonduds

Gladheimar, sumar- og gistihts opid allt arid,
Brautarhvammi

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Pantunar og vidgerdarhjdnusta Villa ehf,
Arbraut 19

Selvik ehf
Siglufjardarkirkja

Akureyri

Akureyri Backpackers ehf, Hafnarstrati 98
AVH Arkitektdr- Verkfradi-Honnun, Kaupangi
Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda

Baugshat ehf, bifreidaverkstadi,
Frostagétu Ib
Bustolpi ehf, Oddeyrartanga
Biitur ehf, Njardarnesi 9
Efling sjikrabjalfun ehf, Hafnarstreeti 97
Enor ehf, Hafnarstreeti 53
Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstrati 19
Geimstofan ehf, auglysingastofa, Vidjulundi 2b
Gummibatapjonusta Nordurlands sf,
Draupnisgétu 3
Haguis ehf, Hvammi |
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Vidtal

SiBS-bladid

bad er alltaf ljos vid enda ganganna ...

| einmanakenndinni
geta falist tofrar

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

LAt fra pvi ad ég var litil stelpa ad alast upp i sjavarporpi uti a landi, par sem famennid gerir tilvist hverrar manneskju
veigameiri og synilegri en i staerri samfélogum, hafa samskipti verid mér hugleikin. Mér fannst ég alltaf utanveltu i porpinu
minu, enda margoft latin vita af pvi ad ég veeri 60ruvisi og passadi ekki par inn. Stridni, nidurlaeging, hunsun og utilokun
voru daglegt braud en i stad pess ad proa med mér andud a peim sem komu illa fram vid mig fylgdist ég mead folki og reyndi
ad skilja hvad byggi ad baki ... Med pessa reynslu hélt ég af stad ut i lifid ...“

Adalbjorg Stefania Helgadottir sendi arid 2024 fra sér bokina
Einmana - tengsl og tilgangur i heimi vaxandi einsemdar -
sem hefst & pessum ordum. Adalbjorg Stefania er hjukrunar-
fraedingur ad mennt og hefur vidtaeka reynslu af storfum
innan heilbrigdiskerfisins og kennslu baedi a haskola- og
framhaldsskdlastigi. Han hefur adur sent fra sér baekurnar
Samskiptabodordin (2016) og Samfélagshjukrun (2021). P4
hefur hun ritstyrt kennslubdkum um hjukrun, skrifad fjolda
greina um fagid og verid formadur ritnefndar Timarits hjukr-
unarfraedinga. Med ritstorfunum leggur hun einnig stund a
doktorsnam i félagsvisindum.

Einmanaleikinn a audskiljanlegu mali

,Eg byrjadi ad vinna ad bokinni fyrir alvoru sumarid 2018

og svo tok mig um fimm ar ad klara hana,” sagdi Adalbjorg
Stefania pegar ég heimsotti hana i sumarbyrjun til ad spjalla
um verkid. ,Eg lagdist i mikla rannsdknarvinnu, las 6tal fraedi-
greinar sem fj6lludu um efnid fra ymsum hlidum, auglysti
einnig opinberlega eftir folki sem veeri til i ad deila med mér
upplifun sinni af einmanaleikanum og fékk mjog god vidbrogd
og margar slikar ségur. Eg vildi fjalla um einmanaleikann a
audskiljanlegan hatt sem hentadi sem flestum og pad reyndist
ansi snuid pvi petta er flokid fyrirbzeri. Margt af pvi sem



fraedafolk hefur skrifad er a mali sem er oft hvorki adgengilegt
né ahugavert aflestrar. Svo pad var fra upphafi utgangs-
punktur minn ad bokin yrdi baedi adgengileg og ahugaverd.
Ad pau sem myndu lesa hana geetu tengt vid umfjollunarefnia
og odlast skilning a pvi. Pannig ad po ad bokin byggist mikid
a fraedilegu efni og ad vinnsla hennar hafi i rauninni jafngilt
heilu doktorsnami er huin sem sagt skrifud pannig ad hun geti
nad til sem flestra 6had aldri, kyni, stétt, stodu og svo fram-
vegis. Einnig vildi ég ad bdkin bodadi von, ad raudi pradurinn
veeri ad einmanaleiki er edlileg tilfinning sem getur opnad
augu okkar fyrir pvi sem vid héfum og eigum. Eg vona ad hun
geri pad.

Madur sokkvir sér ekki i svona efni i langan tima nema
hafa mikinn ahuga og astridu fyrir pvi. Eg pekki einmana-
leika a eigin skinni eins og vid gerum oll pvi petta er tilfinning
sem vid finnum oll fyrir einhvern tima a avinni vid akvednar
adstadur sem geta verid mjog olikar hja folki. Mér fannst
mikilveegt ad pad kaemi fram ad pad er ekkert ad folki sem er
einmana. Falk sem er einmana upplifir oft ad enginn vilji vera
med pvi en astaedan fyrir pvi ad vid verdum einmana er vegna
bess ad eitthvad gerist. Einmanaleika hefur hingad til fylgt
mikid tabu og jafnvel litid a einmanaleika sem veikleika. Pad
hlytur ad vera eitthvad ad mér fyrst ég er einmana, er algeng
hugsun. En pad er audvitad ekki pannig. Einmanaleiki er til-
finningalegt vidbragd vid einhverju sem a sér stad i lifi okkar.
bad getur verid ad vid missum astvin, vid missum hlutverk,
missum heilsuna og margt margt fleira - pad er eitthvad sem
gerist sem orsakar pad ad vid verdum einmana.”

Fylgt mannkyninu i arpusundir
En skilgreiningar a einmanaleika eru margskonar ...

,Ja, freedimenn nalgast hugtakid med ymsum heetti. Mér
bykir gagnlegasta skilgreiningin vera ad hann sé tilfinning um
ad skorta nand og innihaldsrik tengsl vid sjalfan sig og/eda
adrar manneskjur og ad adrir hvorki hlusti 8 mann né skilji.
Orsakirnar eru svo margslungnar og geta baedi verid vegna
pbess sem madur a patt i ad skapa sjalfur og pess sem kemur
ad ollu leyti utan fra og madur raedur engu um.

i prounarsogulegu samhengi er einmanaleiki i rauninni
aldagomul tilfinning, allt fra pvi mannskepnan for um i hépum
og einstaklingurinn gat ekki lifad an pess ad tilheyra hdpnum.
Utilokun ur hépnum var avisun & dauda. Pess vegna er pessi
tilfinning svo natengd streitukerfinu i likama okkar. Pannig
ad pott samfélagshaettir nu séu allt 6druvisi en i fyrndinni,
ba kveikir einmanaleiki a pessu streitukerfi og likaminn alitur
okkur vera i haettu ef vid erum lengi ein. Mikil streita i langan
tima er mjog skadleg heilsunni. Ad vera sifellt med 6ll streitu-
hormaénin a fullu setur likamann i paer adstadur ad vera
stodugt reidubuinn ad maeta ogn og birtist medal annars i
haekkudum blodprystingi, blodsykurséjafnvaegi, einbeitingar-
skorti, minnistruflunum, depurd og ryrari svefngaedum. Auk
pess verdur réskun a edlilegri onsemissvorun sem gerir okkur
utsettari fyrir veikindum og bdlgum. betta er astaedan fyrir
pvi ad leeknasamfélagid og freedafdlk hefur talad um ad pad
sé jafn haettulegt heilsunni ad vera einmana og ad reykja 15
sigarettur a dag. Su var nidurstadan i rannsokn sem leitadi
ad einhverri sambaerilegri breytu sem hefdi jafnmikil ahrif a
heilsuna og einmanaleikinn.

bannig ad nalganir a fyrirbzerid einmanaleika eru ansi
margar. Pegar ég var ad byrja ad vinna ad bokinni rakst
ég a eina setningu sem ég punktadi strax hja mér og pykir
umhugsunarverd. Eg las hana i bokinni Bokasafn fédur mins

eftir Ragnar Helga Olafsson. Huin er & pa leid ad pad sem
skapar verdmaeti er skortur, sem sé ad skortur getur leitt af
sér eitthvad gott. Til deemis geeti komid eitthvad gott ut ur pvi
ad skorta tengsl. Sidasti kaflinn i bokinni minni vinnur medal
annars med pessa hugsun og fjallar um hvad vid getum gert
til ad upplifa vellidan og tilgang med lifinu pratt fyrir ad vera
einmana. Mér finnst pad mjog mikilvaegt, pvi petta er klarlega
mjog sar tilfinning og fdlkid sem var ad deila sinni reynslu
med mér var oft ad lysa skelfilegum adstaedum og upplifunum
og sum hofdu hreinlega hugleitt ad svipta sig lifi.”

Adalbjorg Stefania Helgadottir. (Mynd: Silla Pals)

Heimur vaxandi einsemdar
Umraedan um einmanaleika og skadlegar afleidingar hans
hefur vaxid mjég i seinni tid - hvers vegna?

,Pad eru rikar astaedur til ad reeda petta sem vandamal
og kemur ekki til at af engu. begar ég var komin agzetlega af
stad med bokina, var buin ad vida ad mér heilmiklu freedaefni
og frasognum einstaklinga, pa fékk ég gogn fra embeetti land-
lzeknis sem maela einmanaleika i samfélaginu. Pa komst ég
ad pvi ad um og eftir arid 2005 tok algengi einmanaleika ad
aukast med talsverdum hrada og er enn ad aukast. Fyrir pann
tima kvadust um 7% af 18 ara og eldri einstaklingum stundum
eda alltaf vera einmana. Arid 2024 var petta hlutfall komid i
36%. Og hvad olli pessu? Augljosa astaedan er tilkoma sam-
félagsmidlanna og snjallsimans, auk annarra breytinga sem
ordid hafa a samfélaginu. Vid verjum meiri tima ein, buum
faerri manneskjur i staerri hisum og samfélagsgerdin er ad
faerast hratt fra félagshyggju ad einstaklingshyggiju.

Svo kom Kadroénaveirufaraldurinn inn i petta lika. Sem
kennari, baedi vid Haskodlann & Akureyri og Haskola islands,
hef ég upplifad ad pad hefur reynst prautin pyngri ad fa
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Adalbjorg og Diana i tivoli.

nemendur til ad mzeta aftur i skolann eftir faraldurinn og
inniloknunina sem honum fylgdi. Pad er ekki skyldumaeting
i haskélum, en eftir faraldurinn pa bara meetir folk ekki. Og

fiarkennsla og fjarvinna hefur aukist mjog mikid i kj6lfar hans.

Einmanaleikinn fer sem sé stodugt vaxandi i islensku
samfélagi, en pau sem pjast mest er unga folkid okkar og
ba sérstaklega stulkurnar. islenskar og erlendar rannséknir
syna ad lidan z fleiri stulkna sé verulega slaem og sjalfs-
mynd peirra ad jafnadi ekki g6d. Nu eru komnar kynslddir a
fullordinsaldur sem pekkja ekki tilveruna an samfélagsmidla.
En stadreyndin er pvi midur su ad pad gerir folki kleift ad
stilla oftar en ekki upp falskri mynd af raunveruleikanum sem
skekkir 6ll vidmid um hvad pad er sem gerir lifid pess virdi ad
lifa pvi. Eg man eftir engu sjonvarpi a fimmtudégum og i 6llum
julimanudi. ba var veruleikinn allur annar en unga folkid er
nuna ad alast upp i.”

[ pessari umraedu ber hugtékin tilgangur og tilgangsleysi
oft 4 goma ...

»Folk sem er mjog einmana talar oft um ad pvi finnist pad
ekki hafa neinn tilgang i lifinu. Pad er afskaplega vond tilfinn-
ing ad finna sig ekki hafa neinn tilgang. Talandi um tilgang
rifjast upp fyrir mér saga fra pvi ég var deildarstjéri a Heilsu-
stofnun i Hveragerdi og pangad maetti kona til dvalar hja
okkur i prjar vikur. Hun var ekki ad koma vegna tilvisunar fra
lzekni heldur ad eigin frumkvaedi og greiddi sjalf fyrir dvélina.
bessi kona var vel a sig komin likamlega en astaedan sem
han gaf upp var st ad han var ad nalgast eftirlaunaaldurinn,
hafdi unnid mjég mikid alla sina aevi, att stora fjolskyldu og
afar krefjandi eiginmann, sagdi hun mér. En pegar hin stad
pbarna frammi fyrir pvi ad haetta ad vinna uppgoétvadi hun ad
han hafdi ekki hugmynd um hvad henni paetti skemmtilegt.
Hun veeri pvi komin til okkar a Heilsustofnun til ad kynnast
sjalfri sér og hugleida hvad hana langadi til ad gera arin sem
hun aetti framundan eftir ad vinnunni sleppti. Hver yréi sem
sé tilgangurinn hja henni pegar hun feeri a faetur 8 morgnana.

SiBS-bladid

Meér potti petta snjallt hja henni - og vona ad hun hafi komist
ad goori nidurstodu.”

Hofnun og astvinamissir
{ inngangi bokarinnar kemur fram ad pinn eigin einmanaleiki
eigi storan patt i tilurd bokarinnar.

,Ja, ég bekki vel einmanaleikann af eigin reynslu. Eg
olst upp a litlum stad uti a landi og vard fyrir miklu einelti
alla mina aesku. Eg flutti Gr porpinu sama dag og ég klaradi
grunnskélann og atladi aldrei ad koma pangad aftur. Eg var
alltaf mjog einmana a medal folks, vegna pess ad ég hreeddist
moguleg vidbrogo pess. En ég var aldrei einmana pegar ég
var ein med sjalfri mér. Enn pann dag i dag pykir mér gott ad
vera ein. Einelti, likt og 6nnur pung reynsla, fylgir okkur alltaf,
pannig ad stundum pegar ég er ein med hopi af folki pa finn
ég fyrir pessari tilfinningu. Skyringin liggur i eineltinu sem ég
vard fyrir sem barn og er undirliggjandi astaeda pess ad ég
rédst i ad skrifa pessa bok.

Eg segi fra pvi ad sarasti einmanaleiki sem ég hef upplifad
sé annars vegar astvinamissir og hins vegar hofnun i kjol-
far sambandsslita. Hofnunin risti dypra pvi htn sneri beint
ad sjalfri mér, pad var eitthvad ad mér sem orsakadi pad ad
manneskjan vildi halda afram ad lifa an min. Pa voru skila-
bodin sem ég fékk ad ég aetti ad herda upp hugann og halda
afram, vera bara anagd med ad vera ,frjals og pad veeru
fleiri fiskar i sjonum®. Pad gerdi hofnunartilfinninguna adeins
ennpa dypri og pungbaerari og vard til pess ad ég taladi helst
ekki um hvernig mér lidi og lokadi sarsaukann inni.

Svo atti ég pabba sem svipti sig lifi, 58 ara gamall,sem
tok mig mjog sart. En dlikt upplifun minni af einsemd i kj6lfar
hofnunar, pa brast umhverfid allt 6druvisi vid andlati pabba.
Ordlaus umhyggja, fadmlog og nzervera drogu Ur einmana-
kenndinni. Eg var ekki alein i sorginni, ég deildi henni med
6drum. Hann og mamma hofdu skilid tveimur arum adur en
hann lést i kjolfar pess ad hann opinberadi fyrir sjalfum sér
og 6drum ad hann vaeri samkynhneigdur, sem kom okkur i
fiolskyldunni mjog i opna skjoldu. Einhver ordadi pad pannig
ad pabbi hefdi lifad lifi sinu a réngunni. Eg alit ad hann hafi
upplifad sig mjog einan i tilverunni, vegna pess ad ef vid erum
ekki heidarleg vid okkur sjalf pa gongum vid gegn eigin gildum
og sannleika - svikjum okkur sjalf i rauninni. Pad leidir til
pess ad vid missum tengslin vid okkur sjalf pvi vid erum st60-
ugt ad flyja undan pvi hver vid raunverulega erum. Eftir ad
hann lést pa hugsadi ég ad pad hlyti ad vera sarsaukafyllsta
birtingarmynd einmanakenndarinnar ad sja enga adra leid
en pessa, ad svipta sjalfan sig lifi. Ef vid fylgjum ekki okkar
sannleika, pa leidir pad af sér sarsauka. Vid forum pa kannski
ad leita ad einhverju bjargraedi til ad deyfa pann sarsauka og
hann gerdi pad seinni arin, drakk mikid vin sem var mjog a
skjon vid hans karakter. Hann var i Hvitasunnukirkjunni og
pad var aldrei vin @ minu heimili pegar ég var ad alast upp.
Stundum er sagt ad alkoholisminn sé sjukdomur einmana-
leikans. Einn vidmaelandinn i bokinni sagdi einmitt vid mig ad
flaskan vaeri hennar besti vinur. Hun vissi alveg ad pad veeri
ekki gott fyrir hana, en atti engan annan.”

Engar tofralausnir
Einmanaleiki samtimans virdist sifellt fara vaxandi - hvernig
er hasgt ad sporna vid peirri proun?

,Vid getum sem samfélag gert ymislegt. Nu er reett um ad
banna simanotkun i skélunum, en pa fara bornin bara i sim-
ann pegar pau koma heim. Svo pad er engin téfralausn - enda



tel ég ad bad sé engin tofralausn til i pessu efni. Fullordna
folkid eydir lika Io6ngum tima i simanum a hverjum degi og er
ba ekki ad horfa inn a vid eda statt uti i natturunni ad njota
hennar. Eg tel lika ad vid sem samfélag séum ekki ad geeta
nogu vel ad okkar minnstu og mikilveegustu einingu, sem er
fjolskyldan. bad parf ad hlta betur ad henni, til deemis ad

sja til pess ad foreldrar geti verid meira heima hja bérnunum
sinum. Flestar fj6lskyldur purfa tvaer fyrirvinnur, 68ruvisi
virdist ekki vera haegt ad lifa af i pessu samfélagi. Einstaedir
foreldrar standa mjog hollum fzti i neyslusamfélaginu. Eg alit
ad radamenn landsins purfi ad beina sjonum i rikari mzeli ad
bessari mikilveegustu einingu samfélagsins, par byr framtid
pjédarinnar og par liggja bestu taekifaerin til ad raekta og hlua
ad manneskjum sem getur medal annars dregid ur einmana-
leikanum.

En kannski snyst malid ekki sist um ad vid getum gert svo
margt sjalf. Eg veit ad pad er audveldara um ad tala en i ad
komast pegar manni lidur ekki vel, en pa purfum vid ad beita
okkur sjalf astrikum aga. Ef vid erum einmana pa purfum vid
ad fara a faetur, fa okkur ad borda, fara i gongutur, bara gera
pbessa hversdagslegu hluti. Pad er bara ein manneskja sem
vid fylgjum alla zevi og pad er madur sjalfur. Ad bera abyrgd
a pessari manneskju og hltia ad henni, annast okkur sjalf,
hugsa vel um okkur - pad er eitthvad sem vid getum flest gert.

Adalbjorg asamt hluta af fjolskyldunni eftir ad hafa hlaupid
i Reykjavikurmaraponinu.

Eg set i bokinni fram hugtakid einvaegi — samsett Gr ein-
mana og jafn-vaegi — sem pydir ad upplifa tilgang med lifinu,
pratt fyrir ad vera einmana. bad felst i pvi ad vid purfum ad
byrja & pvi ad skilja hvad pad var sem orsakadi einmanakennd
okkar. i kj6lfarid purfum vid ad syna sjalfum okkur mildi. Vio
hofum tilhneigingu til ad tala okkur sjalf nidur og erum oft
fljot ad deema okkur sem omoégulegar manneskjur. Vid eigum
frekar ad tala til okkar sjalfra eins og vid t6lum vid folk sem
vid elskum. Loks purfum vid ad passa upp a hinar fjoru stodir
godrar heilsu: naeringu, hvild, hreyfingu og svo ad hlua ad
tengslum. betta getur verid risastor askorun pegar vié erum
einmana - en pa getum vid byrjad a pvi ad hlua ad tengsl-
unum vid okkur sjalf, tengslum vid natturuna, galudyr og
ae0ri matt. Og tileinka okkur ad pakka fyrir hvern dag, njota
pbess sem vid héfum nuna.”

Fraedikonan er lika madir og amma
Hverju hefur vinnan vid bokina skilad sjalfri pér? Er haegt ad
tala um Adalbjérgu fyrir og eftir skrif bokarinnar Einmana?

,G00d spurning. Pegar ég settist nidur vid skriftirnar for ég
bara ad pvi eins flestir gera. Setti upp fraedigleraugun, lagdist
i gifurlega heimildadflun um einmanaleika, missi, aféll, svik,
heilsubrest, natturuhamfarir, gagnryna en yfirvegada sjalfs-
skodun, helstu urraedi vid einmanaleika og svo framvegis.
Lagdi mig fram um ad vanda til allra hluta og var bara bysna

anaegd med verkid. Bokin kom ut og hlaut jakvaedar mottokur.

En pratt fyrir ad hafa skrifad pessa bok, farid i gegnum
petta allt, pa hafdi ég i rauninni ekki beitt pessum verkfarum
a sjalfa mig. i gegnum arin hef ég, likt og adrir, fengid minn
skerf af motlaeti og aféllum og brugdist vid med pvi ad setja
undir mig hausinn og halda afram. Eg by yfir mikilli seiglu,
er jakvaed og lausnamidud en hef laert undanfarin misseri ad
ég parf sjalf ad praktisera pad sem ég hef verid ad predika.
Eg tok pvi aftur fram bokina og for ad beita mig aga, hltia ad
sjalfri mér og idka einvaegi.

Regnboginn sendir skilabod um von og ny tekiferi.

Eg skrifadi bokina sem fraedikona en pessi fraedikona er
lika modir og amma en pad getur ordid manni fjotur um fot
ad halda ad madur viti allt. Svo gerist eitthvad sem orsakar
pad ad madur faer kinnhest og pa skiptir miklu mali ad
hafa tilgang sem stundum verdur bara sa ad fara fram ar a
morgnana og elda sér hafragraut. Vid purfum ad atta okkur a
pvi ad vid erum verdmaet og mikilvaegar manneskjur, hvert og
eitt okkar, og skiptum mali fyrir folkid sem vid umgoéngumst.
Og vid skiptum mali fyrir okkur sjalf. bad er astaeda fyrir pvi
ad vid erum stodd einmitt hér og nu. Kvoldid eftir ad pabbi
do kom mjog sterkt til min su hugsun ad hans daudi myndi
leida til gods. Eg held ad asamt 6dru hafi su reynsla motad
mig mikid, og leitt mig til ad skrifa um tilfinningar sem eru
sarsaukafullar. Kannski er pad minn tilgangur og pess vegna
alveg haegt ad tala um Adalbjorgu fyrir og eftir skrif pessarar
bokar.” ¥
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Grein

Einmanaleiki og afoll
— hvad svo?

Til ad skilja einmanaleika

er mikilvaegt ad atta sig a
hugsanlegum tengslum hans
vid aféll. Oll upplifum vid aféll
a lifsleidinni, stundum an pess
ad atta okkur a pvi ad um afall
sé ad raeda par sem afleidingar
bess geta komid fram l6ngu
seinna. Pegar afleidingar koma
fram getur pvi verid erfitt ad
finna tengingu vio eitthvad
sem gerdist jafnvel mérgum
arum adur. Ein af peim afleid-
ingum sem geta komid fram
eftir afoll er einmanaleiki.

Ad verda fyrir afalli getur
ognad oryggi okkar. Gert okkur
oryggislaus gagnvart okkur
sjalfum og umhverfi okkar. Tilfinning sem folk talar um eftir
afoll og missi er ad hafa tynt sjalfu sér. Ad hafa misst oryggid
sitt og upplifa 6ryggisleysi og einangra sig félagslega vegna
bess.

Dr. Sigrun Sigurdardottir
professor vid HA, hjikrunarfraed-
ingur a Heilsustofnun NLFi
og hofundur bokarinnar:
Afall hvad svo?

Depurd, punglyndi

Einmanaleikinn getur verid fylgifiskur afalla og leitt til dep-

urdar og punglyndis. ba getur verid mikilveegt ad velta fyrir

sér hvad pad sé sem er raunverulega breytt. Hvad er vegna

utanadkomandi breytinga og hvad tilkomid vegna breytinga
innra med okkur. Pad er mikilveegt ad atta sig a pvi til ad sja
fyrir sér leidina afram og na tokum a breytingunum.

Einmanaleikinn getur verid timabundid astand sem getur
gengid til baka. begar folk einangrar sig eftir aféll vegna
bess ad pad hondlar ekki samskipti vid annad folk, samskipti
sem naera ekki lengur, pvi allt er breytt, samskipti sem verda
krefjandi en ekki gefandi og peir sem syrgja hafa oft svo litid
ad gefa. Folk dregur sig i hlé til ad getad haldid peirri litlu
orku sem pad hefur. bad finnur ekki naeringu i samskiptum
vid adra.

Margir festast par og komast ekki til baka. Einstaklingur
sem ordid hefur fyrir afalli getur upplifad ad enginn skilji
hann, ad folk fordist hann vegna pess ad honum lidur illa og
hefur ekkert ad gefa. Pad verdur stundum pannig ad sam-
ferdafolk fordast samskipti vid pann sem hefur ordid fyrir
afalli pvi pad veit ekki hvad pad a ad segja eda hondlar ekki
ad horfa upp a sarsaukann.

Eg tyndi sjalfri mér

Fadir minn lést skyndilega 52 ara pegar ég gekk med mitt
fyrsta barn. Eg get ekki sagt til um hvort ahrifarikasta breyt-
ingin i minu lifi hafi verid pegar pabbi do eda pegar ég vard
madir, pvi sa timi rennur saman i eitt. Pegar eitt mikilveegt

lif kviknadi do annad mér svo mikilvaegt. Eitt er vist ad allt
breyttist pa. Eg breyttist og lif mitt breyttist. Ekkert vard eins
og pad var adur. Eg var ekki eins og ég var adur.

Eg skil i dag ad pad sem gerdist var ad ég tyndi sjalfri
mér. Eg tyndi gledinni minni. Lif var tekid fra mér sem var mér
mikilvaegt og pad kemur ekki til baka. Eg fékk annad lif til min
4 sama tima en pad kom ekki i stadinn fyrir pad sem var tekid.
bad sem breyttist lika var ad ég missti méommu eins og huin
var, pvi ad hun breyttist lika i sorginni. Eitthvad dé innra med
henni, fjolskyldan breyttist oll.

A pessum tima aftengdist ég mérgum og finnst ég hafa
4 vissan hatt misst vini og félaga. beir fjarlgdust. Eg fjar-
leegoist. Eg er ekki ad segja ad pad sé 6drum ad kenna, pad
gerdist bara sem afleiding af pvi ad ég sjalf breyttist i kjolfar
missisins og afallsins. Kannski var pad af pvi ad mér fannst
ég ekki purfa orku peirra sem voru i kringum mig a peim tima,
bvi mér fannst enginn skilja mig. Eg einangradist og var oft
einmana.

Einmana a sjukrahusi

Eftir aféll getum vid upplifad raunveruleg likamleg einkenni
vegna einmanaleika sem kom i kjélfarid. Pratt fyrir ad pad
finnist kannski engin videigandi skyring & pessum ein-
kennum. Med 6drum ordum ,pad finnst ekkert ad okkur” en
engu ad sidur upplifum vid okkur raunverulega veik.

Haustid 2008, rétt fyrir hrunid, fluttum vid fjélskyldan til
Noregs. A pessum tima glimdu margir vid ahrifin af fjarmala-
hruninu. Eg upplifdi mig einmana, ég var heimavinnandi og
eiginmadurinn fyrrverandi i nami, ég pekkti faa og bornin i
skola og leikskdla. Einn daginn vaknadi ég upp med hjarta-
verk og verk sem leiddi nidur i handlegg. Eg hélt ad ég veeri ad
fa hjartaafall. Vegna zettars6gu minnar, 6timabzerra andlata
pabba og 6mmu, var ég 16gd inn a sjukrahus. Tekin voru prof
tengd hugsanlegu hjartaafalli en ekkert fannst ad. Eg var heil-
brigd og ekkert athugavert vid starfsemi hjartans. Einkennin
voru fyrir mér mjog raunveruleg en pad fannst samt ekkert ad
mér. Pessi einkenni sem ég upplifdi voru alfarid tilkomin af
streitu, alagi og einmanaleika. Likamleg einkenni geta verid
raunveruleg po svo ad pau séu af salreenum toga eda tengd
einmanaleika.
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Sorginni fylgir oft einmanaleiki par sem hun er natengd
afollum. Flestir sem verda fyrir afollum upplifa sorg vegna
bess sem var tekid fra peim, pess sem pau hafa misst, vegna
bess sem er ekki lengur eins og pad var. Afleidingar afalla
geta pvi verid somu og afleidingar einmanaleika par sem pad
getur verid svo natengt.

Flyja, berjast, frjosa, poknast

begar vid verdum fyrir aféllum getum vid farid i varnarvio-
brogdin flyja, berjast, frjosa eda pdoknast til ad lifa af. Pad eru
ekki vidbrogd sem vid veljum sjalf heldur er pad taugakerfid
sem bregst vid.

Ef vid forum i ad flyja getum vid fests i pvi ad vera alltaf
a flotta. Vid getum fundid fyrir kvida, hjartslattartruflunum,
spennu i halsi, 6xlum og baki, éreglulegri ndun, svefn-
truflunum, meltingarfeeravandamalum og preytu. Vid getum
ekki slakad a, purfum alltaf ad vera ad gera eitthvad eda
fara a milli verkefna. Vid fordumst adstaedur, folk, eigum i
erfidleikum med ad tengjast folki eda finna oryggi, sem getur
valdid einmanaleika. Vid finnum fyrir dpolinmaedi, pirringi,
erum alltaf a vardbergi. Vid getum upplifad stjornleysi, fram-
taksleysi, einbeitingarordugleika, ahyggjur, ofvirkan huga,
kulnun og ofvirkni i taugakerfinu.

Ef vid festumst i ad berjast getum vid farid i ad vera alltaf
i barattu vid annad folk. bad verda arekstrar i samskiptum
sem getur komid i veg fyrir ad vid naum ad tengjast 60ru folki
og vera i nanum sambondum sem getur valdid einmanaleika.
ba geta komid fram einkenni eins og hradur hjartslattur,
haekkadur blodprystingur, spenna i kjalka, halsi og 6xlum,
hofudverkur, migreni, hiti i likamanum, sviti eda svefn-
truflanir. Vid getum einnig fundid fyrir magaverk, melting-
arfeeratruflunum, langvinnri preytu, kvida, punglyndi, pirringi,
skyndilegum reidikostum eda stjornsemi. Vid forum i vorn,
eigum erfitt med ad slaka a og getum glimt vid fiknivanda og
farid i kulnun.

Ef vid festumst i ad frjosa getum vid fundid fyrir tilfinn-
ingalegum doda, tilgangsleysi, vonleysi og orkuleysi. Okkur
skortir frumkvaedi, framtakssemi og orku til ad hafa samband
vid annad folk sem getur valdid einangrun og einmanaleika.
Taugakerfid nzer ekki jafnveegi og vid getum fundid fyrir
einkennum eins lomunarastandi, kuldatilfinningu i utlimum,
spennu i brjosti og halsi, yfirpyrmandi preytu og 6rmognun.
Vid getum einnig fundid fyrir hofudverk, ondunarerfidleikum
og svefnvanda. Pad getur haegt a meltingu, vid fordumst
verkefni, storum i tomid, aftengjumst, frestum hlutum og
getum fundid fyrir skomm, kvida, 6tta eda heilapoku, eigum
erfitt med ad vera til stadar og bidja um hjalp

Ef vid festumst i poknast vidbragdinu til lengri tima geta
komid fram einkenni og hegdun eins og ad adlaga sig ad
6drum til ad fordast atok, gagnryni eda hofnun. Vid getum
farid i ad fordast ad setja mork, bidjumst afsokunar a eigin
hegdun, synum of mikla hjalpsemi, hofum porf fyrir ad laga
folk og finnum fyrir otta vid ad valda 6drum vonbrigdum.
Einnig getum vid fundid fyrir kvida, punglyndi, reidi, gremju,

skomm og litilli tengingu vid eigin tilfinningar. Vid getum
ordid markalaus, forum yfir mork annarra eda adrir fara yfir
okkar mork og samskipti geta ordid mjog krefjandi sem getur
ordid til pess ad vid myndum ekki edlileg tengsl vid folk sem
getur valdid einmanaleika.

Varnarvidbrogo

Skyringin a pvi hvernig afoll tengjast einmanaleika ma pvi ef
til vill rekja til peirra varnarvidbragda sem taugakerfid okkar
gripur til pegar vid upplifum afoll. Ef vid naum ekki jafnveegi
eftir afallid, ef taugakerfid okkar neer ekki jafnvaegi, getum
vid verid fost i varnarvidbrogdunum sem getur valdid ein-
manaleika og haft skadlegar félagslegar og heilsufarslegar
afleidingar. Likaminn er alltaf ad leitast vid ad na jafnvaegi
og vidhalda jafnvaegi i taugakerfinu. Ef jafnvaegi nzest fljot-
lega eftir afallid og streituvidbrogdin, eru meiri likur & ad
afleidingarnar verdi litlar sem engar.
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Ef alvarlegir atburdir endurtaka sig aftur og aftur eins og
oft gerist i heimilisofbeldi, kynferdisofbeldi eda einelti, eda i
miklu og vidvarandi streituastandi a heimili eda i vinnuum-
hverfi, na likaminn og kerfin ekki ad slaka a heldur erum vid
og kerfin okkar sifellt a verdi. Likaminn er alltaf i vidbragds-
stodu, taugakerfid er alltaf tilbuid ad takast a vid 6gnina og
jafnvel festist i berjast, flyja, frjdsa eda poknast vidbragdinu
og getur pad valdid langvarandi og skadlegri streitu. Po edli-
legt streituvidbragd sé ekki heilsuspillandi getur streitan sem
verdur til vid stodugt areiti fyrir vidbragdskerfid veikt eda
baelt dnzemiskerfid.

Langtimaafleidingar pess ad komast ekki ut ur varnarvio-
bragdinu geta verid gedraenar askoranir, kvidi, punglyndi og
afallastreituroskun. Likamleg vandamal eins og verkir, hjarta-
og &dasjukdomar, lungnavandamal, krabbamein, hormona-
ojafnvaegi, sjalfsofnaemissjukdomar, heila- og taugasjuk-
domar, meltingarfeeravandamal, flogakast, taugakippir og
fleira.

Ad vinna ur afollum
Til ad takast a vid afleidingar afalls og vinna ur pvi a arangurs-
rikan hatt skiptir mali ad atta sig a og horfast i augu vid ad
madur hafi ordid fyrir afalli. Ad vidurkenna pad fyrir sjalfum
sér og stundum 60rum lika. Pad er mikilvaegt ad atta sig a pvi
ef ahrif afallsins lida ekki hja, heldur sitja fost i taugakerfinu
okkar og hafa ahrif a daglegt lif okkar og okkar nanustu.

bad er mikilveegt ad pekkja einkennin, tilfinningarnar
og vidbrogdin sem vid hofum upplifad i kjolfar afallsins. Vid
purfum ad leyfa okkur ad spyrja, satta okkur vid svarid
og akveda svo hvernig vid atlum ad takast a vid pessar
adstaedur. bad eitt ad auka medvitundina getur haft ahrif a
heilsu okkar, hegdun og lidan. Vid geymum oft afallid par sem
ord og hugsanir na ekki til. Stzersti hluti afleidinganna byr i
undirmedvitundinni.

bad sem einn einstaklingur upplifir sem afall parf ekki ad
vera afall fyrir einhvern annan. Pess vegna er ekki ein leid
sem hentar 6llum vid Urvinnslu afalla. Hver og einn verdur ad
finna sina leid. Stundum purfum vid ad reyna nokkrar dlikar
adferdir sem virka ekki, adur en vid finnum pzer réttu. ¥

Sigrin ad kynna hok sina Afall hvad svo?
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Ad vera til en 0sédur -
einmanaleiki i nutimasamfeélagi

Frida i. Kjartansdoéttir Gudbjorg Hulda Einarsdottir

forvarnarradgjafar VIRK

Folk parf folk

i VIRK hittum vid daglega folk sem glimir vid ¢6likar hindranir
a vinnumarkadi. Bakgrunnur pess er fjélbreyttur, aldurs-
bilid breitt og sogurnar margar. Eitt kemur aftur og aftur
fram i samt6lum, pad er porfin fyrir tengsl vid annad folk.
borfin getur vissulega verid mismikil milli einstaklinga en
han hverfur aldrei. Hun er sammerkt 6llum og i edli okkar.
Jafn mikilvaeg og adrar grunnparfir eins og svefn, naering og
hreyfing.

Vid hofum pessa porf lika gagnvart vinnustadnum.
Breytingar a vinnumarkadi sidustu ara hafa po i sumum til-
vikum dregid ur félagslegum tengslum. Aukinn hradi, meiri
einstaklingsmidun, fjarvinna og andlegt alag geta skapad
adstaedur par sem falk upplifir minni tengingu vid samstarfs-
folk og samfélagid a vinnustadnum. Oll erum vid Gtsett en
fyrir einstakling sem glimir vid heilsubrest getur pessi proun
aukid haettu a félagslegri einangrun og einmanaleika pegar
dregur ur patttoku a vinnumarkadi.

Flest okkar upplifa einhvern tima a lifsleidinni askoranir
sem hafa ahrif & starfsgetu. bvi er mikilveegt ad staldra vid og
velta fyrir sér hvad gerist pegar okkur fer ad reynast erfitt ad
sinna vinnunni, eda pegar vid stondum utan vinnumarkadar.
Hvad gerist pegar vid naum ekki lengur ad uppfylla paer
krofur sem gerdar eru til okkar og ottinn vid ad missa fot-
festuna a vinnumarkadi verdur raunverulegur?

i slikum adstaedum er audvelt ad missa taktinn i daglegri
rutinu og draga sig i hlé. | kjolfarid geta vaknad tilfinningar a
bord vid skomm, a6ryggi, sektarkennd, reidi, depurd og kvida.
Samhlida pessu getur myndast eitthvad sem er ekki alltaf
synilegt a yfirbordinu en hefur pd djup ahrif, einmanaleiki.

Hja VIRK viljum vid gripa fdlk adur en pad hverfur of langt
inn i pessa einveru. VIRK veitir pjonustu i forvarnaskyni og
geta einstaklingar sem eru ad upplifa erfidleika i starfi fengid
adstod a heimasidunni velvirk.is. | starfsendurhaefingu VIRK
vinnum vid sidan med folki ad pvi markmidi ad efla starfsgetu
og auka patttoku, virkni og tengsl a ny.

bad sem vid heyrum aftur og aftur i starfi okkar er hversu
mikid getur falist i einféldum hlutum eins og ad fa samtal, ad
einhver hlusti, reyni ad skilja og sé tilbuinn ad leita lausna
med einstaklingnum. Pad getur skipt skopum. Oft kviknar
von og med henni nyr farvegur i att ad bzaettri lidan og aukinni
patttoku i samfélaginu. Pessi reynsla undirstrikar ad ein-
manaleiki er ekki adeins hugarastand heldur getur haft
vidteek ahrif a heilsu og samfélagslega stodu einstaklinga.

Tengsl ekki bara falleg hugmynd

A sidustu tveimur aratugum hafa rannsoknir i auknum maeli
varpad ljosi a alvarleg og oft vanmetin ahrif félagslegrar
einangrunar og einmanaleika a heilsu og lidan. Ma par nefna
aukna heettu a hjarta- og sedasjukdémum, gedreenum vanda,
heilabilun, skertri dnaemisstarfsemi og haerri danarlikum.

Samfélagid hefur lika tekid miklum breytingum. Vid erum
tengdari en adur en ekki endilega pegar kemur ad meiri eda
dypri mannlegum tengslum. Fleiri bua lengur einir og fjol-
skyldur eru baedi minni og dreifdari. ba hefur vinnumarkadur-
inn umbreyst verulega med tilheyrandi ahrifum a dagleg
samskipti. Einnig hafdi heimsfaraldurinn COVID-19 mikil ahrif,
pbar sem einangrun og rof a daglegri rutinu drogu ur félags-
legum tengslum. Faraldurinn gerdi vandann synilegri og dré
hann fram i dagsljosid.

Talid er ad allt ad einn af hverjum sex upplifi einmana-
leika. Vandinn er pekktur hja 6llum aldurshopum og alls
stadar i heiminum en algengastur hja ungu folki og peim
tekjulaegri. Jadarsettir hopar eru lika i sérstakri ahaettu.
Astaedur einmanaleika eru margvislegar en akvednir peettir
eins og andlegir eda likamlegir heilsubrestir, i pvi samhengi
sérstaklega punglyndi, geta aukid likur a einmanaleika.

betta er hopurinn okkar i VIRK. Falk sem glimir vid and-
legar og likamlegar hindranir og er par med utsett fyrir ein-
manaleika. Vid hofum lika proad sérstaka pjonustuleid fyrir
unga folkid okkar. UNG VIRK veitir sérstakan studning og
pjonustu vid ungmenni a aldrinum 16-29 sem eru med grunn-
skadlaprof eda minna, litla eda brotna vinnuségu og glima vid
heilsubrest i formi andlegs og/eda likamlegs vanda. Til-
gangurinn er medal annars ad draga ur jadarsetningu pessa
hops, efla patttoku peirra og getu.
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Fyrir samfélagid i heild
Til mikils er ad vinna ekki bara fyrir einstakling sem glimir vid
einmanaleika heldur fyrir samfélagid i heild sinni. Félagsleg
einangrun og einmanaleiki tengjast medal annars auknum
heilbrigdiskostnadi, minni framleidni, takmarkadri atvinnu-
patttoku og skertum lifsgaedum. Af peim s6kum er mikilvaegt
ad lita a félagsleg tengsl sem mikilvaegan patt i lydheilsu.
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) skilgreinir na
félagslega einangrun sem alvarlegan lydheilsuvanda, sam-
bzerilegan vid ahaettupaetti a bord vid reykingar, ofneyslu
afengis og offitu. Med pvi vill stofnunin feera umraeduna
fra einstaklingum og einkavanda yfir i kerfislaega nalgun.
Stofnunin vill setja einmanaleika a dagskra i stefnumadtandi
verkefnum og sameiginlegri abyrgo rikja. Mikilvaegt er ad vid
holdum umraedu um einmanaleika a lofti og aukum vitund
almennings til ad draga ur fordomum og efla samstarf allra
peirra sem malid vardar.

Einmanaleiki & vinnustadnum

Vinnan hefur gjarnan verid alitin dyggd og maelikvardi a
dugnad okkar og framlag til samfélagsins. Fyrir flesta er
vinnan miklu meira en tekjulind par sem hun stydur vid dag-
lega rutinu, veitir okkur tilgang og eflir félagsleg tengsl, svo
fatt eitt sé nefnt. Rannsdknir benda til pess ad atvinna geti
verid verndandi pattur gegn einmanaleika, par sem folk a
vinnumarkadi er sidur liklegt til pess ad upplifa einmanaleika
samanborid vid pa sem eru utan hans. bratt fyrir ad patttaka
a vinnumarkadi geti dregid ur likum a einmanaleika er ekki
oalgengt ad folk upplifi einmanaleika i starfi. Samkvaemt Gallup
upplifir einn af hverjum fimm starfsmonnum a heimsvisu ein-
manaleika i starfi.

i pessu samhengi er mikilvaegt ad horfa til geeda sam-
skipta fremur en magns, par sem dagleg samskipti a vinnu-
stad tryggja ekki endilega raunveruleg og innihaldsrik tengsl.
Ad vera i vinnu er heldur ekki sjalfkrafa trygging fyrir félags-

legum tengslum, margir starfa a litlum vinnustédum eda

eru i storfum sem fela i sér takmdrkud samskipti vid adra.
Einmanaleiki getur pvi verid til stadar pratt fyrir atvinnupatt-
toku og haft neikvaed ahrif a lidan starfsfolks. Slik ahrif geta
medal annars birst i minni starfsanzegju, lakari frammistodu
og auknum einkennum kulnunar. Pvi er mikilvaegt ad huga ad
forvornum, pekkja raudu floggin og gripa inn i timanlega til ad
fyrirbyggja aukna vanlidan og mogulegt brotthvarf af vinnu-
markadi.

begar vinnan og samfélagio hverfa samtimis
bau sem leita til VIRK Starfsendurhaefingarsjods pekkja vel
pbann tvofalda einmanaleika sem getur skapast pegar bzedi
starfid og samfélagid 4 vinnustadnum hverfa samtimis. |
morgum tilvikum hefur pessi einmanaleiki verid til stadar um
nokkurt skeid adur en einstaklingur hverfur alveg af vinnu-
markadi, til deemis vegna adstaedna i vinnuumhverfi eda per-
sonulegra hindrana. ba getur folk smam saman farid ad draga
sig i hlé, upplifad minni tengsl vid samstarfsfolk, att erfidara
med ad halda yfirsyn og fundid fyrir auknum otta vid mistok
eda vanmatt. Adrir ganga hins vegar i gegnum mikid afall
begar vinna og/eda heilsa hverfur skyndilega og an fyrirvara.
Tilfinningarnar sem fylgja pvi ad detta ut af vinnumarkadi
geta verid floknar og pungbeerar en jafnframt edlilegar vid
slikar adstaedur. Einstaklingurinn stendur frammi fyrir nyjum
veruleika sem kallar & endurmat a eigin stédu, getu og fram-
tidarsyn. A slikum timamétum parf félk gjarnan ad lita inn &
vid, sem getur reynst erfitt pegar tengsl vid sjalfan sig og adra
hafa veikst yfir langan tima.

Endurmat sjalfsmyndar og tengsla

bad krefst baedi innszeis og hugrekkis ad endurskipuleggja
sjalfsmynd sina, endurmeta tengsl vid annad folk og méta
nyja stefnu i lifinu. Ad morgu leyti ma lita a slikt ferli sem
akvedna lifskreppu. bvi skiptir miklu mali ad einstaklingar
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fai videigandi studning svo peir geti unnid sig ut ur peirri
stodu a sem farszelastan hatt. Reynsla ur starfsendurhafingu
synir ad snemmtaek ihlutun, stodug eftirfylgni og félagslegur
studningur geta haft afgerandi ahrif a bata og endurkomu til
patttoku i samfélagi og atvinnulifi.

Stadreyndin er hins vegar su ad vida er bid eftir pjonustu
og urreedum. A medan glimir einstaklingurinn oft einn vid
breyttar adstaedur og dvissu um framtidina. bvi lengur sem
folk er i peirri stodu, peim mun erfidara getur reynst ad
komast aftur inn a vinnumarkadinn. Einmanaleiki og félagsleg
einangrun geta pannig ordid ad vidbotarhindrun i bataferlinu
og aukid hzettu a langvarandi fjarveru fra vinnu.

bvi skiptir skopum ad gripa folk timanlega og helst adur
en pad dettur alveg ut af vinnumarkadi. Lausnin felst ekki
adeins i auknu adgengi ad akvednum Urraedum heldur einnig i
samfélagi sem bregst fyrr vid merkjum um vanlidan og félags-
lega einangrun.

Forvarnir, studningur og samfélagsleg abyrgd

Eins og komid hefur fram skilgreinir Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunin félagslega einangrun sem alvarlegan lydheilsu-
vanda og pvi er mikilvaegt ad horfa til pess hvernig samfélagid
i heild getur brugdist vidl. A undanfornum arum hafa ordid
aherslubreytingar i Evropu par sem nokkur I6nd hafa sett
fram adgerdarazetlanir sem mida ad pvi ad efla félagsleg
tengsl og draga ur einangrun. i Bretlandi var settur radherra

einmanaleika arid 2018 og i Japan var skipadur sérstakur
radherra arid 2021 med abyrgd a félagslegri einangrun og
einmanaleika. Slik préun endurspeglar breytta syn par sem
einmanaleiki er ekki lengur talinn einkamal einstaklingsins
heldur samfélagslegt forgangsverkefni sem krefst pverfag-
legrar samvinnu stjornvalda, heilbrigdiskerfis og atvinnulifs.
Vinnustadir og atvinnurekendur gegna mikilveegu
hlutverki pegar kemur ad forvornum vardandi félagslega
einangrun og einmanaleika hja starfsfolki. Vinnuumhverfi
bar sem ahersla er 16gd a studning og salfélagslegt 6ryggi
getur skipt skopum. Stjornandi getur haft god ahrif a lidan
starfsfdlks og dregid ur haettu a félagslegri einangrun sé 16gd
ahersla a jakvaed og uppbyggileg samskipti. Mikilveegt er ad
starfsfolk upplifi ad pad geti raett alag og erfidleika an pess
ad ottast mogulega fordoma og skilningsleysi. Eins er mikil-
vaegt ad stjornendur leitist vid ad vera medvitadir og vakandi
fyrir breytingum a lidan starfsfolks og bregdist timanlega
vid pegar starfsfolk dregur sig i hlé eda virdist upplifa aukna
vanlidan i starfi. Oft getur skipt mali ad vidhalda tengslum vid
starfsfdolk sem glimir vid veikindi eda skerta starfsgetu, enda
getur rof & tengslum aukid haettu a félagslegri einangrun.
Vinnueftirlitid skilgreinir salfélagslegt 6ryggi sem einn af
fimm meginpattum vinnuverndar. Ahzttumat & vinnustédum,
greiningar og opin samtdl eru mikilveeg verkfeeri i forvérnum.
Eftirfylgd og reglulegt endurmat vid breytingar a vinnuum-
hverfi eda starfsadstaedum skipta einnig mali. Bestur arangur
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naest pegar allir 4 vinnustadnum sameinast um ad efla baedi
fagleg og félagsleg tengsl.

Samfélagslegur studningur skiptir einnig mali en par geta
félagasamtok, sjalfbodalidar og samfélagsverkefni gegnt
mikilveegu hlutverki i ad draga ur félagslegri einangrun og
skapa vettvang fyrir aukin tengsl og patttoku. Samtok a bord
vid Rauda krossinn hafa medal annars haldid uppi vidamiklu
sjalfbodalidastarfi med pad ad markmidi ad rjufa félagslega
einangrun. i pvi samhengi ma nefna heimsoknarvini, hunda-
vini og hjalparsima Rauda krossins 1717. batttaka i sjalfboda-
lidastarfi getur verid gagnleg og mikilveeg leid til pess ad vid-
halda tengslum, tilgangi og auka virkni. Ad tilheyra hopi, gefa
af sér og upplifa ad framlag manns skipti mali getur styrkt
bzedi sjalfsmynd og lidan.

Aukin fraedsla og medvitund

Mikilvaegur pattur i forvornum vardandi félagslega einangrun
og einmanaleika er aukin freedsla og medvitund um pennan
algenga en dsynilega lydheilsuvanda. Ad vekja folk til
umhugsunar um umfang vandans og moguleg ahrif a heilsu
og lidan er lykilatridi. Ad pekkja vidvorunarmerki einmana-
leika getur hjalpad okkur ad bregdast fyrr vid, til deemis
begar breytingar verda a lifi folks vegna missis, frahvarfs af
vinnumarkadi eda vegna langvinnra veikinda svo fatt eitt sé
nefnt. Einnig er naudsynlegt ad vera vakandi fyrir pvi pegar
einstaklingar missa takt i daglegri rutinu, draga sig i hlé og
haetta ad hafa frumkvaedi ad samskiptum en pad getur verid
visbending um aukna einveru og vanlidan.

i VIRK hittum vid gjarnan folk sem hefur einangrast
félagslega, baedi i vinnu og einkalifi. Eitt af pvi fyrsta sem fag-
adilar leggja aherslu a er ad rjufa pann vitahring einangrunar
og einmanaleika. Unnid er markvisst ad pvi ad efla tengsl i
naerumhverfi og einnig a vinnustad pegar radningarsamband
er til stadar. Vid leggjum rika aherslu a virk samskipti vid rad-
gjafa og ad tengja pjonustupega vid urraedi sem auka félags-
leg tengsl samhlida pvi ad vinna med pzer askoranir sem hver
og einn stendur frammi fyrir.

A 6llum stigum er horft til pess hvernig streita, félagsleg
einangrun og skerding a tengslum geta haft ahrif a starfsgetu
og lidan. Sa pattur er alltaf hluti af peirri heildreenu nalgun
sem unnid er eftir pegar tekist er a vid hindranir i starfsgetu.

bratt fyrir mikilvaegi faglegs studnings gegnir samfélagid
i heild mikilvaegu hlutverki pegar kemur ad pvi ad draga ur
félagslegri einangrun og einmanaleika. Vid sem einstaklingar
getum einnig haft ahrif med pvi ad vera vakandi fyrir eigin
lidan og annarra. Pa getur skipt miklu mali ad pora ad leita
eftir studningi og halda i félagsleg tengsl, einnig ad vera til-
buin til pess ad gefa af sér, veita 60rum athygli og hlustun sé
pess er porf. | pessu samhengi geta litlir hlutir skipt skopum.
Eitt simtal, skilabod eda stutt spjall - pad parf oft ekki mikid
til. Pannig getum vid oll haft ahrif og lagt okkar af morkum til
bess ad draga ur ahrifum félagslegrar einangrunar og ein-
manaleika. ¥
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