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I

Agrip
Verkefni petta er heimildasamantekt med nyskopun. Tilgangur pess var ad afla itarlegra
upplysinga um ahrif gedreens heilsufarsvanda ndkomins einstaklings & lif og lidan adstandenda
og komast ad hvada porf peir hofou fyrir pjonustu. Til ad styra heimildaleit og afmarka
vidfangsefnid voru eftirfarandi rannsoknarspurningar settar fram: Hvada ahrif hefur pad &
adstandendur pegar nakominn einstaklingur er med gedraenan heilsufarsvanda? Hvada
studning bydur gedheilbrigdispjonustan upp & fyrir adstandendur einstaklinga med gedraenan
heilsufarsvanda og hvernig hefur hann reynst?
Hugmyndafradi valdeflingar og skjolstedings- og fjolskyldumidadrar nalgunar voru hafdar
ad leidarljosi i verkefninu. Heimildasamantekt leiddi i 1j6s ad adstandendur upplifdu m.a.
aukio alag i daglegu lifi, samskiptadrdugleika og fordoma i gard pess veika og peirra sjalfra.
Einnig kom fram ad peir hofdu porf fyrir margvislegan studning, baedi fra
heilbrigdisstarfsfolki og 6drum i sambarilegum adsteedum. Auk pess vildu peir hafa greidan
adgang ad hagnytum upplysingum sem snéru t.d. ad edli gedsjukddéma, bjargradum og hvert
beir attu ad leita eftir peirri pjonustu sem i bodi var. Til ad takast & vid adstedur sinar &
arangursrikan hatt purfti umhverfid ad bjoda upp & ymiss konar Grreedi. Nidurstdour
heimildasamantektar voru nyttar til ad préa namskeid atlad adstandendum einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda, a4 htfudborgarsvaedinu. Markmid namskeidsins er ad patttakendur
nai betri stjorn & eigin lifi, eflist i hlutverki sinu sem uménnunaradilar og kynnist adferdum til
ad takast & vid adsteedur sinar.
Lykilhugtok: Adstandendur, einstaklingar med gedraenan heilsufarsvanda,

gedheilbrigdispjonusta, studningur.



Abstract

Services to family and friends of those with mental disorders
This project is a literature review with innovation. Its purpose is to gather detailed information
about the effects of mental disorders on the life and wellbeing of family and friends of those
with mental disorders and to obtain their need for service. To control the sources and target
the topic, the following research questions were put forth: What effect does it have on family
and friends when someone close to them has a mental disorder? What is the experience of the
mental health system support for family and friends of someone who has a mental disorder?
The project’s theoretical perspective is based on empowerment and client- and family-
centered approach. The literature review showed that family and friends tend to experience
e.g. increased stress in daily life, difficulties with communication, and prejudice towards the
sick person and them selves. It also revealed that they needed various support from both
medical staff and people with similar experiences. Furthermore they wanted easy access to
practical information about service available to them. In order to help them cope successfully
with their circumstances, the environment needed to offer a variety of resources. The
conclusion of the literature review was used to develop a course for family and friends of
those with mental disorders, in the capital region. The aim of the course is for the participants
to gain better control over their own lives, get stronger in their roles as caretakers and learn to
deal more effectively with their situation.
Key concepts: Family and friends, individuals with mental disorders, mental health service,

support.
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Yfirlit mynda

Mynd 1. Lykilpeettir skjolsteedingsmidadrar gedheilbrigdispjonustu



Kafli 1
Inngangur

Talid er ad einn af hverjum fjorum einstaklingum greinist med gedranan
heilsufarsvanda einhvern timann & lifsleidinni (Geddes, Price og McKnight, 2012). Arid 2012
toldust gedraskanir vera algengasta asteeda 6rorku hér & landi en samkveaemt Tryggingastofnun
(e.d.) p4du um 37% islenskra drorkupega betur vegna peirra. Gera ma rad fyrir ad pessum
einstaklingum fylgi hopur adstandenda en naudsynlegt er ad huga einnig ad porfum peirra og
lidan (Gudbjorg Sveinsdéttir og Salbjérg Bjarnadattir, 2006).

Anherslur i gedheilbrigdispjonustu hafa i gegnum tidina verid 4 einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda og hafa freedimenn beint sjonum sinum ad pvi hvernig heegt sé ad
halda sjukdémum og einkennum peirra nidri (Shorter, 1997). A undanfornum arum hafa étt
sér stad vidhorfsbreytingar i gard pjonustunnar. Astaeda hefur pott til ad endurskoda hana og
bvi hafa att sér stad toluverdar breytingar sem mida ad pvi ad feera gedheilbrigdispjonustuna
ut i samfélagio, feekka innldgnum a sjukrahus og studla ad pvi ad pjonustan verdi
sveigjanlegri. Ofangreindar breytingar hafa i for med sér ad umoénnun einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda hefur ad einhverju leyti feerst yfir & adstandendur og pvi er hlutverk
beirra steerra en adur (de Oliveira Borba, Schwartz og Kantorski, 2008).

Hingad til hefur rikt &kvedin pogn i samfélaginu um ahrif gedraens heilsufarsvanda
nainna einstaklinga & fjolskyldur peirra (Eydis Sveinbjarnardéttir, Sigurdur Rafn A. Levy og
Vilborg G. Gudnadattir, 2008). I kjélfar slikra veikinda geta fjolskyldumedlimir fundid fyrir
skomm, reidi, kvida, gremju, sorg og fordomum auk pess sem peir geta haft miklar ahyggjur
og fundist peir bera abyrgd a veikindunum. bessi lidan getur einnig haft neikvaed ahrif a
astundun vinnu, patttoku i tdmstundum og félagsstarf. Langvarandi alag tengt veikindum
innan fjolskyldunnar getur pvi haft margvisleg ahrif a lif adstandenda og valdid heilsubresti ef

ekkert er ad gert (Weimand, Hall-Lord, Séllstrom og Hedelin, 2013; van der Voort, Goossens



og van der Bijl, 2009). Vegna pessa er naudsynlegt ad porfum fjolskyldunnar fyrir studningi
sé mett. Tryggja parf ad allir fjolskyldumedlimir hafi adgang ad upplysingum sem peir purfa
til ad skilja veikindin, einkenni peirra, hvernig bregdast eigi vid peim og draga pannig Ur eigin
alagi (Abelenda og Helfrich, 2003). I kj6lfar pess styrkjast adstandendur i hlutverki
umoénnunaradila, sem getur haft ahrif & gang sjukddémsins hja einstaklingnum sem vid hann
glimir og mogulega minnkad alag & heilbrigdiskerfid i heild (Mayberry og Heflinger, 2012).
Hugmyndafradi

Hugmyndafraedin sem hofd var ad leidarljosi i verkefninu byggir annars vegar &
valdeflingu og hins vegar & skjdlstaedings- og fjolskyldumidadri ndlgun. Valdefling er
margbreytilegt og vitt hugtak sem hegt er ad skilgreina a fjolbreyttan hatt (Hanna Bjorg
Sigurjonsdottir, 2006). Hja einstaklingnum getur valdefling falid i sér ad vidkomandi hafi
akvordunarrétt um pad sem snyr ad hans lifi og med pvi ad f& naudsynlegar upplysingar er
honum gert kleift ad taka upplystar akvardanir vardandi pjonustu sina (Chamberlin, 1997).
Einstaklingurinn er hvattur til ad taka stjorn & eigin lifi, vera abyrgur i akvardanatoku og leita
lausna & peim vandamalum sem upp koma. Umhverfid skiptir p6 miklu mali en tekifaeri og
Urraedi purfa ad vera til stadar til ad skapa einstaklingnum grundvéll til valdeflingar
(Masterson og Owen, 2006). Mikilveaegt er ad Urraedi séu adgengileg adstandendum og midi ad
bvi ad uppfylla parfir peirra. Synt hefur verid fram & ad skjolsteedings- og fjolskyldumidud
nalgun midar ad porfum adstandenda (Sumsion, 2006a) og med pvi ad nota pessa nalgun er
studlad ad valdeflingu skjdlstedings og hann hvattur til patttoku i eigin pjénustu og stjornar &
lifi sinu (Law, Baptiste og Mills, 1995). Skjolstedings- og fjolskyldumidud nalgun studlar ad
pbvi ad skjolstaedingur taki virkan patt i pjonustuferlinu og leggi sitt af mérkum vid proéun
pjonustunnar (Law o.fl., 1995; Sumsion, 2006a). Hugtakid skjolstaedingur getur visad til
einstaklings, fjolskyldu eda jafnvel hdpa samfélagsins en i pessu verkefni er fjallad um

adstandendur einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda sem skjolsteedinginn. Fagadili t.d.



idjupjalfi og skjblstedingur vinna saman ad settum markmidum par sem idjupjalfi deilir valdi
sinu, ad pvi marki sem skjélsteedingurinn kys. I8jupjalfi er sérfreedingur i idjuvisindum og
skjélsteedingurinn hefur mesta pekkingu hvad vardar eigid lif (Sumsion, 2006a; Sumsion,
2006b).

Tilgangur, gildi og forsendur

Tilgangur verkefnisins er ad afla itarlegra upplysinga um ahrif pess & adstandendur ad
nainn einstaklingur sé med gedraenan heilsufarsvanda. Auk pess ad kanna hvada
pbjonustudrraedi eru i bodi fyrir hdpinn, hvada pérfum er ekki matt og skipuleggja nyja
pjonustu til ad koma til mots vid peer parfir. Til pess ad styra og afmarka heimildaleit voru
eftirfarandi rannsoknarspurningar hafdar ad leidarljosi:

1. Hvada ahrif hefur pad a adstandendur pegar nakominn einstaklingur er med gedraenan
heilsufarsvanda?
2. Hvada stuoning bydur gedheilbrigdispjonustan upp & fyrir adstandendur einstaklinga
med gedraenan heilsufarsvanda og hvernig hefur hann reynst?
Med pvi ad skipuleggja nyja pjonustu fyrir hopinn er idjupjalfum veitt verkferi til ad efla
pjonustu sina vid adstandendur. Innleiding pjonustunnar studlar ad pvi ad efla adstandendur i
hlutverki sinu og meeta porfum peirra fyrir studningi betur en nd er gert.

Forsendur og astaeda fyrir verkefnavali var sameiginlegur ahugi héfunda & malefnum
adstandenda einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda. Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar
a upplifun peirra, pa sérstaklega erlendis og peirri pjénustu sem peir purfa. H6fundar héfou
ahuga a pvi ad afla sér upplysinga um parfir adstandenda fyrir pjonustu og hvernig veeri haegt
ad meta peim. Einnig vildu hofundar kynnast peirri pjonustu sem er na pegar i bodi fyrir
hopinn, badi erlendis og & hofudborgarsvaedinu, kanna nanar hvada Urraedi hafa verid gagnleg

fyrir hdpinn og hvad geeti reynst vel pegar kemur ad proun nyrrar pjonustu.



Skilgreiningar & lykilhugtékum

Eftirfarandi lykilhugtok eru notud i verkefninu og héfundum potti asteda til ad
skilgreina pau svo lesandi ndi betri tengslum vid verkefnid.
Adstandendur eru fjolskylda og forradamenn einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda og
adrir nanir einstaklingar t.d. vinir.
Einstaklingar med gedreenan heilsufarsvanda er folk sem glimir vid gedranan
heilsufarsvanda af ymsum toga.
Gedheilbrigdispjonusta er atlud einstaklingum med gedranan heilsufarsvanda og
adstandendum peirra. HUn tekur til Urreeda i samfélaginu sem mida ad pvi ad veita studning,
sem er ymist & vegum gedheilbrigdiskerfisins eda 6hadra félagasamtaka.
Studningur neer yfir freedslu, radgjof og leidsdgn sem midar ad pvi ad efla adstandendur til ad
takast & vid adsteedur sinar. Heilbrigdisstarfsfolk eda jafningjar geta t.d. veitt adstandendum
studning af pessu tagi.
Uppbygging

I inngangi hefur na pegar verid fjallad um bakgrunnsupplysingar verkefnisins og pa
hugmyndafraedi sem hofd er ad leidarljosi. Tilgangur og gildi verkefnisins hafa einnig verid
utskyrd sem og forsendur fyrir verkefnavali, rannsoknarspurningar lagdar fram og lykilhugtok
skilgreind. 1 framhaldi verdur itarleg heimildasamantekt um efnid og pvi nast kafli um pa
nyskopun sem héfundar hafa Gtbuid fyrir hopinn. Ad lokum verdur umreedukafli par sem reett

verour a gagnryninn hatt um efni verkefnisins og notagildi nyskopunar i heilbrigdispjonustu.



Kafli 2
Heimildasamantekt

I upphafi pessa kafla verdur fjallad um peer adferdir sem notadar voru vid heimildaleit
0g pa hugmyndafraedi sem hofd var ad leidarljosi. | framhaldi verdur pjonusta vid
adstandendur sett i sdgulegt samhengi og gerd grein fyrir peirri pjonustu sem er i bodi &
héfudborgarsvaedinu. Pvi nast verdur raett um ymsar breytingar sem verda & lifi adstandenda
pegar néinn einstaklingur er med gedraenan heilsufarsvanda. Ad lokum verdur fjallad um
parfir adstandenda fyrir pjonustu og hvers konar pjénusta hefur reynst vel fyrir hopinn.

Heimilda var aflad & internetinu, i gegnum gagnasofnin Leitir.is, Ebscohost, ERIC,
Proquest, Google scholar og a bokaséfnum med notkun Gegnir.is. Helstu leitarord sem styrdu
heimildaleit voru eftirfarandi: adstandendur gedsjukra, patttaka adstandenda, family, relatives,
caregivers, family centered service, caregiver experiences, occupational therapy services in
mental health, psychiatry, history of mental health care og mental health service.
Hugmyndafradi

S0 hugmyndafraedi sem hofd er ad leidarljosi i pessu verkefni er hugmyndafraedi
valdeflingar, auk skjolsteedings- og fjolskyldumidadrar nalgunar. Valdefling er flokio og
margbreytilegt hugtak sem hagt er ad skilgreina & marga vegu. Sameiginlegur
grunnskilningur freedimanna felur i sér ad hun geti att vid morg stig og sé félagslegt ferli i
samskiptum milli folks en ekki er til ein rikjandi skilgreining til ad lysa hugtakinu (Hanna
Bjorg Sigurjonsdattir, 2006). Samkveemt Chamberlin (1997) visar valdefling til pess ad valdi
sé dreift fra fagadila eda heilbrigdiskerfi yfir til notenda pjénustunnar og adstandenda peirra.
Huan felur i sér ad folk hafi &kvordunarrétt um pad sem snyr ad peirra eigin lifi og fai naegar
upplysingar til ad geta tekid upplystar akvardanir um pjonustu sina. Ad auki tekur valdefling

til pess ad einstaklingur sé virkur samfelagspegn og baeti samfélagid ut fra eigin reynslu.



A einstaklingsgrundvelli snyr valdefling ad pvi ad folk taki stjorn & eigin lifi, leiti
sjélfir lausna & vandamalum sem upp koma og beri 4byrgd & akvérdunum sinum. Forsenda
pbess ad han eigi sér stad er jafnframt ad adsteedur séu til stadar i umhverfinu sem skapa
teekifeeri til valdeflingar. Hér skiptir mali ad t.d. drreedi i umhverfinu, heilbrigdiskerfid,
politiskar adgerdir, 16g og reglugerdir og vidhorf samfélagsins studli ad valdeflingu
einstaklinga og hopa en komi ekki i veg fyrir hana (Masterson og Owen, 2006). Umhverfid
getur baedi haft hindrandi og hvetjandi &hrif & adstandendur t.d. vardandi pjonustu sem er i
bodi fyrir pa. Pad skiptir mali ad peir hafi gott adgengi ad Urreedum og viti hvert peir eigi ad
leita eftir heilbrigdispjonustu. Hafi adstandendur adgang ad goédum studningi og Urreedum fra
umhverfinu, i kjolfar veikinda innan fjolskyldunnar, eru meiri likur & ad peim takist betur ad
rada vio breyttar adsteedur i lifi sinu (de Oliveira Borba o.fl, 2008; Weimand o.fl., 2013).

Til pess ad efla heilbrigdispjonustu og studning vid adstandendur purfa fagadilar ad
starfa skjolsteedingsmidad og hafa parfir peirra i brennidepli (Sumsion, 2006a). Skjolsteedings-
og fjélskyldumidud nalgun er hofd ad leidarljosi pegar & ad skipuleggja, veita og meta
bjonustu, sem byggir & gagnkveemum avinningi skjélstedings, fjdlskyldna og fagadila (Bamm
og Rosenbaum, 2008). Hugtakio skjdlstedingur getur att vid einstakling, fjolskyldur, hopa eda
samfélog i heild (Gudran Palmadattir og Snafridur béra Egilson, 2011; Sumsion, 2006a). |
bessu verkefni er midad vid ad skjdlstedingarnir séu adstandendur einstaklinga med gedreenan
heilsufarsvanda.

Kenningar um skjolsteedings- og fjolskyldumidada nalgun fela i sér ad fagadilar, t.d.
idjupjalfar, beri hag skjolstedinga sinna fyrir brjosti og gerist malsvarar peirra (Law o.fl.,
1995; Sumsion, 2006a; Sumsion, 2006b). 16jupjalfi byr yfir pekkingu i idjuvisindum og
skjolsteedingurinn hefur mesta pekkingu & eigin lifi. Med pvi ad samtvinna krafta sina finna
peir lausnir a idjuvanda skjolsteedingsins og deila valdinu sin & milli, ad pvi marki sem

skjolsteedingur sjalfur kys. Til pess ad starfa skjolsteedingsmidad parf idjupjalfi ad vera



medvitadur um voéld sin i samskiptum vid skjélstedinga, vera tilbdinn til ad lata af stjorn og
deila &byrgdinni med peim. bad getur verid freistandi fyrir idjupjélfa ad taka stjornina og lata
sina eigin pekkingu réda for og draga pannig ur voldum skjolsteedinga. Pad er po ekki
sjalfgefio ad skjolstedingar vilji hafa vold i samskiptum peirra & milli (Sumsion, 2006b). P&
er mikilvaegt fyrir idjupjalfann ad studla ad virkri patttoku peirra i pjonustunni og nota vald
sitt & &rangursrikan hatt med pvi ad leita eftir aliti og skodunum peirra vardandi pjénustuna
(Law o.fl., 1995; Sumsion, 2006a; Sumsion, 2006b). Til pess ad studla ad upplystri
akvardanatoku skjolsteedinga vardandi eigin pjonustu parf idjupjalfi ad veita heildraenar
upplysingar um pjénustuna sem honum stendur til boda (Bamm og Rosenbaum, 2008; Law
0.fl., 1995). Samstarf peirra parf ad einkennast af gagnkvemri virdingu, trausti og virkri
hlustun til ad na sem mestum arangri i pjénustunni (Bamm og Rosenbaum, 2008; Kielhofner,
2008; Law o.fl., 1995; Sumsion, 2006a).

Grundvallarpattir skjélsteedings- og fjdlskyldumidadrar nalgunar eru ekki bundnir
akveonum heilsufarsvanda heldur eiga peir vid pjénustu mismunandi hdpa. Hins vegar hafa
Sumsion og Lencucha (2007, 2009) beint sjonum sinum sérstaklega ad folki med gedreenan
heilsufarsvanda. Hofundarnir gerdu eigindlega vidtalsrannsokn um helstu peetti
skjolsteedingsmidadrar nalgunar & gedsvidi. Tekin voru vidtdl vid 13 idjupjalfa um reynslu
peirra af nalguninni i starfi. Vid Urvinnslu gagna var notud opin kédun og sidan snidmétun par
sem greindir voru lykilpattir skjolsteedingsmidadrar gedheilbrigdispjonustu (sja mynd 1).
Vidmelendur vorpudu ljosi & mikilveegi pess ad koma & g6du samstarfi a milli idjupjalfa og
skjdlstedinga. Einnig potti markmidssetning mikilveaeg og talin sérstaklega arangursrik pegar

samstada og g6d samvinna nadist milli fagadila, fjolskyldu og skjolstedings.



bjonustukerfi

Fjolskylda Teymi

Mynd 1. Lykilpeettir skjdlsteedingsmidadrar gedheilbrigdispjonustu

Leida ma likum ad pvi ad hugmyndafraedi valdeflingar og skjélstedings- og
fjolskyldumidadrar nalgunar eigi ymislegt sameiginlegt. | badum tilfellum er t.d. fjallad um
mikilveaegi samvinnu og valddeilingar milli skjélsteedings og idjupjalfa, ad skjolstedingur hafi
stjorn & eigin lifi og fai neega freedslu til ad geta tekid upplystar akvardanir.
Sogulegt samhengi

pjénusta vid einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda hefur i gegnum tidina feerst
fra stofnunum og yfir i samfélagio. Vid pa proun hafa komid fram fjolbreytt sjonarmid og
téluverdar breytingar ordid a henni (Bland og Foster, 2012; Geddes o.fl., 2012). bessar
breytingar & gedheilbrigdispjonustunni hafa haft gifurleg ahrif & adstandendur en pau hafa
ekki alltaf verid vidurkennd og litid verid fjallad um pau, sérstaklega fyrr & tidum (Hatfield,
1987). Hér a eftir verdur fjallad i ségulegu samhengi um pjénustu vid einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda og adkomu adstandenda peirra, en umfjéllunin mun taka mid af
vestreenum samfélogum.

A 17. 6ldinni fengu gedsjukir litla athygli fra samfélaginu. Fjolskyldur stdu einar sem
umoénnunaradilar peirra, an hjalpar lyfja, heilbrigdisstarfsfolks eda annarra studningsadila. A
pessum timum var ekki fjallad um pau ahrif sem petta hafdi a fjolskyldurnar en hagt er ad

imynda sér ad pessar adstaedur hafi valdid miklu alagi (Hatfield, 1987; Ottar Gudmundsson,



2007). Midad vid menningu pess tima var hver vinnandi madur mikils virdi fyrir
heimilishaldid og p.a.l. potti erfitt ad hafa veikan einstakling innan heimilisins, sem var
fjarhagslega hadur 6drum fjolskyldumedlimum og afkastalitill i vinnu. betta gat reynst
adstandendum erfitt og purftu peir i sumum tilfellum ad gripa til orprifardda pegar
fjolskyldumedlimur glimdi vid gedraen veikindi, t.d. ad fjétra viokomandi eda loka hann inni
(Hatfield, 1987). begar fjolskyldur gatu ekki séd um pa veiku lengur, sokum erfidleika sem
fylgdu sjakddémum, var tekid til pess rads ad vista pa i fangelsum eda & haeelum par sem ekki
var veitt medferd. Tilgangur Urreedanna var ad fjarleegja veiku einstaklingana fra fjolskyldum
sinum og ur samfélaginu (Shorter, 1997).

I upphafi 19. aldar proudust trraedin i att ad stofnanavaedingunni par sem almenn
sjukrahus hofu ad bjoda upp a gedheilbrigdispjonustu. I fyrsta skipti i sogunni toku akvednar
stofnanir & mati folki med gedraskanir par sem markmidio var ad leekna pad med ymsum
vafasémum adferoum (Hatfield, 1987; Shorter, 1997). Sjuklingar og adstandendur peirra voru
pb6 i svipadri stddu og adur hvad pjénustulrredi vardadi vegna pess ad plass innan stofnana
voru f&, samanborid vid pann fjdlda sem purfti & pjonustunni ad halda. | framhaldi af pessu
voru stofnud sérstok gedsjukrahus par sem eingdngu var veitt gedheilbrigdispjonusta. Med
timanum fjolgadi pessum sjakrahtsum, dvol & peim var talin hafa g6d ahrif & bata og fleiri
gatu nytt sér pjénustuna. Med innldgn var adstandendum gefid teekifeeri til ad losna undan pvi
alagi sem fylgdi uménnunarhlutverkinu. Pad reyndist p6 sumum erfitt ad taka pa dkvordun ad
senda pa veiku i burtu, par sem samskipti milli peirra myndu ymist minnka til muna eda rofna
alveg (Hatfield, 1987).

I kjolfar breytinga i samfélaginu og med tilkomu betri lyfja var talid ad dvol &
gedsjlkrahtsum veeri til lengdar skadleg sjuklingum og dro pa Gr innlégnum. 1 kringum 1950
hofst afstofnanaveeding sem midadi ad pvi ad koma sjuklingum af stofnunum og Ut i

samfélagid a ny. prétt fyrir ad petta hafi verid einn af mikilveegustu pattunum i préun
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gedheilbrigdispjénustu var pessi breyting ekki naegilega vel undirbdin, pvi ekki voru nag
Urreedi i bodi fyrir hopinn. Flestir sjuklinganna voru pvi sendir heim til fjolskyldna sinna, par
sem alagid lenti alfarid & adstandendum og peir fengu ekki naudsynlegan studning til ad takast
a4 vid adstedurnar (Hatfield, 1987).

I kringum 1970 var leeknisfraedilega likanid rikjandi innan heilbrigdispjonustunnar.
Fjolskyldum og adstandendum var pa gjarnan kennt um hvernig veeri komid fyrir nAkomnum
einstaklingum med gedraskanir. Sjaklingarnir voru taldir fornarlomb, gedheilbrigdisstarfsfolk
bjargveettir en adstandendur valda éparfa areiti. Adalaherslan var a sleem ahrif sem fjélskyldan
hafdi & sjuklinginn en ekki alagid sem fjolskyldan upplifdi med tilkomu veikindanna.
Adstandendur voru taldir bera abyrgd & uménnun en voru samt sem adur ekki hafdir med i
raédum pegar kom ad medferd sjuklinganna (Bland og Foster, 2012). Peir upplifdu pvi
neikvaed vidhorf fra starfsfolki spitalanna t.d. & Kleppi og fundu fyrir fordomum. beim var
kennt um veikindin, badi af veika einstaklingnum og gedheilbrigdisstarfsfolki. Ef
fjolskyldumedlimir skudu eftir ad taka patt i pjonustunni, voru peir sagdir afskiptasamir og
hafa sleem ahrif & medferdina. A pessum tima reyndist gedheilbrigdiskerfid pvi adstandendum
oft erfidara heldur en sjukdémurinn sjalfur (Ottar Gudmundsson, 2007).

Sidar var sjénum beint ad patttoku fjolskyldunnar og hugad ad peim ahrifum sem
gedsjukdomar hofdu & hana i heild. Ahersla medferda breyttist fra pvi ad vera eingongu &
sjuklinginn yfir i samvinnu & milli sjuklings, fjélskyldu og medferdaradila. bar var unnid ad
sameiginlegu markmidi sem midadi ad velferd fjolskyldunnar i heild. Pjonustu fyrir
adstandendur var pvi breytt til pess ad maeta porfum peirra t.d. med namskeidum og aukinni
freedslu. Litid var a fjolskylduna sem uménnunaradila med sinar eigin parfir og réttindi til
studnings, patttoku og virdingar fra heilbrigdisstarfsfolki (Bland og Foster, 2012). i
Pingsalyktun um framkvemdaaztlun i malefnum fatlads folks til arsins 2014, kom m.a. fram

ad mikilveegt var ad patttaka uménnunaradila i lifi einstaklinga med gedraskanir veeri gerd
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greinileg og metin ad verdleikum. Vid aztlanagerd fyrir einstaklinginn atti pvi alltaf ad taka
tillit til umdnnunaradila og patttoku peirra i ferlinu (Alpingi, 2012).

pjonusta i bodi. | dag hefur pjonustan verid feerd Gt i samfélagid ad einhverju leyti,
baedi hérlendis og erlendis, par sem teymisvinna er algeng og samfélagsteymi starfa innan
sjukrahusa eda i neerumhverfi einstaklinga. A hofudborgarsveaedinu er ymis pjonusta i bodi og
hafa nokkur félagasamtok verid stofnud t.d. Gedhjalp og Hugarafl. Med pessari proun hefur
samfélagspjonusta pvi aukist (Pall Matthiasson, 2007). I pessu verkefni er adalaherslan &
adstandendur og pjonustuna sem peim stendur til boda. Hofundar hafa pvi tekid saman
upplysingar um Urreedi sem bjodast peim & hofudborgarsveaedinu, baedi innan stofnana og hja
6hadum félagasamtokum.

Landspitali Haskolasjukrahas (LSH) bydur upp & pjonustu sem kallast Fjélskylduvinna
og er markmid hennar ad efla personulega og félagslega styrkleika fjolskyldunnar. bjonustan
er &tlud 6llum fjélskyldum sem hafa upplifad breytingar a adsteedum sinum, par & medal
vegna breytinga a heilsufari einhvers innan fjolskyldunnar (Landspitali Haskolasjukrahds,
e.d.a). Einnig bydur LSH upp a Para- og fjolskyldumedferd en markmid hennar er ad fast vid
hegdun, samskipti og tilfinningar sem valda sarsauka og erfidleikum. bjonustan er &tlud
pérum og fjolskyldum sem eiga erfitt med samskipti par sem andleg lidan 6gnar velferd
fjolskyldunnar (Landspitali Haskolasjukrahus, e.d.b). Ad auki er starfrekt Barna- og
unglingageddeild (BUGL) innan LSH og par er veitt sérhaefd pverfagleg pjonusta med parfir
barna og fjélskyldna peirra ad leidarljosi. Fjolskylduvinna er samofin allri medferd 4 BUGL
en heagt er ad visa i sérhaefdari fjolskyldumedferd ef pess er talin porf (Landspitali
Haskolasjukrahus, 2014). A BUGL er einnig starfreektur Foreldrahdpur par sem foreldrar
hafa moguleika & ad hittast i 7-8 manna hopum. par geta peir m.a. deilt reynslu sinni og sett

sig i spor annarra (Unnur Heba Steingrimsdottir, 2013).
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Gedheilsustod Breidholts er samstarf milli heimapjénustu Reykjavikur og
pjonustumidstodvar Breidholts. Markmid hennar er ad studla ad beettri pjonustu i Breidholti
0g nagrenni, stydja vid einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda og fjolskyldur peirra
(Reykjavikurborg, e.d.).

Einnig standa nokkur Grradi til boda fyrir adstandendur innan heilsugaeslunnar. Sem
deemi ma nefna hafa Heilsugaesla Grafarvogs og Gardabajar starfandi sérstok
medferdarteymi vegna gedraskana barna. Markmid peirra er ad veita bérnum og fjolskyldum
beirra ged og salfélagslega pjonustu. Veitt er radgjof, medferd, eftirfylgd og unnid ad
forvérnum til ad koma i veg fyrir porf & sérhaefdari pjonustu (Heilsugaeslan, e.d.a;
Heilsugeeslan, e.d.b). Innan heilsugaeslunnar er ad auki svio sem kallast Gedheilsa-Eftirfylgd
par sem m.a. er starfad eftir hugmyndafreedi valdeflingar. Markmid pess er ad bjéda upp &
alhlida studning, endurhafingu, eftirfylgd og radgjof fyrir folk med gedraenan heilsufarsvanda
og adstandendur peirra (Heilsugaslan, e.d.c). I nanu samstarfi vid Gedheilsu-eftirfylgd starfa
félagasamtokin Hugarafl, par sem hugmyndafreedi valdeflingar er einnig h6fo ad leidarljosi
(Hugarafl, e.d.). par er bodid upp & pjonustu i fimm lidum p.e. freedslu, radgjof, uppbyggingu
a tengslaneti, bradapjonustu og adstandendah6p. Adstandendur geta leitad til Hugarafls an
tilvisunar fra fagadilum og 6skad eftir pjonustu (Audur Axelsdottir, munnleg heimild 5.
névember 2013). Likt og hja Hugarafli er starfad eftir hugmyndafreedi valdeflingar i
félagasamtokum Hlutverkaseturs. bar er bodid upp & unglinganamskeid sem kallast You only
live once (YOLO) og er pad @tlad krokkum & aldrinum 12-18 éra, sem bla vid krefjandi
adstedur. Markmid namskeidsins er samvera og ad kynna mismunandi idju fyrir unglingum,
t.d. eldamennsku, myndlist, skartgripagerd, leiki og efla pa i peirri idju sem peir hafa ahuga a
0g veitir peim anagju (Hlutverkasetur, e.d.).

Gedhjalp bydur einnig upp a pjonustu fyrir adstandendur par sem m.a. er unnid med

forvarnir, veitt freedsla, radgjof og barist fyrir réttindamalum. Par eru starfraektir
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sjalfshjalparhdpar, t.d. adstandendahdpur, sem midar ad pvi ad stydja vid adra i svipudum
adsteedum (Gedhjalp, e.d.). Ad auki rekur Raudi krossinn fjélskyldumidstod til ad stydja vid
barnafjolskyldur. Markmidid er ad veita radgjof til fjolskyldna i vanda, s.s. vegna
samskiptavanda, gedraens heilsufarsvanda og barna sem syna andfélagslega hegdun (Raudi
krossinn, e.d.).

Sidastlidin ar hefur pjonustan proast til virkari patttoku adstandenda i skipulagningu
hennar. A undanférnum arum hefur samvinna og tengsl milli geddeildar LSH og samtaka
adstandenda aukist. Samtokin hafa m.a. beett pjonustu vid adstandendur med pvi ad hvetja til
pess ad peir séu hafdir med i radum vid skipulagningu medferda (Landspitali
Héaskolasjukrahus, e.d.c). Einnig er hugad ad virkri patttoku adstandenda i starfsemi Hugarafls
og Gedheilsu-eftirfylgd par sem reynsla peirra er nytt til ad hafa ahrif & préun
gedheilbrigdispjonustunnar (Lara Bjorgvinsdottir, Halldor S. Gudmundsson, Kristin
Sigursveinsdattir og Audur Axelsdottir, 2011). [ framtidarsyn- og stefnu
félagsmalaraduneytisins (2006), um pjénustu vid fotlud born og fullordna fra arunum 2007-
2016, kom fram ad badi peir einstaklingar sem bla vid fotlun og adstandendur peirra, eiga ad
geta haft ahrif & allar &kvardanir sem teknar eru peim viokomandi, t.d. um skipulagningu og
framkveemd pjonustu sem peir parfnast.

Breytingar i lifi adstandenda

Pad veldur oft auknu alagi & adstandendur pegar nakominn ettingi er med gedraenan
heilsufarsvanda. Vid pessar adsteedur taka peir gjarnan ad sér ad annast hinn veika (de
Oliveira Borba o.fl, 2008) og geta fjolskyldur att & haettu ad brotna undan peirri abyrgd sem
1690 er & herdar peirra (de Oliveira Borba o.fl, 2008; Ottar Gudmundsson, 2007). Nidurstodur
rannsokna hafa leitt i ljos ad gedraen veikindi nakomins einstaklings hafa oft & tioum mikil
ahrif & lif adstandenda og ma par nefna astundun atvinnu, ymiss konar heilsufarsvandamal,

skort a stuoningi og fjarhagslegan vanda (Bland og Foster, 2012; de Oliveira Borba o.fl.,



14

2008). Hér a eftir verdur fjallad um peer breytingar sem verda a lifi adstandenda pegar peir
takast & vid breyttar adstaeedur i kjoIfar gedraenna veikinda innan fjolskyldunnar. I framhaldi af
bvi verdur gerd grein fyrir porfum adstandenda fyrir pjonustu og hvada Urradi hafa reynst vel
fyrir hopinn.

Alag i daglegu lifi. I eigindlegri rannsékn de Oliveira Borba o.fl. (2008), voru tekin
viotol vid tiu fjolskyldumedlimi. Markmid rannsoknarinnar var ad kanna upplifun peirra af
veikindum ndkomins attingja. Vidmalendur greindu fra prenns konar alagi, fjarhagslegu
alagi, alagi tengdu uménnun og likamlegu- og tilfinningalegu alagi. Adstandendur fundu oft
fyrir fjarhagslegu alagi sem folst t.d. i auknum utgjoldum vegna medferdarkostnadar og
vinnutapi. Sambeerilegar nidurstodur er ad finna i yfirlitsgrein Ogilvie, Morant og Goodwin
(2005) par sem vidfangsefni rannséknanna var upplifun adstandenda einstaklinga med
gedhvarfasyki og eigindlegri rannsdkn Richardson, Cobham, McDermott og Murray (2013)
par sem tekin voru 15 viotol vid foreldra og forradamenn barna sem & peim tima nyttu sér
gedheilbrigdispjonustu. Ad auki var fjallad um fjarhagslegt alag i eigindlegri rannsékn Eddu
Rénar Jonasdottur, Elinar Margrétar Erlingsdottur og Ingveldar Arnadottur (2013), um ahrif
gedranna veikinda fjolskyldumedlims 4 lif og lidan adstandenda.

Alag tengt uménnun kom fram pegar veiki einstaklingurinn purfti & miklu eftirliti ad
halda, adstandendur t6ldu ad hann geeti stofnad sjalfum sér eda 6drum i haettu og 6ll athygli
pbeirra beindist pvi ad honum. betta hafdi t.d. pau ahrif ad adstandendur treystu sér ekki til ad
lita af peim veiku og adrir fjolskyldumedlimir fengu ekki naga athygli (de Oliveira Borba
0.fl, 2008; Edda Ran Jonasddttir o.fl., 2013).

Tilfinningalegt og likamlegt alag kom fram medal adstandenda og hefur pad
gagnverkandi ahrif hvort 4 annad. Alag af pessu tagi er jafnvel talid hafa hvad mest ahrif &
lifsgeedi adstandenda. Folk sem byr vid langvarandi tilfinningalegt alag getur t.a.m. upplifad

ymis likamleg veikindi eins og hjartasjukdoma, magabolgur og haprysting (de Oliveira Borba
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o.fl., 2008). Adstandendur upplifdu einnig misjafnar tilfinningar pegar kom ad veikindum
&ttingja sinna, baedi jakvaedar eins og ad né betri tengslum vid pa og neikvadar, par sem peim
gat pétt adstedur sinar yfirpyrmandi og fundu m.a. fyrir reidi, kvida og punglyndi (Weimand
o.fl., 2013; Stjernswird og Ostman, 2008). Reinares 0.fl. (2006) gerdu megindlega rannsokn a
upplifun 86 umdnnunaradila einstaklinga med gedhvarfasyki, a pvi alagi sem fylgdi
veikindunum. Nidurstddur rannsoknarinnar voru pear ad meirihluti patttakenda fundu fyrir
aukinni streitu vegna ahrifa sjukdomsins og peirrar 6vissu sem hann fol i sér. I eigindlegri
rannsékn van der Voort o.fl. (2009) var ad finna svipadar nidurstodur. bar voru tekin vidtol
vid 15 maka og fyrrverandi maka einstaklinga med gedhvarfasyki og gerd grein fyrir pvi alagi
sem peir upplifdu af sambadinni. Vidmalendur lystu miklu alagi, fundu fyrir einmannaleika
og upplifdu ad peir geetu ekki deilt abyrgd daglegs lifs med veikum maka sinum.

Algengt er ad adstandendur upplifi &kvedinn missi pegar einhver ndkominn greinist
med gedroskun. betta kom m.a. fram i rannsokn Richardson o.fl. (2013) par sem foreldrar
lystu peim breytingum sem urdu & einstaklingnum med tilkomu veikindanna. beir kenndu
sjalfum sér um pau og upplifdu sorg vegna veentinga sem peir gerdu til barna sinna, sem
Oliklegt var ad pau geetu stadist. Adstandendum fannst ad peir hefou ekki stjorn a adsteedum
sinum og veeru ekki hafir til ad hjalpa peim veika. I eigindlegri rannsokn van de Bovenkamp
og Trappenburg (2010), voru tekin 18 vidtdl vid adstandendur, heilbrigdisstarfsfolk og
sjuklinga um sambandid peirra & milli. bar lystu adstandendur tilfinningalegu alagi & pann hatt
ad peir hofou ahyggjur af framtid veika einstaklingsins og ymsum streituvaldandi pattum sem
geta haft ahrif a adra fjolskyldumedlimi. Ad auki leiddu nidurstédur vidtalsrannsoknar
Weimand o.fl. (2013) i ljés ad vidmalendur upplifdu stundum svo mikid alag og erfidleika i
lifi sinu ad peir glimdu vid sjalfsvigshugsanir en ahyggjur af hinum veika komu pd i veg fyrir
framkvaemd slikra hugsana. I rannsékninni voru tekin vidtél vid 18 adstandendur einstaklinga

med gedraskanir um upplifun peirra af uménnun veikra &ttingja sinna.
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Samskipti. Samkvaemt fyrrnefndri rannsékn Weimand o.fl. (2013) attu adstandendur i
erfidleikum med ad dkveda hvada upplysingum peir ettu ad deila med utanadkomandi
einstaklingum vardandi adsteedur sinar og astand hins veika. Petta gat haft neikvaed ahrif &
félagsleg tengsl og dregid Ur samskiptum fjélskyldunnar vid adra (Knutur Birgisson, 2012).
Fordoémar geta einnig haft slem ahrif & samskipti og lidan adstandenda. Treasure o.fl. (2001)
greindu fra pvi i nidurstédum rannsoknar sinnar ad fordomar birtust gjarnan pegar folk skildi
ekki nogu vel gedreen veikindi og gang peirra. Fordomar annarra h6fdu i for med sér ad
adstandendur fundu fyrir skomm, auknu alagi, meiri einangrun og kenndu sér um veikindin.
Rannsdknin var samanburdarrannsokn & upplifunum umoénnunaradila tveggja hopa,
einstaklinga med atraskanir annars vegar og einstaklinga med gedraskanir af 6drum toga hins
vegar. Rannsoknir hafa leitt i 1j6s ad samskipti innan fjolskyldna geta einnig reynst erfid
(Knutur Birgisson, 2012; Ogilvie o.fl.; 2005; Stjernsward og Ostman, 2008). I vidtalsrannsokn
Stjernsward og Ostman (2008) voru vidmalendur 66ruggir um framkomu sina vid veika
&ttingja og Gvissir um hvernig peir &ttu ad haga samskiptum vid pa. beir voru ekki vissir um
hvort betra veeri ad gefa peim moguleika & ad stjorna eigin lifi, teekifeeri & sjalfstaedi og ad
proskast sem einstaklingar eda hvort &tti ad reyna ad varna sleemum afleidingum gjorda peirra
med pvi ad taka fram fyrir hendurnar & peim. Nidurstddurnar byggdu & vidtélum sem tekin
voru vid 18 adstandendur einstaklinga sem eiga vid punglyndi ad strida. | meistaraverkefni
sinu i fotlunarfraedi gerdi Knatur Birgisson (2012) eigindlega rannsékn sem byggdi a
vidtolum vid 11 fjolskyldumedlimi einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda, um adsteedur
peirra. I nidurstédum kom m.a. fram ad samskipti innan fjolskyldna eftir tilkomu veikinda
voru samberileg pvi sem adur hefur komid fram. pad er, veikindin héfou téluverd ahrif & pau
og timabil mikilla veikinda yttu gjarnan undir samskiptadrougleika fjélskyldunnar.

Nidurstddur rannsoknar Ogilvie o.fl. (2005) syndu samsvarandi nidurstodur.
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Nidurstodur fyrrefndrar rannsoknar Stjernsward og Ostman (2008) gafu til kynna ad
samskipti vid heilbrigdisstarfsfolk og yfirvold framkolludu mikla streitu hja fjolskyldum sem
blia vid langvarandi veikindi nakomins ettingja. | samskiptum sinum vid heilbrigdisstarfsfolk
upplifdu adstandendur ad ekki veeri hlustad a pa eda peir ekki teknir alvarlega. Einnig hafa
peir fundid fyrir hjalparleysi vegna skorts & naudsynlegum studningi. Greinahdfundar alykta
ad ef porfum adstandenda veeri betur meett af heilbrigdispjonustunni geeti pad dregid ur alagi
beirra og peir yrou betur i stakk bunir til ad takast & vid daglegt lif (de Oliveira Borba o.fl.,
2008; Weimand o.fl., 2013). Adstandendur eru taldir rdda betur vid adsteedur sinar ef peir
bekkja og skilja einkenni sjakdéma og gang peirra. bvi veeri best ef peir geetu unnid i
samstarfi vid heilbrigdisstarfsfolk og adra adila i neerumhverfi sinu til ad f4 videigandi
studning (Dore og Romans, 2001; van de Bovenkamp og Trappenburg, 2010). Til ad
adstandendur geti gert sér raunhaefar veentingar um framtidina purfa fagadilar ad greina peim
fré stéou og préun sjukddmsins en mikilvaegt er ad adstandendur purfi ekki ad leita langt eftir
peim upplysingum (Nordby, Kjansberg og Hummelvoll, 2010; van de Bovenkamp og
Trappenburg, 2010).

I nidurstodum ofangreindrar rannsoknar Kndts Birgissonar (2012) var einnig fjallad
um samskipti og samvinnu vid heilbrigdisstarfsfolk. I sumum tilfellum nefndu vidmaelendur
ad fagfolk veeri tregt til samvinnu vid foreldra, starfsreglur voru beygdar adstandendum i
6hag, medferdardherslur voru misjafnar og framkoma starfsfdlks gat einkennst af
virdingarleysi. Ef ad sjuklingar voru ordnir 16grada pegar veikindi komu upp var jafnvel ekki
tekid tillit til skodana og parfa adstandenda peirra. Vio pessar adsteedur fannst peim mikilveegt
ad fa ad taka virkan patt i medferdarferlinu pratt fyrir ad vidkomandi veri 16grada. | 68rum
tilfellum lystu viomalendur &rangursrikri samvinnu og upplifdu umhyggju fra starfsfolki.
Nidurstddurnar syndu einnig ad peir attu erfitt med ad atta sig a adsteedum sinum og pvi veeri

brynt ad fagadilar veittu videigandi studning midad vid parfir peirra hverju sinni.
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parfir adstandenda

Adstandendur vilja og hafa &huga & ad stydja veika attingja sina en pad getur reynst
peim krefjandi. beim finnst peir ekki hafa naega pekkingu & gedroskunum og einkennum
pbeirra og vita ekki til hvada bjargrada haegt er ad gripa, svo ad peir geti betur radid vid
adstaedur sinar. betta getur valdid streitu og alagi hja adstandendum og mikilveegt er ad peir
fai pa freedslu sem peir parfnast (de Oliveira Borba o.fl., 2008).

Ymsar leidir hafa verid farnar til pess ad efla adstandendur og meeta pérfum peirra og
felast paer m.a. i freedslu um veikindin og hvernig eigi ad takast & vid afleidingar peirra (de
Groot, Lloyd og King, 2003). bessar leidir virdast pd ekki vera 6llum adgengilegar.
Megindleg rannsokn Pals Biering, Gudbjargar Danielsdottur og Arndisar Oskar Jonsdottur
(2005) um pjénustuparfir og reynslu gedsjukra og adstandenda peirra af
gedheilbrigdispjonustu & islandi varpadi ljosi & ad adstandendur upplifdu ad peir fai ekki ad
taka naegan patt i medferd veiks ettingja sins og ekki nagilegan studning. Gagna var aflad
med pvi ad leggja spurningalista fyrir ramlega 200 péatttakendur, badi notendur pjonustunnar
og adstandendur. Svipadar nidurstddur komu fram i eigindlegri rannsékn Nordby o.fl. (2010),
auk pess sem vidmelendur vildu hafa adgang ad fagadilum ef upp komu erfidleikar eftir
utskrift og ad adstandendum veeri synd virding. Nidurstddur rannséknarinnar voru byggdar a
atta rynihdpum par sem markmidid var ad kanna hvad ytti undir virka patttoku adstandenda i
medferd og endurhafingu veiks fjolskyldumedlims.

Nidurstoour adurnefndrar rannsoknar van der VVoort o.fl. (2009) syndu ad mikil porf er
a studningi fyrir maka einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda. Viomalendur nefndu ad
peir hefou ekki nytt sér studning fagfolks og fannst hann ekki vera i bodi fyrir sig. beir voru
ovissir um moguleika sina & studningi og hvert peir ettu ad leita. Pa vantadi freedslu og

radgjof um gang sjukdomsins og porfnudust pess ad einhver hlustadi a upplifun peirra.
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[ fyrrnefndri rannsékn Eddu Réanar Jonasdottur o.fl. (2013) nefndu vidmalendur ad
studningur fra jafningjum skipti pa miklu, baedi ad leera af reynslu annarra og eiga moguleika
a ad gefa af sér og deila sinni reynslu. Upphaf jafningjastudnings ma rekja til sameiginlegrar
reynslu og upplifana adstandenda einstaklinga med gedraenan heilsufarsvanda. | mérgum
tilfellum hefur gagnkveemur studningur adstandenda t.d. ordid til pess ad sjélfshjalparsamtok
0g studningshdpar hafa litid dagsins 1jos. pessir hopar hafa varpad ljosi & hlutverk og parfir
pbeirra sem taka vio uménnunarhlutverki af pessu tagi og i kjolfarid valdid breytingum &
gedheilbrigdispjonustunni (Jenkins, 2011). begar folk byr yfir svipadri reynslu hefur pad betri
skilning & adstedum annarra, veit hvad pad er ad ganga i gegnum og getur pvi veitt
raunverulega samkennd (Repper og Carter, 2011). Jafningjastudningur og
sjalfshjalparstofnanir hafa gefid adstandendum teekifeeri til pess ad efla bjargrad sin.
Studningur af pessu tagi etti pvi ad vera adgengilegur 6llum adstandendum par sem peir geta
deilt reynslu sinni og hlustad & adra i 6ruggu umhverfi (Jenkins, 2011).

Pjonustudrradi fyrir adstandendur

Vid skipulagningu & nyju pjénustutrraedi parf fagfolk ad taka tillit til parfa hopsins
hverju sinni. Pad parf ad kynna sér rannséknir og nyta peer pjonustuleidir sem hafa reynst
arangursrikar. Mikilveegt er ad skoda rannsoknirnar & gagnryninn hatt og meta hvad geeti
reynst vel med hverjum hop fyrir sig (Kielhofner, 2008). Fagfélk parf pvi sifellt ad hafa augun
opin fyrir ranns6knum sem varpa ljosi & nyjungar i pjénustu sem hafa reynst vel vidsvegar um
heiminn (Margrét Sigurdardottir, 2011).Ymis Grraedi hafa reynst vel i pjonustu vid
adstandendur einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda. Samkvaemt peim heimildum sem
adur hafa verid nefndar kemur fram ad adstandendur purfi @ auknum studningi ad halda.
Eftirfarandi Urreedi byggja a pessum pérfum og hafa reynst arangursrik a einhvern hatt.

Gedfraedsla fyrir fjolskylduna (e. Family psychoeducation) hefur verid notud i auknum

meli med einstaklingum med gedreenan heilsufarsvanda og adstandendum peirra. Medferdin
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er breytileg eftir sjakdémsgreiningum, p6 er grunnurinn alltaf sa sami og byggir & hugraenni
atferlismedferd (HAM). Samkvaemt yfirlitsgrein McFarlane, Dixon, Lukens og Lucksted
(2003) par sem teknar voru saman nidurstoour ar fleiri en 30 megindlegum
rannsoknargreinum, studlar gedfraedsla fyrir fjolskylduna, ad bata sjaklinga, endurinnlégnum
feekkar og vellidan fjolskyldunnar eykst. Einnig var annad medferdardrraedi, sem kallast &
ensku Banking positives intervention, préad med HAM ad leidarljosi. pad er &tlad
umoénnunaradilum einstaklinga med gedsjukdoma, par sem peir eru hvattir til ad einblina &
jakveedar hugsanir fremur en neikveedar i tengslum vid hlutverk sitt og samskipti vid pann
veika. Urreedid hafdi god ahrif & patttakendur pvi peir upplifdu minna alag, meiri
tilfinningalega vellidan og jakveedara vidhorf gagnvart umdnnunarhlutverkinu. pessar
nidurstodur komu fram i rannsékn MacNeil og Jaggers (2013), sem unnin var med bléndudu
rannsdknarsnidi, par sem 10 umonnunaradilar einstaklinga med gedreenan heilsufarsvanda
toku patt.

Lobban o.fl. (2013) gerdu megindlega rannsékn par sem pétttakendur fengu ymist
baedi hefdbundna medferd og Urraedi sem Kkallast & ensku Relatives Education and Coping
Toolkit (REACT) eda eingdngu hefdbundna medferd. Hefobundin medferd visar til pjénustu
sem felur m.a. i sér fjolbreyttan studning, freedslu og tengingu vid onnur Urreedi. REACT
midar ad pvi ad Utvega adstandendum verkfeeri til ad takast betur & vid adstedur sinar t.d.
leidbeiningar um hvernig eigi ad medhondla einkenni og hvernig skuli bregdast vid krefjandi
hegdun. patttakendur rannséknarinnar voru 103 talsins og leiddu nidurstodur i 1j6s ad peir sem
nyttu sér REACT efldu sjalfsbjargargetu sina, auk pess sem drd Or streitu hja peim. Urradi
sem kallast a ensku Family to Family education Program (FTF) hefur einnig verid rannsakad
og felur pad i sér ndmskeid fyrir fjolskyldumedlimi einstaklinga med gedranan
heilsufarsvanda, stjornad af 6drum fjolskyldumedlimum sem hlotid hafa videigandi pjalfun.

Nidurstodur syndu ad patttaka hafdi valdeflandi ahrif, pekking & gedraeenum sjukdomum jokst
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auk pess sem dr6 ar ymsum andlegum vandamalum adstandenda s.s. kvida og punglyndi.
Rannsoknin var megindleg og toku 318 fjolskyldumedlimir patt (Dixon o.fl., 2011).
Samantekt

Nidurstoour heimildasamatektar varpa 1josi & mikilveegi pess ad mata porfum
adstandenda fyrir pjonustu til ad draga ur &lagi, streitu og auka lifsgaedi peirra. Umfjollun
freedimanna synir ad porf er & auknum studningi fyrir hopinn, badi fra heilbrigdisstarfsfolki
og jafningjum. Til ad adstandendur geti radid vid breyttar adsteedur purfa peir ad hafa adgang
ad pjonustu sem hentar peim. Urraedi i samfélaginu hafa pvi mikil ahrif & moguleika peirra til
patttoku og naudsynlegt er ad skapa peim teekifeeri til valdeflingar og jafningjastudnings.

Pau Urraedi sem reynst hafa gagnleg fela m.a. i sér freedslu um gang gedsjukdéma,
eflingu samskipta, bjargrad og streitustjérnun. Med pvi ad leggja aherslu & pessa peetti er
studlad ad jakvedum vidhorfum og adstandendum veitt tekifaeri til ad gefa af ser og lera af
6drum i sambarilegum adsteedum. Adstandendum hefur p6tt naudsynlegt ad fa gdoa fraedslu
og mikilveegt er ad hun sé sett fram & uppbyggilegan hatt. begar freedsla er skipuldgd parf hdn
ad samraemast porfum peirra, ma ekki vera of leknisfreedileg og malefninu skal meett af
tillitssemi. Markmid freedslunnar atti snta ad pvi ad stydja og hjalpa adstandendum ad takast
a vid adstedur sinar (Knutur Birgisson, 2012).

Ut fra adurnefndum upplysingum um parfir og pjonustutirraedi verdur, i pridja kafla,
skipulagt namskeid sem hentar adstandendum i islensku samfélagi. bar verdur tekid mid af
porfum peirra fyrir pjonustu og studningi auk pess sem nidurstddur erlendra rannsokna verda
hafdar ad leidarljosi vid skipulagningu freedslunnar. Midad vid pau pjonustutrraedi sem eru i
bodi & hofudborgarsveaedinu vantar ndmskeid sem midar ad lidan adstandenda sjalfra, par sem
ekki er einblint & einkenni gedraskana nainna einstaklinga heldur hvernig adstandendur peirra

geti tekist & vid daglegt lif og annast sjalfa sig. Ad auki hefur jafningjastudningur reynst vel



og i kjolfar namskeidsins verda patttakendur hvattir til vidhalda peim tengslum sem hafa

myndast i hépnum og veita hvert 6dru studning.
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Kafli 3
Nyskdpun

Nidurstodur heimildasamantektar gefa til kynna porf adstandenda einstaklinga med
gedreenan heilsufarsvanda & fleiri Urreedum og aukinni pjonustu. Hofundar hafa pvi skipulagt
nadmskeid. Gildi pess er tvipeett, i fyrsta lagi ad meaeta porfum adstandenda og i 6dru lagi ad
veita fagfolki verkfeeri til ad auka pjonustu vid hopinn. Markmid namskeidsins er ad
patttakendur ni betri stjorn & eigin lifi, eflist i hlutverkum sinum sem uménnunaradilar og
kynnist adferdum til ad takast & vid adsteedur sinar. Med patttoku i nAmskeidinu er
adstandendum veitt teekifeeri til valdeflingar og jafningjastudnings. Namskeidid byggir &
hopmedferd sem skapar grundvéll fyrir adstandendur til ad hitta adra med sameiginlega
reynslu og svipud markmid. I sameiningu eru sidan fundnar leidir til ad takast a vid hindranir
sem peir meeta i daglegu lifi (Cole, 2008; Toglia, Golisz og Goverover, 2009).
Hugmyndafradi skjolsteedings- og fjdlskyldumidadrar nalgunar verdur hofd ad leidarljosi og
hugad ad pvi ad efla vald patttakenda og studla ad virkri patttoku peirra i 6llum timum
namskeidsins. Ad auki verda peir hvattir til pess ad koma skodunum sinum og hugmyndum,
um namskeidid, a framfaeri til pess ad mogulegt verdi ad snida pjonustuna enn betur ad peirra
porfum.
Lysing a namskeidi

Namskeidid fer fram undir stjorn idjupjalfa, helst i einu af 6hadu félagasamtokunum
sem eru & héfudborgarsveedinu s.s. i Hugarafli, Gedhjalp eda Hlutverkasetri. Hofundar telja
hentugast ad hafa ndmskeidid a slikum stad til pess ad tengja adstandendur strax vid Urraedi i
samfélaginu, svo ad peir kynnist starfseminni og viti hvert peir geta leitad eftir pjonustu ad
namskeidi loknu. 18jupjalfi hefur yfirumsjon med ndmskeidinu en sérfreedingar fra 6drum
fagstéttum koma einnig ad pvi og sja um hluta freedslunnar. Akjosanlegt veeri ad

fjolskylduradgjafi hefdi umsjon med peim tima sem snyr ad samskiptum innan fjolskyldunnar
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og salfreedingur um sjalfstyrkingu adstandenda. Einnig er stefnt ad pvi ad fa adstandanda til
pbess ad deila reynslu sinni og upplysa patttakendur um bjargrad og urraedi sem honum hafa
reynst vel.

Namskeidid neer yfir sjo vikna timabil par sem einn timi er & viku, i allt ad 90 minatur
i senn. T upphafi hvers tima er stutt freedsla og i kjéIfar hennar verda verklegar &fingar eda
verkefni. bvi nast verdur stefnt ad pvi ad reeda um efni hvers tima og skapa adstedur sem
studla ad umraedum og skodanaskiptum milli patttakenda. Umraedur munu ymist fara fram i
tveggja til priggja manna hdpum, svo mogulegt sé fyrir patttakendur ad kynnast hver 6drum
0g byggja upp traust sin & milli eda med 6llum patttakendum i einu. Par sem vidkvaemar
personuupplysingar geetu komid fram i umraeedum eda 6drum hlutum namskeidsins verda
patttakendur hvattir til ad bera virdingu fyrir hver 6drum og raeda ekki paer upplysingar utan
namskeidsins. Ndmskeidid mun fara fram & virkum dégum, & peim tima sem hentar
namskeidsstad og patttakendum hverju sinni.

Namskeidid er atlad adstandendum einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda og er
midad vid ad patttakendur séu 18 ara og eldri. Stefnt er ad pvi ad hafa atta patttakendur i
hverjum hoép en pad getur pé verid sveigjanlegt eftir adsteedum og fjolda adstandenda en
takmarkast p6 vid 10 patttakendur. Porf er & skraningu i ndmskeidid og er lagmarksfjoldi
patttakenda sex i hvern hép. Skraning fer pannig fram ad patttakendur senda ymist télvupost &
XXX@XxX.1s, skra sig simleidis i simanimerid 555-xxxx eda hafa samband i gegnum
samskiptasiou namskeidsins & netinu.
Auglysing ndmskeids

Namskeidid verdur auglyst med samskiptasiou a netinu par sem helstu upplysingar
verda settar fram & skilmerkilegan hatt. A sidunni verdur folki einnig gefinn kostur & ad skra
sig i ndmskeidid. Auk pess var gerdur kynningarbaeklingur, sem inniheldur helstu upplysingar

um namskeidid (sja fylgiskjal A). Hugmyndin er st ad baeklingar verdi sendir &
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heilsugeeslustodvar og til sjalfsteedra félagasamtaka. Auk pess yrdi reett vid fagadila a geddeild
LSH par sem peir yrou hvattir til pess ad kynna namskeidid fyrir adstandendum sem peir eiga
i samskiptum vid og afhenda peim beklinginn ef ahugi er fyrir hendi. Med pvi ad dreifa
baeklingum & pé stadi sem liklegt er ad adstandendur seki eru meiri likur & ad koma
upplysingunum til skila og ad peir geti nytt sér pjénustuna.
Mat & namskeidi

Til pess ad fa upplysingar um lidan og adstedur patttakenda og veentingar peirra til
namskeidsins verda tekin forviotdl (sja fylgiskjal B) vid pa, viku adur en ndmskeidid hefst.
Upplysingar vidmealenda verda sidan nyttar til pess ad adlaga ndmskeidid ad porfum hopsins
hverju sinni. Arangur namskeidsins verdur sidan metinn med spurningalista sem lagdur verdur
fyrir prisvar sinnum (sja fylgiskjal C). | upphafi fyrsta tima, i lok pess sidasta og ad sex
méanudum lidnum, til ad meta langvarandi arangur pess.
Skipulag ndmskeids

I8jupjalfi sem sér um namskeidid stjérnar og sér um freedslu i fjorum timum af sjo.
Hann verdur sidan vidstaddur hina timana, heldur utan um skipulagid, kynnir hvern
gestafyrirlesara til sbgunnar og tekur virkan patt i umraedum. Reiknad er med pvi ad

stjornandi hvers tima taki péatt i verkefnavinnu og umraedum.
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Tafla 1. Kynning & namskeidi og ahrif pess ad vera adstandandi einstaklings med gedranan
heilsufarsvanda

1. Timi - Kynning a namskeidi og ahrif pess ad vera adstandandi einstaklings med
gedraenan heilsufarsvanda

e Ad pétttakendur kynnist hver 6drum og verdi 6ruggir i samskiptum sin
amilli.

o Ad pétttakendur fai innsyn i rannséknir sem hafa verid gerdar &

Markmid ahrifum pess ad vera adstandandi einstaklings med gedrenan
heilsufarsvanda og peir komi auga & hvada ahrif pad hefur i peirra lifi.

o A0 patttakendur kynnist markmidssetningu og geti sett ser raunhaf
markmid.

o Dbétttakendur og idjupjalfi kynna sig, segja fra sjalfum sér og utbuin
verda nafnspjold sem patttakendur bera & namskeidinu.
o Spurningalisti (sja fylgiskjal C) lagdur fyrir.
o Namskeid kynnt og sagt fra skipulagi pess.
Kynning o Hver péatttakandi feer afhenta verkefnamdppu sem hann getur notad til
ad safna saman gdgnum namskeidsins.
o [ méppunni verdur tafla yfir skipulag namskeidsins (sja
fylgiskjal D), listi yfir itarefni fyrir hvern tima (sja fylgiskjal E)
og fraedsluefni fyrsta timans (sja fylgiskjal F).

« Anrif pess ad vera adstandandi einstaklings med gedraenan

Fraedsluetni heilsufarsvanda - Hvad segja rannsoknir? (sja fylgiskjal F)

o Markmidssetning.
Verkefni o Patttakendur setja sér persénuleg markmid, skammtima eda
langtima, med adstod idjupjalfa.

« Ppatttakendur skipta sér i tveggja til priggja manna hopa og reeda saman
i u.p.b. 15 minatur, um efni timans.

Umraedur « Allir patttakendur setjast saman i hring og taka patt i umraeedum og

reeda pad sem fram kom i hopunum. Efni timans tekid saman og reett

um gagnsemi hans.
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Tafla 2. Jafningjastudningur

2. Timi. Jafningjastudningur

Markmid

Ad skapa adstaedur fyrir patttakendur til ad heyra um reynslu annarra i
sambarilegum adstaedum og deila sinni reynslu med 6éorum.

Fradsluefni

Reynslusaga adstandanda. Vidkomandi segir sina sogu, fjallar m.a. um
fenginn studning, pau bjargrad sem hann hefur nytt sér og hvernig
geoheilbrigdiskerfid hefur reynst honum.

Umradur

Opnar spurningar. Patttakendum gefid teekifeeri til ad spyrja spurninga
og segja fra eigin reynslu ef ahugi er fyrir hendi.
o Tillégur ad umraedum:
= Hefur pad nyst ykkur ad heyra fra 6drum i svipudum
sporum? Hvernig finnst ykkur ad deila reynslu ykkar og
heyra ad adrir eru ad glima vid keimlik vandamal?

Tafla 3. Jafnveegi i daglegu lifi

3. Timi. Jafnveegi i daglegu lifi

Markmid

Ad patttakendur pekki mikilvaegi pess ad hafa jafnveegi i daglegu lifi.
Ad patttakendur hugi ad jafnveegi i eigin lifi og pekki leidir til ad baeta
pbad, ef porf er &.

Fradsluefni

Jafnvaegi i daglegu lifi (sja fylgiskjal G).

Verkefni

I8julistinn (sja fylgiskjal H).

o bPétttakendur fylla Gt lista yfir dagskipulag sitt par sem peir skréa
athofn hvers halftima. Pegar peir hafa lokid skraningu athafna
svara peir fjorum spurningum fyrir hverja ath6fn sem tengjast
edli peirra, geedum, mikilvaegi og anaegju sem peer veita.

o Timalengd u.p.b. 10 min.

Hlutverkalistinn (sja fylgiskjal I)

o Ppatttakendur fylla at Hlutverkalistann og merkja vio pau
hlutverk sem peir hafa sinnt & lifsleidinni og hvada gildi pau
hafa.

o Timalengd u.p.b. 5-10 min.

Umradur

Allir patttakendur setjast saman og raeda verkefnin og hvort peir sjai
fram & ad geta nytt namsgdgn til pess ad bata eigid lif.
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Tafla 4. SI6kun og streitustjornun

4. timi. Sl6kun og streitustjornun

Markmid

Ad patttakendur kynnist mikilvaegi slékunar og streitustjornunar til ad
draga ar alagi i daglegu lifi.

Fradsluefni

Slékun og streitustjornun (sja fylgiskjal J).

Verkefni

Streituvaldar (sja fylgiskjal K).

o bétttakendur fylla Gt listann. bar merkja peir vid pau atridi sem
eru helstu streituvaldar i peirra lifi. Atridum er skipt i fjora
flokka, p.e. skipulagning og timastjornun; samskipti og tengsl;
hugsanir og tilfinningar og umhverfi.

Slokun
o ldjupjalfi stjérnar slokun i u.p.b. 20 minatur.

Umradur

Allir patttakendur taka patt i umraedum.
Tillégur ad umreedum:
o Upplifun af slokun, helstu streituvaldar og notagildi slokunar i
daglegu lifi.

Tafla 5. Eflandi samskipti

5. timi: Eflandi samskipti

Markmid

A0 pétttakendur viti af mégulegum breytingum sem geta ordid &
samskiptum pegar buid er vid gedraenan heilsufarsvanda nains
einstaklings.

Ad patttakendur geti nytt sér bjargrad ar ndmskeidinu til ad efla sig i
arangursrikum samskiptum.

Fradsluefni

Fjolskylduradgjafi skipuleggur freedslu og reedir um eflandi samskipti.

Verkefni

Fjolskylduradgjafi skipuleggur verklegar afingar eda verkefni med
aherslur timans i huga.

Umradur

Fjolskylduradgjafi styrir umraeedum
Tillogur ad umraedum
o Hafa samskipti breyst a ykkar heimili? Hvada rad hafio pid
nytt ykkur til pess ad vinna ur samskiptaerfidleikum? Haldid
bid ad leidir sem kynntar voru i dag adstodi ykkur vid pad i
framtidinni?
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6. timi: Sjalfstyrking

Markmid

Ad patttakendur geri sér grein fyrir mikilveegi pess ad sinna sjalfum
sér og pekkja styrkleika sina.

Fradsluefni

Salfredingur verdur med stutta freedslu sem midar ad sjalfsstyrkingu
ut fra markmidum timans.

Verkefni .

Salfreedingur skipuleggur verklegar e&fingar eda verkefni tengd efninu.

Umradur

Salfraedingur styrir umraedum
Tillégur ad umraedum
o Gerid pid ykkur grein fyrir pvi hverjir styrkleikar ykkar eru?
Hafid pid fundid fyrir breytingum a sjalfstrausti ykkar? Hvada
leidir hafid pid farid til pess ad styrkja ykkur? Hvad reyndist
ykkur best?

Tafla 7. Samantekt, mat i lok ndmskeids og umraedur

7. timi: Samantekt, mat i lok ndmskeids og umraedur

Markmid

A0 pétttakendur meti gagnsemi ndmskeidsins og komi med leidir til
urbota.

Verkefni

Spurningalisti (sja fylgiskjal C), sem lagdur var fyrir i byrjun, er
lagdur fyrir aftur, par sem patttakendur meta eigin adsteedur og lidan
0g bera saman vid fyrri nidurstoour.
Eftirfylgni persénulegra markmida.

o Markmid sem sett voru i upphafi namskeids endurskodud.

Umradur

Opnar umraedur um namskeidid i heild par sem hvatt verdur til pess ad
patttakendur varpi fram skodunum sinum og hugleidingum.

o Tillégur ad umraedum: Hvernig reyndist ndmskeidid? Fannst
ykkur gott ad na tengslum vid mismunandi fagadila? Vitidi nq,
betur en adur, hvert pid getid leitad ef ad pid purfid & studning
eda adstod ad halda? Haldid pid ad ndmskeidid hafi breytt
einhverju i lifi ykkar? Hvernig hefur jafningjastudningur reynst
ykkur?

o Reddur verdur mdguleikinn & stofnun adstandendahdps.
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Kafli 4
Umreadur

I upphafi verkefnisins voru eftirfarandi rannsoknarspurningar settar fram: Hvada ahrif
hefur pad & adstandendur pegar ndkominn einstaklingur er med gedranan heilsufarsvanda?
Hvada studning bydur gedheilbrigdispjonustan upp & fyrir adstandendur einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda og hvernig hefur hann reynst?

Vid heimilda6flun kom i ljos ad patttaka adstandenda hefur verid mismikil i gegnum
tidina. 1 dag pykir mikilveegt ad peir taki virkan patt i medferdarferli sinna nanustu og séu
hafdir med i r&dum vid skipulagningu pjénustunnar. Gedreenn heilsufarsvandi hefur ekki
eingdngu ahrif & pa sem vid hann glimir heldur einnig alla i neerumhverfi peirra. Fraedilegar
heimildir um efnid varpa ljosi & ad adstandendur upplifa m.a. margskonar alag,
samskiptadrdugleika, breytingar & hlutverkum og fordoma pegar kemur ad gedreenum
veikindum nainna einstaklinga. Pessir peettir valda gjarnan breytingum & daglegu lifi
adstandenda og misjafnt er hversu vel peir geta tekist & vid adsteedur sinar upp & eigin spytur.
Peir hafa p.a.l. porf fyrir aukinn studning til sjalfsstyrkingar, til ad taka stjorn & eigin lifi og
draga Ur &lagi sem fylgir veikindunum.

Ut fra samantekt & pjonustutirreedum & hofudborgarsveaedinu vantadi Grraedi, par sem
parfir adstandenda eru settar i forgang. bad parf ad skapa peim grundvéll til studnings m.a.
vid ad koma jafnvaegi & daglegt lif, setja markmid, draga Ur streitu og hafa valdeflandi ahrif.
Hofundum pykir ahugavert ad sja hvernig namskeidid reynist med adstandendum. Gott veeri
ad profa ndmskeidid og efni pess med hopi adstandenda og fa sidan svorun a pad sem betur
meetti fara. Eftir profun namskeidsins veeri haegt ad adlaga pad eftir peim athugasemdum sem

berast og pannig studla ad betra ndmskeidi til framtioar.
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Gildi

Med skipulagningu nyrrar pjonustu er idjupjalfum veitt fleiri verkfeeri til ad efla
studning sinn vid adstandendur og moguleika & ad starfa & heildraenan hatt med fjolskyldunni.
Namskeidid studlar ad valdeflingu adstandenda og geeti gert peim Kkleift ad né betri stjorn & lifi
sinu og hvatt pa til pess ad berjast fyrir betri pjonustu og auknum réttindum innan
stjornsyslunnar. Ut fra heimildasamantekt ma sja hvar parfir adstandenda liggja og hvada ahrif
gedreenn heilsufarsvandi nainna einstaklinga hefur & pé.
Takmarkanir

Vid heimildaleit kom i Ijos ad mikid er til af rannsoknum um einstaklinga med
gedranan heilsufarsvanda en téluvert minna frambod er af rannséknum sem snua ad
adstandendum, peirra upplifun og lidan. Faar islenskar rannsoknir eru til um efnid svo erfitt
var ad gera ser grein fyrir upplifun adstandenda og peirri pjonustu sem er i bodi fyrir pa
hérlendis. Upplysingar um pjonustuna eru ekki naegilega adgengilegar a internetinu til ad haegt
sé ad gera ser fyllilega grein fyrir pvi hvad han felur i sér. Einnig velta hofundar fyrir sér
hvort ad takmdrkud reynsla og innsyn peirra af gedsvidi og pjonustu pess hafi ahrif & geedi
namskeidsins. Ad auki hafa peir litla reynslu af ndmskeidsskipulagningu og hopastarfi.
Tillégur ad framtidarrannséknum

par sem faar islenskar rannsdknir eru til um efnid er grundvoéllur fyrir fleiri
rannsdéknum & pessu svidi. Nidurstodur slikra rannsdkna veeru gagnlegar til pess ad studla ad
vitundarvakningu fagfolks og almennings & peim breytingum sem verda i lifi adstandenda og
hvada afleidingar gedraenn heilsufarsvandi nainna einstaklinga getur i raun haft i for med sér.
Slika pekkingu veeri haegt ad nyta til ad vinna ad forvornum og skipuleggja ny urradi til ad
efla pjonustu vid adstandendur og draga ur alagi & heilbrigdiskerfid i heild. Ad auki er porf a
ad gera rannsoknir & peim pjonustutrreedum sem eru nd pegar i bodi fyrir hopinn, & islandi, til

ad kanna hversu arangursrik pau eru. Nidurstodur peirra og reynslu adstandenda veeri haegt ad



nyta til adlégunar eda vid préun nyrra Urreeda. Ad lokum leggja héfundar til ad namskeidi

verkefnisins verdi hrint i framkveemd og arangur pess metinn.
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http://www.landspitali.is/library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Klinisk-svid-og-deildir/Kvenna--og-barnasvid/BUGL/2013---Rettastvaeri-ad-flengja-raefilinn-/Foreldrah%C3%B3pur%20BUGL_11jan2013_heimas%C3%AD%C3%B0a%20BUGL.pdf
http://www.landspitali.is/library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Klinisk-svid-og-deildir/Kvenna--og-barnasvid/BUGL/2013---Rettastvaeri-ad-flengja-raefilinn-/Foreldrah%C3%B3pur%20BUGL_11jan2013_heimas%C3%AD%C3%B0a%20BUGL.pdf
http://www.landspitali.is/library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Klinisk-svid-og-deildir/Kvenna--og-barnasvid/BUGL/2013---Rettastvaeri-ad-flengja-raefilinn-/Foreldrah%C3%B3pur%20BUGL_11jan2013_heimas%C3%AD%C3%B0a%20BUGL.pdf
http://www.landspitali.is/library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Klinisk-svid-og-deildir/Kvenna--og-barnasvid/BUGL/2013---Rettastvaeri-ad-flengja-raefilinn-/Foreldrah%C3%B3pur%20BUGL_11jan2013_heimas%C3%AD%C3%B0a%20BUGL.pdf
http://dx.doi.org/10.1016/j.pec.2009.09.022

Fylgiskjal A - Baeklingur

LOKAVERKEFNI

Hijérdis Inga Hj6rleifsdéreir
J6hanna Osk Snzdal

Adstandenda
namskeid

Ert pa adstandandi einstaklings med
gedranan heilsufarsvanda? Vilt pa
taekiferi til pess ad kynnast 6drum
svipudum adstzdum?

Sjd vikna ndmskeid fyrir
adstandendur einstaklinga med
gedraskanir, 18 dra og eldri.
Namskeidid er einu sinni § viku frd

Kl. 0¢30¢. Ert bl:l

Skrdning 4 samskiptasidu aastandandl

nimskeidsins, [ tolvupdsti 4 . .

sox@soox.com eda i sima 555-x000 elnstakllngs mea
LOKAVERKEFNI gearanan

Hidrdis Inga Hjérleifsdértir

Jirnra sk s heilsufarsvanda?

Simandmer: $55-3000¢
Netfang: 00@o0is

Samskiptasita
Haskélinn
& Akureyri

Adstandenda namskeid

Lysing 4 namskeidi Markmid namskeids Skraning:

Namskeidid neer yfir sjo vikna Markmid namskeidsins eru ad Netfang: Xxxx@xxx.is

timabil par sem einn timi er a patttakendur nai betri stjorn a eigin Simi: 555-xxxx

viku og hver timi 1ifi, eflist i hlutverki sinu sem Samskiptasida namskeidsins

namskeidsins getur stadid i uménnunaradilar og kynnist adferdum

allt ad 90 minutur. Fraeedslan til ad takast & vid adstedur sinar.

inniheldur grunnupplysingar

um éhrif gedrenna

heilsufarsvanda nainna

einstaklinga 4 adstandendur, Patttokuskilyroi

mikilvaegi pess ad halda +  Adstandendur einstaklinga med

jafnveegi 1 daglegu lifi, eflandi gedrena heilsufarsvanda

samskipti, markmidssetningu, + 18 éra og eldri

sjalfsstyrkingu, slokun og +  6-10 manns i hverjum hop

streitustjornun og ad lokum

gagnsemi jafningjastudnings.

Eftir freedslu hvers tima verda
opnar umradur bar sem stefnt
er ad pvi ad reeda um efni

hvers tima og gefa LOKAVERKEFNI
patttakendum teekiferi a ad Simandmer: §55-000¢
reda pad sem peim liggur & Netfang: xoo@oocis

Samskiptasida

hjarta.
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Fylgiskjal B - Forvidtal

. Hvada vantingar hefur pu til namskeidsins?

. Hvernig hafa veikindi nains einstaklings haft ahrif a lif pitt?

. Hvada upplysingar telur pd ad pu purfir til ad geta betur radid vid adstedur pinar? Er
eitthvad sérstakt freedsluefni sem pa hefur i huga?

. Hefur pa nytt pér annarskonar gedheilbrigdispjonustu stlada adstandendum? Hvernig

var hun uppbyggd? Hvernig gagnadist han pér?



Fylgiskjal C - Spurningalisti, mat & &rangri ndmskeids
Vinsamlegast svarid eftirfarandi spurningum eftir bestu getu.

Dragid hring utan um eda strikid undir pad sem a best vid hverju sinni,

1. Hversu mikla stjorn finnst pér pu hafa i eigin lifi?

Enga — Litla — Hvorki litla ne mikla — Frekar mikla — Mikla

2. Hvernig gengur pér ad takast & vid hlutverk pitt sem uménnunaradili
einstaklings med gedraenan heilsufarsvanda?

Mijog illa — Nokkud illa — Hvorki vel né illa — Frekar vel — Mjog vel

3. Hversu mikid jafnveegi er a milli skylduverka, tomstunda og hvildar i pinu lifi?

Mijog litid - Frekar litid — Hvorki mikid né litid — Frekar mikid — Mjog mikid

4. Hversu mikla streitu upplifir pu i daglegu lifi?

Mijog litla — Frekar litla — Hvorki mikla né litla — Frekar mikla — Mjog mikla

5. Hvernig eru samskipti pin vid adra fjolskyldumedlimi?

Mjog sleem — Frekar sleem — Hvorki god né sleem — Frekar god — Mjég god

6. Hefur pt n&d persénulegum markmidum pinum?*
Ja — Nei

a. Efekki, hver eru sett timamork til ad nA markmidunum?

! pessum spurningum er eingdngu svarad i endurmati (ad namskeidi loku og ad sex manudum lidnum).
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Fylgiskjal D - Skipulag namskeids

Markmid namskeidsins e Markmid namskeidisns er ad
patttakendur néi betri stjorn & eigin
lifi, eflist i hlutverkum sinum sem
umoénnunaradilar og kynnist
adferoum til ad takast & vid adstedur

sinar.
Efni tima Markmid
1. timi e AJ patttakendur kynnist hver
e Kynning & namskeidi 6drum og verdi 6ruggir i
« Kynning & patttakendum samskiptum sin a milli.
o Freedsla um ahrif pess ad vera adstandandi o Ad patttakendur fai innsyn i
einstaklings med gedraenan heilsufarsvanda rannsoknir sem hafa verid gerdar &
— Hvad segja rannsoknir?. &hrifum pess ad vera adstandandi
* Markmidssetning einstaklings med gedraenan

heilsufarsvanda og peir komi auga
& hvada ahrif pad hefur i peirra lifi.

o AQ patttakendur kynnist
markmidssetningu og geti sett sér
raunhaef markmid.

2. timi e AOJ skapa adstaedur fyrir
« Jafningjastudningur patttakendur til ad heyra um
o Adstandandi deilir eigin reynslu reynslu annarra i sambeerilegum
adstaedum og deila sinni reynslu
med 6drum.
3. timi o A0 patttakendur pekki mikilveegi
o Jafnveegi i daglegu lifi pbess ad hafa jafnveegi i daglegu
e Verkefni: lifi.
o l8julistinn e AQ patttakendur hugi ad jafnveegi i
o Hlutverkalistinn eigin lifi og pekki leidir til ad baeta
pbad, ef porf er a.
4. timi e AJ patttakendur kynnist mikilveegi
e Slokun og streitustjérnun slékunar og streitustjérnunar til ad
o Verkefni draga ur alagi i daglegu lifi.
o Streituvaldar
e Slokun
5. timi o AQ patttakendur viti af
o Eflandi samskipti maogulegum breytingum sem geta
o Verkefni ordid & samskiptum pegar buid er
o Verklegar &fingar eda verkefni fra vid gedraenan heilsufarsvanda
fjélskylduradgjafa nains einstaklings.

o AQ patttakendur geti nytt ser
bjargrad ar ndmskeidinu til ad efla
sig i arangursrikum samskiptum.
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6.timi
o Sjalfstyrking
o Verkefni
o Verklegar &fingar eda verkefni fra
sélfraedingi

A0 pétttakendur geri sér grein fyrir
mikilveaegi pess ad sinna sjalfum
sér og pekkja styrkleika sina.

7. timi
o Samantekt
e Mat i lok namskeids
o Verkefni
o Eftirfylgni persénulegra markmida
e Umradur um namskeidio

Ad patttakendur meti gagnsemi
nadmskeidsins og komi med leidir
til arbota.
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Fylgiskjal E - itarefni

Vid hvetjum ykkur til ad leita upplysinga um pad sem brennur & ykkur og gott er ad nota
internetiod til pess. Pad eru 6grynni af upplysingum a netinu og oft audvelt ad finna ahugavert efni
med pvi ad nota www.google.is og skrifa inn leitarord sem tengjast pvi efni sem pid viljid fa
upplysingar um.

Hér i listanum eru ymesar tillogur ad itarefni sem eiga vid efni hvers tima ndmskeidsins. Med pvi
ad skoda efnid geetud pid gert ykkur grein fyrir pvi hvada upplysingar eru adgengilegar ur
télvunni & heimilum ykkar. A mérgum heimasidum eru einnig tenglar sem geta leitt ykkur afram
til frekari upplysinga ef pid purfid & peim ad halda.

pad parf p6 ad huga ad pvi ad pad er ymiss konar efni & netinu, misareidanlegt og hvetjum vid
ykkur til pess ad skoda hvadan upplysingarnar koma og lita gagnrynum augum a pad sem pid
finnid. Pad getur hver sem er sett efni & netid en pad er misjafnt hvad af pvi & vid rok ad stydjast.
Vid latum einnig fylgja med upplysingar um nokkrar baekur sem geeti verid dhugavert fyrir ykkur
ad lesa, ef vilji er fyrir hendi.

1. Timi. Kynning & ndmskeidi og ahrif pess ad vera adstandandi einstaklings med gedraenan
heilsufarsvanda
Hugmyndir af heimasidum med ahugaverdu efni:
Heimasida Hugarafls: http://www.hugarafl.is/
Heimasioa Hlutverkaseturs: http://www.hlutverkasetur.is/
Heimasioa Geohjalpar: http://www.gedhjalp.is/
Gedsvio LSH: http://www.landspitali.is/Klinisk-svid-og-deildir/Gedsvid
Heimasioa doktor.is: http://doktor.is/
Geoheilsustdd Breidholts: http://reykjavik.is/thjonusta/gedheilsustod-breidholts
Raudi Krossinn:
http://www.raudikrossinn.is/page/rki_reykjavikurdeild_fjolskyldumidstod
e Heimasida Umhuga: http://www.umhuga.is/
o Heimsasida Landleknisembaettisins: http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/gedraekt/
e Heimasida um markmid: http://minmarkmid.wordpress.com/
2. Timi. Jafningjastudningur
o Hopar hja Hugarafli: http://www.hugarafl.is/adrir-hopar/
e Adstandendahdpar hja Geohjalp:
http://gedhjalp.is/?c=webpage&id=23&lid=21&pid=13&option=links
o Jafningjafreedsla Hins hussins:
http://www.jafningjafraedslan.is/index.php?option=com_content&view=article&id=10&It
emid=6
3. Timi. Jafnveegi i daglegu lifi
e Heilsustodin, gaadir pistlar: http://www.heilsustodin.is/
e Gobdar greinar hja Hugarafli: http://www.hugarafl.is
e Heimasida Lausnarinnar:_http://www.lausnin.is/?cat=14
4. Timi. Slékun og streitustjornun
Ymsar upplysingar um slékun eru adgengilegar & netinu. Ef ad pid hafid ahuga & slokun er hagt
ad fara ymsar leidir,
e Slokunarmyndbdnd: www.youtube.com. Haegt er ad nota t.d. leitarordin relaxation,
meditation og stress relief.
e Lotushds: http://www.brahmakumaris.org/iceland Bydur t.d. upp a slokun, hugleidslu,
Yoga og ymisskonar fraedslu.
o Skriflegar leidbeiningar um slékun: http://doktor.is/grein/slokun
o Facebook sida um slékun og sjélfstyrkingu:
https://www.facebook.com/pages/SI1%C3%B6kun-0g-
5]%C3%AlIfstyrking/116929368442



http://www.google.is/
http://www.hugarafl.is/
http://www.hlutverkasetur.is/
http://www.gedhjalp.is/
http://www.landspitali.is/Klinisk-svid-og-deildir/Gedsvid
http://doktor.is/
http://reykjavik.is/thjonusta/gedheilsustod-breidholts
http://www.raudikrossinn.is/page/rki_reykjavikurdeild_fjolskyldumidstod
http://www.umhuga.is/
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/gedraekt/
http://minmarkmid.wordpress.com/
http://www.hugarafl.is/adrir-hopar/
http://gedhjalp.is/?c=webpage&id=23&lid=21&pid=13&option=links
http://www.jafningjafraedslan.is/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=6
http://www.jafningjafraedslan.is/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=6
http://www.heilsustodin.is/
http://www.hugarafl.is/
http://www.lausnin.is/?cat=14
http://www.brahmakumaris.org/iceland
http://doktor.is/grein/slokun
https://www.facebook.com/pages/Sl%C3%B6kun-og-sj%C3%A1lfstyrking/116929368442
https://www.facebook.com/pages/Sl%C3%B6kun-og-sj%C3%A1lfstyrking/116929368442
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Einnig er haegt ad verda sér Gti um margvislega slokunar geisladiska baedi med leidsogn
eda adeins med tonlist.

5. Timi. Eflandi samskipti

Hvad eru g6 samskipti?: http://www.hugfari.com/feimni/hvad-vilt-thu/hvad-er-talari
Atta rad, samskipti og fjélskylda: http://betrasjalf.is/atta-rad-til-ad-baeta-samskiptin-vid-
fjolskylduna/

Um fjolskyldur, hvernig eru opin og lokud samskipti innan fjolskyldna
http://www.medferd.is/index.php?categoryid=11&p2_articleid=19

6. Timi. Sjalfstyrking

Heilbrigoara lif med jakveedri sjalfsmynd:
http://www.heilsustodin.is/index.php?option=com_content&view=article&id=203:heilsust
oeein-um-sjalfsmyndina-og-heilbrigeara-lif-i-mogganumé&catid=66:frettir&ltemid=150
Sjalfstyrking byggd a slékunardndun og tilfinningavinnu: http://baujan.is/

AQ styrkja sjalfsmyndina:
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=66&ltemid=89

Baekur:

begar 1josid slokknar. (2007) Héfundur: Clare Dickens (Olafur Stephensen pyddi).

o Ahrifamikil barattusaga sonar og moédur. I bokinni segir fra Titus Dickens sem
greindist sextan ara gamall med gedhvorf. I hond foru erfid ar en Clare modir hans
gafst aldrei upp i glimunni vid sjakdéminn og kerfid.

Leggdu raekt vid sjalfan pig. (1999). Hofundur: Anna Valdimarsdottir.

o Sjélfshjalparbok. Vekur athygli okkar & dgruninni sem i pvi felst ad vera heilsteypt
manneskja og lifa lifi sinu med fullri sjalfsvitund.

Horfin inn i heim atroskunar. (2007). Hofundar: AsrGn Eva Hardardéttir og bordis
Runarsdottir.

o Athyglisverd umfjollun og greining a einum banvenasta gedsjukdémi natimans.
Hofundarnir berjast gegn fordomum og gefa mynd af vandanum eins og hann er i
raun og veru. pessi bok vard til i samstarfi Asrdnar Evu og pérdisar. Asrin Eva
rekur sdgu sina & hrifandi og atakanlegan hatt og Pérdis greinir sjakdéminn.

I réti hugans: saga af @di og érvaentingu (1999). Héfundur Kay Redfield Jamison.
(Gudran Finnbogadattir pyddi).

o Kay Pedfield Jamison hadi harda og protlausa barattu vid gedhvarfasyki allt fra
unglingsarum. Gedveikin hélt henni i heljargreipum arum saman og hafdi naestum
svipt hana lifinu. En han bardist afram, nadi tokum a sjukdémnum og 6dladist
hugrekki til pess ad segja 6drum fra barattu sinni, pjaningum og sigrum.

Ad morgni var ég alltaf 1jon. (2008). Hofundur: Arnhild Lauveng.

o Gedklofi (schizophrenia) er erfidur sjukdomur sem reynir mjog a pann sjuka sem
og adstandendur hans. bessu lysir hofundurinn, Arnhild Lauveng, salfredingur,
afar vel. Ekki eingdngu af pvi ad hin er menntadur salfreedingur heldur fyrst og
fremst af pvi ad han greindist med gedklofa um 17 ara aldur og eyddi nastu tiu
arum & geddeildum. Saga hennar er einstaed og hun hefur skrad hana & mjog
ahrifarikan hatt.


http://www.hugfari.com/feimni/hvad-vilt-thu/hvad-er-talari
http://betrasjalf.is/atta-rad-til-ad-baeta-samskiptin-vid-fjolskylduna/
http://betrasjalf.is/atta-rad-til-ad-baeta-samskiptin-vid-fjolskylduna/
http://www.medferd.is/index.php?categoryid=11&p2_articleid=19
http://www.heilsustodin.is/index.php?option=com_content&view=article&id=203:heilsustoeein-um-sjalfsmyndina-og-heilbrigeara-lif-i-mogganum&catid=66:frettir&Itemid=150
http://www.heilsustodin.is/index.php?option=com_content&view=article&id=203:heilsustoeein-um-sjalfsmyndina-og-heilbrigeara-lif-i-mogganum&catid=66:frettir&Itemid=150
http://baujan.is/
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=66&Itemid=89
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Fylgiskjal F - Kynning og ahrif pess ad vera adstandandi einstaklings med gedreenan
heilsufarsvanda - Drég

Kynning 4 namskeiodi

Hjordis Inga Hjorleifsdottir
Johanna Osk Snadal

Gboan dag og velkomin & namskeidid (heiti ndAmskeids)

I8jupjalfi kynnir sig og segir fra sér i stuttu mali.

NU erud pid stddd i husnadi (... ) en hér fer fram mjog mikilveeg starfsemi med einstaklingum
med gedraenan heilsufarsvanda og adstandendum peirra (lysa starfsemi i stuttu mali)

NU viljum vid bidja ykkur um ad kynna ykkur og segja stuttlega fra ykkur sjalfum.

Hvert ykkar faer sina moppu til eignar og er hin hugsud til pess ad audvelda ykkur ad halda
utan um namsgogn og verkefni namskeidsins. | méppunni er tafla yfir timaskipulag,
freedsluefni fyrsta timans og listi yfir itarefni fyrir hvern tima.

par sem vidkvaemar personuupplysingar geetu komid fram i umraedum eda 6drum hlutum
namskeidsins stlum vid ad bidja ykkur um ad bera virdingu hvert fyrir 60ru og reeda ekki paer
upplysingar utan namskeidsins.



48

Markmio timans

» AJ patttakendur kynnist hver 6drum og verdi oruggir i
samskiptum sin 4 milli.

» A0 patttakendur fai innsyn i ranns6knir sem hafa verio
gerodar a ahrifum pess ad vera adstandandi einstaklings

meo gedranan heilsufarsvanda og peir komi auga a
hvada ahrif pad hefur i peirra lifi.

» A0 patttakendur kynnist markmidssetningu og geti sett
sér raunhaf markmid.

Yfirlit timans

Markmid og tilgangur namskeidsins
Skipulag namskeidsins

Fraedsluefni dagsins

® Ahrif pess ad vera adstandandi einstaklings med
gedrzenan heilsufarsvanda

Markmidssetning
Umraedur

I dag, i fyrsta tima namskeidsins, @tlum vid ad byrja & pvi ad fara yfir hvert markmid og
tilgangur pess er. Vid &tlum ad reeda saman um pad sem er framundan i ndmskeidinu, t.d.
hvernig timarnir eru uppbyggdir og hvad peir fela i ser.

Ad pvi loknu &tlum vid ad vera med fyrstu freedslu ndmskeidsins en han fjallar um ahrif pess
ad vera adstandandi einstaklings med gedranan heilsufarsvanda. Sidan stlum vid ad fjalla
orstutt um markmidssetningu og adstoda ykkur vid ad setja ykkur markmid.

I lokin verda sidan umradur um efni timans.
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Markmid

® AOJ na betri stjorn a eigin lifi
® Eflast i hlutverki ykkar sem
umonnunaradilar

® Takast 4 vid adstaedur ykkar a arangursrikan
hatt

Markmid pessa namskeids er ad pid naid betri stjorn a eigin lifi, eflist i hlutverkum ykkar sem
umdnnunaradilar og kynnist adferdum til ad takast & vid adsteedur ykkar.

Skipulag namskeiods

Eitt skipti 1 viku, naestu sjo vikurnar
Fraedsla 1 upphatfi flestra tima
Verkefni

Umradur eftir ad fraedslu lykur

Timarnir standa ad jafnadi i 90 min. hver

Namskeidid er pannig uppbyggt ad pad er einu sinni i viku, nastu sjd vikurnar. I upphafi
flestra tima verdur stutt freedsla auk margvislegra verkefna eda verklegra &finga til pess ad
auka skilning & pvi efni sem er fjallad um hverju sinni. [ framhaldi af pvi verda umradur par
sem pid getid t.d. deilt reynslu ykkar og upplifun med 6drum og fengid ad heyra fra 6orum i
somu sporum. Lengd hvers tima verdur u.p.b. 90 mindtur en getur po verid breytilegt t.d. eftir
umraedum.
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Fracosla

1. Ahrif bess ad vera adstandandi einstaklings med
gedraenan heilsufarsvanda

. Jafningjastudningur

. Jafnvaegi i daglegu lifi

. Slokun og streitustjérnun
Eflandi samskipti
Sjalfstyrking

7. Samantekt og lok namskeids

U AW N

Petta er skipulag yfir pa fraeedslu sem verdur i hverjum tima.

[ fyrsta timanum, sem sagt niina & eftir, r&edum vid um ahrif pess ad vera adstandandi
einstaklings med gedraenan heilsufarsvanda. Ad auki verdur fjallad stuttlega um
markmidssetningu og vid profum ad setja okkur personuleg markmid.

Annar timinn verdur mjog frédlegur en pa verdur mikilveaegi jafningjastudnings reett. pa
kemur adstandandi einstaklings med gedreenan heilsufarsvanda til okkar. Hann mun t.d. deila
med okkur reynslu sinni, hvada bjargrad hann hefur nytt sér, veitir radgjof og svarar peim
spurningum sem berast fra ykkur.

[ pridja timanum atlum vid ad raeda jafnvaegi i daglegu lifi, en mikilveegt er fyrir hvern og
einn ad na jafnveegi i sinu daglega lifi og ad skoda sitt eigid dagskipulag og gera sér grein
fyrir pvi hvort ad pad sé i raun jafnveegi i pvi. Hvad er haegt er ad gera til ad auka petta
jafnveegi og huga ad forgangsrédun i lifi sinu.

Fjéroi timinn felur i sér kynningu um slékun og streitustjornun og mikilveegi pess ad geta
slakad &, notid augnabliksins og dregid Ur streitu.

Fimmti timinn fer i ad reeda eflandi samskipti og hvernig madur getur studlad ad géoum
samskiptum vid ndungann og dregid Ur samskiptadrdugleikum.

Sjotti timinn verdur helgadur sjalfstyrkingu par sem verdur fjallad um ymsar leidir til
sjalfstyrkingar og hvernig einstaklingar geti eflt sjalfan sig til ad geta betur tekist a vid
adstaedur sinar og haft trd & sjalfum sér.

I sjunda timanum verda teknir saman helstu pattir namskeidsins, endurmat fer fram,
markmid verda endurskodud auk pess sem umraedur verda um namskeidid i heild.
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Ahrif pbess ad vera
adstandandi einstaklings

meod gedraenan
heilsufarsvanda

Hjordis Inga Hjorleifsdottir
Jéhanna Osk Snaedal

Jaeja, nuna er kynningu & namskeidinu lokid og nast 4 dagskra er freedsluefni dagsins. Ahrif
pbess ad vera adstandandi einstaklings med gedranan heilsufarsvanda.

Hér a eftir munum vid stikla & storu um nidurstodur fjolmargra rannsokna sem gerdar hafa
verid & efninu.
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Ytirlit

Breytingar i lifi adstandenda
Aukio alag

Samskipti

Studningur til settingja
Markmidssetning

Umradur

Vid &tlum ad byrja & pvi ad reeda almennt um breytingar sem verda i lifi adstandenda pegar
gedreenn heilsufarsvandi kemur upp hja ndkomnum einstaklingum.

Pvi nast aetlum vid ad fjalla um aukid alag i daglegu lifi, samskipti vid mismunandi adila og
mikilveegi pess ad adstandendur fai videigandi studning til ad peir geti veitt sttingjum sinum
studning.

A eftir freedsluefninu verdur reett um markmidssetningu og vid bjodum ykkur adstod vid ad
setja ykkur personuleg markmid, ef ad pid purfid a pvi ad halda.

Ad lokum verdur frjals umraedutimi.
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Breytingar i lifi adstandenda

® Breytingar 4 daglegu lifi — krefst adlogunar
o Vanamynstur
o Hlutverk
= Atvinna, ny hlutverk, togstreita
® Minni stjorn a eigin lifi
® Moguleikar a studning?

Pegar gedraenir sjukdomar kom upp hjé einstaklingum innan fjolskyldna verda Oneitanlega
breytingar & daglegu lifi hennar i heild sinni og pad krefst adlogunar af halfu adstandenda.
Veikindum einstaklingsins fylgir gjarnan mikid alag og adstandendur hans geta upplifad ad
peir hafi minni stjérn & eigin lifi. bad geta ordid miklar breytingar i lifi peirra t.d. a
vanamynstri og hlutverkum. Mikill timi fer i ad hugsa um hag pess veika, adstandendur geetu
burft ad breyta vinnufyrirkomulagi sinu, peir hafa minni tima til ad sinna sjalfum sér, 68rum
fjolskyldumedlimum, tdmstundum og draga gjarnan Ur félagslegri patttéku sinni.

Hvernig adstandendum tekst ad adlagast breyttum adsteedum og breytingum i sinu daglega lifi
veltur ad miklu leyti a pvi hvort ad peir fai naudsynlegan studning til pess.
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Aukio alag

® Aukio alag kemur fram

o Fjarhagslegt alag
= t.d. medferdarkostnadur og vinnutap

o Alag tengt umoénnun
= Hinn veiki parf mikla athygli

o Tilfinningalegt og likamlegt alag
= Tilfinningalegt alag — likamleg veikindi
= Streita og vanlidan

Hvad alag vardar pa hafa rannsoknir synt ad algengt er ad prjar tegundir pess koma gjarnan
fram hja adstandendum, p.e. fjarhagslegt alag, alag tengt umonnun auk likamlegs og
tilfinningalegs alags.

Adstandendur verda varir vid aukid fjarhagslegt alag og utgjold i kjolfar veikinda nains
einstaklings. beir purfa jafnvel ad greida medferdar- og lyfjakostnad eda missa ur daga i vinnu
til ad geta sinnt kr6fum veikindanna.

Alag tengt uménnun kemur fram pegar porf er 4 ad veita hinum veika mikla athygli.
Adstandendur geta purft ad hafa mikid eftirlit med honum og geeta pess ad hann stofni hvorki
sér né 68rum i haettu. Oll athygli beinist pvi ad hinum veika og uménnun hans & timum
mikilla veikinda.

Tilfinningalegt og likamlegt alag er jafnvel talid hafa hvad mest ahrif & lifsgaedi adstandenda.
Folk sem byr vid langvarandi tilfinningalegt alag getur t.a.m. upplifad ymis likamleg veikindi
eins og hjartasjukdoma, magabdlgur og haprysting. Tilfinningalegt alag getur verid mikid og
einstaklingar upplifad streitu, vanlidan og sorg sem stafar af erfidleikum tengdum
sjukdémnum og peirri dvissu sem hann getur haft i for med ser.
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Samskipti

Samskipti geta verid krefjandi
Innan fjolskyldu

Vid utanadkomandi adila

Vio heilbrigdisstarfsfolk
Samskipti geta valdio streitu

SamskKipti geta reynst adstandendum krefjandi, hvort sem pad er ad eiga i samskiptum vid
medlimi fjolskyldu sinnar eda adra. Adstandendur hafa m.a. upplifad forddma fra samfélaginu
begar skilningur & veikindunum er ekKi til stadar.

Samskipti milli adstandenda og einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda geta einnig reynst
mjog krefjandi. I pessum samskiptum er erfitt ad atta sig & pvi hvort er betra ad reyna ad lata
einstaklinginn halda sjalfstaedi sinu, taka eigin akvardanir og stjorna sinu eigin lifi eda hvort
ad betra veeri ad gripa fram fyrir hendurnar & honum til ad varna slemum afleidingum sem
gjoradir og dkvardanir hans geta haft.

Samskipti vid heilbrigdisstarfsfélk hafa einnig reynst krefjandi en pau samskipti geta valdid
mikilli streitu hja adstandendum. beir hafa upplifad ad ekki sé hlustad & pa eda peir ekki teknir
alvarlega pegar peir hafa eitthvad til malanna ad leggja. Einnig hefur peim fundist ad
studningi fra fagadilum sé abotavant.
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Studningur til settingja

® Mikill vilji til ad stydja eettingja med
gedranan heilsufarsvanda

® Getur b6 verid krefjandi

o EKkKki naeg pekking 4 sjtkdomnum og einkennum
hans

o Ovissa um til hvada bjargrada er haegt ad gripa
® Mikilvaegt ad fa studning til ad rada vio
adstaedur sinar

[ flestum tilfellum vilja adstandendur stydja veika ettingja sina og reyna ad hjalpa peim eins
og peir mogulega geta. Ef ad peir hafa ekki naega pekkingu & sjukdémnum, einkennum hans
0g eru oOvissir um til hvada bjargrada haegt er ad gripa getur pad verid krefjandi fyrir pa.

Pessi Ovissa eykur gjarnan vanlidan adstandenda og peir upplifa sig 6feera um ad veita
a@ttingjum sinum pa adstod sem peir hafa porf &. | pessum adsteedum er pvi mjog mikilvaegt ad
adstandendur fai aukinn studning.

NU hofum vid stiklad & storu um nidurstddur rannsékna um efnid og var ndmskeidio m.a.
byggt & peim.
Naest hofdum vid hugsad okkur ad reeda adeins um markmidssetningu.
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Markmio

Stor pattur af pvi ad taka stjorn 4 eigin lifi er ad
setja sér markmio

Raunhaf markmid

Gott ad byrja smatt - kanna lidan vid hvern sigur
Vaxandi erfidleikastig hverju sinni

Haegt a0 setja sér langtimamarkmid
o Geeta pess ad skipuleggja leidina ad peim vel

Stor pattur af pvi ad taka stjorn a eigin lifi er ad setja sér markmid. Segja ma ad manneskja an
markmida sé eins og skip an styris sem siglir stefnulaust. PG verdur ad fara geetilega pvi sett
markmid verda ad vera raunhaf. Eitthvad sem haegt er ad nd. Séu 6raunhafar veentingar
gerdar til markmida eru meiri likur & pvi ad pau naist ekki, sem veldur 6parfa nidurbroti og
vonleysi.

Markmid verda ad vera jakvaed pvi heilinn okkar & i erfileikum med ad framfylgja neikveedum
markmidum. [ byrjun er gott ad hugsa smatt. Gera stutt hnitmidud, raunhaf, markmid. begar
markmidum hefur verid nad er mikilveegt ad taka eftir pvi hvernig tilfinning fylgir pessum
sigri, pa litill sé i byrjun. I hvert skipti sem gerd eru markmid er haegt ad hafa pau i vaxandi
erfidleikastigum, pa veroa sigrarnir sifellt steerri. Einnig er haegt ad setja haleit markmid en pa
verdur ad geeta ad pvi ad kortleggja leidina ad peim vel pvi pa aukast likurnar & pvi ad pau
naist.

Skrifadu markmidin pin nidur og geymdu pau & gédum stad og lestu pau reglulega. Pad er svo
otralegt ad pegar pu hefur skrifad markmidin & blad er eins og ad undirmedvitundin fari ad
vinna ad pvi ad na peim, p6 svo ad vid séum jafnvel ekki medvitud um pad. FOlk sem setur sér
markmid lifir innhaldsrikara lifi og uppsker frekar. Vid erum sibreytileg og getum ,ef vilji er
fyrir hendi, breytt venjum okkar eftir hentugleika. pu getur nad 6llum pinum markmidum med
eigin viljastyrk og tru a eigin getu.
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Markmidssetning

® AJ setja sér markmio
o Raunhaef
= EKkki atla ykkur of mikid 4 of skommum tima
o Jakvaed

= Ef markmidin eru jakvaed gengur betur ad setja
pau og skemmtilegra ad na peim

o Timatengd
= Hveneer stefniod pid ad pvi ad n4 markmidunum?

NU viljum vid bidja ykkur um ad setja ykkur eitt eda tvo personuleg skammtima- eda
langtimamarkmid.
Pegar pid setjid ykkur markmid er gott ad hafa pad i huga ad hafa pau.

®  Raunhaf - ekki @tla ykkur of mikid & of skémmum tima

®  Jakvaed - verid jakvad i hugsun pegar pid setjid ykkur markmid, pa gengur betur ad

setja sér markmid og skemmtilegra er ad né peim

®  Timatengd- Setjid ykkur timamork, hvenar pid viljid na markmidunum. Gott ad préfa
sig afram vid petta til pess ad finna Gt hver raunhaf timalengd er.

Vid viljum taka pad fram ad pessi markmid eru &tlud ykkur, vid reiknum ekki med sérstokum
umraedum um einstok markmid.

Pid getid sett ykkur markmid fyrir daginn i dag, fyrir nAmskeidstimann, fyrir nasta arid eda
hvad sem er, pad er algjorlega undir ykkur komid hvernig markmidin eru en munidi ad hafa
adurnefnda peetti i huga.
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Umradur - hopar

® Hafio pid upplifad miklar breytingar a ykkar daglega lifi
eftir ad nakominn adili greindist med gedsjukdom?
o Eitthvad sameiginlegt innan hopsins?

® Hvernig hafid pid upplifad samskipti ykkar t.d. vid
heilbrigdisstarfsfolk?
o Misjafnt eftir st6dum eda er reynsla h6pmedlima misjofn?
® Efad breytingar hafa ordid i lifi ykkar, hafio pid nytt
ykkur einhver bjargrad til ad rada betur vid adstaedur?

N0 erum vid bunar ad fara yfir ymsar breytingar sem rannsoknir hafa synt ad adstandendur
hafa upplifad i sinu lifi. NG viljum vid bidja ykkur um ad koma saman i litla hopa tvo til prja
saman i hop, par sem pid getid reett saman um efni dagsins, sagt ykkar skodanir og reynslu.
Eftir ad pid hafid reett saman i ykkar hopum munum vid svo 6ll setjast nidur og reeda hvada
upplysingar komu fram i umraeduhopum ykKar.

A pessari gleeru erum vid med nokkrar hugmyndir ad umreeduefnum en endilega raedid pid
pad sem ykkur liggur & hjarta i tengslum vid efni dagsins, pad parf ekki ad takmarkast vid peer
spurningar sem eru & gleerunni, per eru adallega til ad hjalpa ykkur af stad.

®  Hafid pid upplifad miklar breytingar & ykkar daglega lifi eftir ad nakominn adili
greindist med gedsjukddém?
o  Er eitthvad sameiginlegt med 6drum medlimum i hopnum ykkar?
°

Hvernig hafid pid upplifad samskipti ykkar t.d. vid heilbrigdisstarfsfolk ?
o  Erpad misjafnt eftir stodum eda er reynsla hépmedlima misjofn?

®  Efad breytingar hafa ordid  lifi ykkar, hafid pid nytt ykkur einhver bjargrad til ad rada
betur vid adstedur?
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Umradur 1 lok timans

Nu veri gaman ad heyra hvad kom fram i hopunum. Eigid pid margt sameiginlegt?

Getid pi0 tengt breytingar 1 ykkar lifi ad einhverju leyti vid pad sem vid erum buin ad
raeda hér 1 dag? Eda hafa breytingarnar komid fram 4 annan hatt hja ykkur ?

Hvernig fannst ykkur namskeidio i dag?

®  Lerdud pid eitthvad af tima dagsins?

Er eitthvad sem kom & dvart?

®  Haldid pid ad freedsla dagsins nytist ykkur heimafyrir?

Fannst ykkur ad pad pyrfti ad breyta einhverju i pessum tima?

®  Hvernig fannst ykkur ad setja ykkur markmid?

®  Teljid pid ad markmidssetning geti hjalpad ykkur vid ad na akvedinni stefnu?
Opnar umraedur

®  Ereitthvad sem bid viljiod raeda i lok timans?



Fylgiskjal G - Jafnveegi i daglegu lifi - Drog

Jatnvaegi 1 daglegu lifi

Hjordis Inga Hjorleifsdottir
Johanna Osk Snaedal
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Ytirlit

Markmid timans

Jafnvaegi i daglegu lifi

Leidir ad jafnvaegi

Verkefni og umraedur- Idjulistinn
Verkefni og umraedur - Hlutverkalistinn
Umradur
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® AOQ patttakendur pekki mikilveegi pess ad
hafa jafnvaegi i daglegu lifi

® AOQ patttakendur hugi ad jafnveegi i eigin lifi
og bekki leidir til ad beaeta pad, ef porfer 4
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Jafnveegi 1 daglegu lifi

Jafnvaegi milli skylduverka og fritima

Samraemi milli styrks okkar og krafna sem
gerdar eru til okkar

Einstaklingsbundid hvad f6lk upplifir sem
jafnvaegi
Morg hlutverk - heetta 4 togstreitu

Mikill timi adstandenda fer 1 ad sinna
einstaklingnum

Ad né jafnveegi i daglequ lifi hefur verid utskyrt pannig ad na jafnveegi & milli skylduverka og
fritima. Einnig hefur verid sett fram su skilgreining ad pad sé samraemi & milli styrks okkar og
pbeirra krafna sem vid og adrir gera til okkar. bessar skilgreiningar eiga i raun badar vid, pad er
misjafnt hvada krofur eru gerdar til okkar og hvort ad vid getum stadist peer.

pad er audvitad einstaklingsbundid hvad folk upplifir sem jafnvaegi og misjafnt eftir hverjum
og einum hvar &herslurnar liggja. Einn getur upplifad jafnveegi i sinu daglega lifi & medan
annar i sdmu adstaedum upplifir pad alls ekki, pvi er mikilveegt ad hver taki tillit til sin og pess
jafnveegis sem hann parf & ad halda.

Vid sinnum fjélbreyttum hlutverkum i lifi okkar og edlilega getur myndast togstreita & milli
beirra, sérstaklega pegar pad er erfitt ad forgangsrada peim verkum sem parf ad sinna. pegar
kemur ad adstandendum einstaklinga med gedranan heilsufarsvanda pé er heett vid pvi ad of
mikill timi og orka fari i ad sinna einstaklingnum og vidkomandi hefur pa jafnvel ekki tok &
pvi ad sinna sér, sinum pérfum og lifi sinu eins og hann myndi kjosa. Pad getur valdid
vanlidan hja viokomandi og hann upplifir jafnvel ad hann sé ekki vid stjérn a eigin lifi. Hann
er alltaf ad keppast vio ad na einhverju jafnvaegi, sem er honum hugsanlega 6moégulegt ad na
vegna pess hversu krefjandi umonnunarhlutverkid er.
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Jafnveegi 1 daglegu lifi

Tengt streitu
Of morg hlutverk — streita og togstreita

Einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og
einum

Forgangsrodun verkefna
Hugsa um sjalfan sig

Jafnveegi i daglegu lifi er natengt streitu & svo margan hatt. Ef vid ndum ekki jafnvaegi og
okkur finnst ad vid getum ekki sinnt hlutverkum okkar & fullnagjandi hatt pa er heett vid pvi
ad vid upplifum streitu. Ef ad vid tokum ad okkur of morg verkefni t.d. i starfi eda uménnun
adstandenda okkar pa getur pad ordid til pess ad minni timi gefst til ad sinna tomstundum eda
hvilast.

Eins og vid komum inn & &dan péa er pad ekki sjalfgefio ad einstaklingur upplifi 6jafnveegi Gtaf
pvi ad hann sinnir mérgum hlutverkum, sumum hentar vel ad hafa nog fyrir stafni og na ad
sinna 6llum sinum hlutverkum eins og peir vilja. betta er alltaf spurning um einstaklinginn og
hvad hentar honum best.

Pad er mjog mikilveegt ad atta sig & pvi hvernig er best ad forgangsrada peim verkefnum sem
parf ad sinna og taka ekki ad sér of morg verkefni i einu, sem ad madur raedur jafnvel ekki
vid. pad er fatt eins 6polandi eins og ad hafa margt fyrir stafni, mérg verkefni i gangi en na
ekki ad sinna neinu peirra vel vegna pess ad pad vantar tima og orku til pess.

FOlk verdur ad hafa tima til ad hugsa um sjalft sig lika. Pad er dmdgulegt ad atlast til pess ad
madur geti hugsad vel um adra, ef madur hugsar ekki négu vel um sig sjalfan. Madur 4 alltaf
ad setja surefnisgrimuna & sjalfan sig fyrst og svo a adra.
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Leidir a0 jatnvaegi

A0 forgangsrada verkefnum
Setja sér raunhaf markmio
Gefa sér tima fyrir slokun
EkKi reyna ad vera o6llum allt
Gefa sér taekifaeri

Lzera ad segja “nei”

Vera avallt besti vinur pinn

Njoéta gledinnar i lifinu

A pessari glaeru setjum vid fram nokkur deemi um leidir til ad na jafnveegi

A0 forgangsrada verkefnum, reyna ekki ad gera allt i einu heldur gera pad sem er mikilvaegast
fyrst og svo framvegis.

Setja sér raunhaef markmid til pess ad hafa eitthvad til pess ad stefna ad i lifinu og geta
skipulagt sig ut fra pvi.

Gefa sér tima fyrir slékun, & &lags og streitumiklum timum er mikilveegt ad geta kuplad sig Gt
ar pvi, po6 ekki sé nema i sma stund og slaka a. Pa er betra ad na attum og audveldara er ad
komast i gegnum pa.

EkKi reyna ad vera 6llum allt, pad er aldrei mégulegt ad gera allt fyrir alla eda vera alltaf til
stadar fyrir alla sem purfa & pvi ad halda. Pid verdid lika ad hafa tima til ad sinna ykkur
sjalfum.

Gefa sér tekiferi. Gefid ykkur tekiferi til ad vaxa og dafna. Geridi hluti fyrir ykkur sjalf. bad
ma gera mistok, pau eru til ad leera af peim. Ekki deema ykkur sjalf of hart.

Lera a0 segja “nei”. Ef pu hefur ekki tima eda getur ekki gert eitthvad fyrir adra segdu pa nei.
Vid héfum akvedna getu til pess ad framkvama og akvedinn tima til pess en pad pydir ekki ad
vid getum alltaf hjalpad 6llum.

Vera avallt besti vinur pinn. Vid veroum ad elska okkur sjalf og vera okkar besti vinur. Vid
greedum ekkert & pvi ad gagnryna okkur sjalf og lata okkur lida illa. Vid eydum toluvert
miklum tima med okkur sjalfum og hvad er gaman vid pad ad eyda honum med einhverjum
sem okkur likar ekki vel vid.

Njota gledinnar i lifinu. Vid erum 6ll rik af einhverju og allstadar er haegt ad koma auga &
gledi og jakveedni ef leitad er ndgu vel. bad gefur lifinu lit ad njota pess sem madur hefur og
vera pakklatur fyrir pad.
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Verkefni - Idjulistinn

® Markmid: Ad gera sér grein fyrir
dagskipulagi og hvort ad ykkur finnist pio
upplifa jafnvaegi i daglegu lifi.

® Fyrri hluti - Skra athafnir

® Seinni hluti - Svara fjérum spurningum fyrir
hverja athofn

Nuna stendur til ad gera sma verkefni.
Markmidid med pvi er ad pid gerid ykkur grein fyrir dagskipulagi ykkar og hvort ad pid
upplifid jafnveegi i ykkar daglega lifi.

Verkefnid er i tveimur hlutum. Fyrri hlutinn snyst um pad ad skra inn i listann peer athafnir
sem pid sinnid & venjulegum virkum degi. Best er ad byrja & pvi ad skra athafnirnar fra pvi ad
bid vaknid & morgnanna. Hver lina & eydubladinu ner yfir 30 minatur og pid skulid skra
adalathofn hvers halftima & hverja linu. Ef ad athofnin neer yfir lengri tima en 30 mindtur pa
skulid pid bara skré hana aftur i nasta reit, og eins langt og han ner.

NU hafid pid lokid pvi ad skra inn athafnir ykkar fyrir daginn og pa er komid ad seinni hluta
verkefnisins. NG svarid pid peim fjorum spurningum sem pid sjaid a bladinu. Ollum
spurningunum fjérum er svarad fyrir hverja athofn. Pid gerid pad med pvi ad draga hring utan
um pa télu sem hafir best hverju svari.

PG ad ykkur finnist spurning ekki haefa ath6fnum ykkar pa skulidi samt reyna ad svara henni
eins nakveemlega og pid getid. Pad er mikilvaegt ad 6llum spurningum sé svarad.

Timalengd - u.p.b. 10 min.
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Umraedur - Idjulistinn

Hvernig finnst ykkur ad vinna svona verkefni? Fannst ykkur petta audvelt? Eda erfitt ?
Af hverju ?

Hvernig finnst ykkur ad sja dagskipulag ykkar svona svart & hvitu? Voru pid buin ad
gera ykkur almennilega grein fyrir skipulaginu &dur en pid gerdud petta verkefni?

[ hvad eydid pid mestum tima yfir daginn?
o  Erpad i hvild, skylduverk eda tomstundir?

Er eitthvad sem pid vildud hafa 6druvisi?
Eru einhverjar athafnir sem pid erud ekki ad na ad sinna sem eru ykkur mikilveegar?

Erud pid ad sinna einhverjum athtéfnum sem eru ykkur ekki mikilvaegar?



Hlutverkalistinn
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® Verkefni

o Hvada hlutverkum gegnio pid, gegndud pid og
munud pid gegna?
o Hvada pydingu hafa pau fyrir ykkur?
® Tilgangur

o Varpa ljosi &4 mikilveeg hlutverk

NU er komid ad pvi ad fylla Gt annann lista. Hlutverkalistann, sem er matsteeki sem Gtlistar
hvada hlutverkum einstaklingur hefur gegnt, gegnir nu og telur liklegt ad hann muni gegna i
framtidinni. Hann gerir ykkur Kkleift ad sja hvada megin hlutverkum pid gegnid i lifinu og
hversu miklu mali hlutverkin skipta ykkur.

Nidurstadan ur listanum varpar ljési & hvada hlutverk pid teljio mikilvaegust, hvort ad pid
hafid misst morg eda 6ll hlutverk, hvort pid séud ofurskuldbundinn einhverju akvednu
hlutverki, eigid erfitt med ad greina & milli mikilveegi hlutverka og langanir i hlutverk sem
ekki er verid ad sinna nuna.

Timalengd u.p.b. 5-10 min.
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Jeeja nu erud pid o6ll buin ad fylla Gt Hlutverkalistann.

®  Hvernig fannst ykkur ad vinna petta verkefni?

®  Komust pid ad einhverju sem pid hofdud ekki attad ykkur & 4ur?
®  Eru einhver hlutverk sem pid sinnid ekki lengur sem skiptu ykkur miklu mali?
Hjalpar pessi listi ykkur vid ad skilgreina hlutverkin sem pid gegnid?

Munud pid kannski breyta forgangsrodun ykkar?
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Umraour

Setjumst ndina 61l saman i hdp og spjéllum saman.
Opnar umradur, deemi um spurningar:

®  Lardud pid eitthvad af freedslunni i dag?

®  Hvernig gekk ykkur ad gera verkefnin?

o  Fannst ykkur pau erfid ? Ef svo er, hvers vegna haldidi ad pad sé?

®  Haldid pid ad pid getid nytt ykkur petta utan ndmskeidsins?
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Fylgiskjal H - 18julistinn

Iojulistinn

Occupational Questionnaire
Nancy Riopel Smith (1993)

pytt af Gudranu Palmadéttur, Kristjonu
Fenger og Sigridi Jonsdottur Reykjalundi i
juli 1993

Nafn:

Dags: Aldur:
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Leidbeiningar

[ pessum spurningalista ertu bedin(n) um ad skra daglegar athafnir pinar
0g svara spurningum um par

Fyrri hluti:

Hugleiddu hvernig pu hefur eytt dégunum sidustu vikurnar. Reyndu ad
gera pér grein fyrir hvad pu gerir venjulega & virkum dégum (man. —
fost.) Notadu medfylgjandi blad til ad skra athafnir pinar fra pvi pu
vaknar a morgnana. Sérhver lina ner yfir 30 min. Skradu adalathdfn
hvers halftima. Ath6fn getur verid hvad sem er t.d. tala vid vin, elda eda
fara i bad. Ef pu ert vid einhverja athofn lengur en halftima, skrddu hana
aftur i naesta halftimareit og svo afram eins lengi og hin stendur yfir

Seinni hluti:

Pegar pu hefur lokid vid ad skra athafnir pinar, svarar pu spurningunum
fjorum fyrir hverja athdfn med pvi ad setja hring um pa télu sem heefir
best hverju svari. Taktu eftir ad pu parft ad dkveda hvort athofnin
flokkist undir starf, eigin umsja, upplyftingar eda hvild og hugleiddu
hversu vel pa framkvaemir athdfnina, hversu mikilveeg han er fyrir pig
og hvad pu hefur mikla anaegju af henni. Starf parf ekki ad vera launad,
svo framalega sem pad gefur af sér eitthvad sem er gagnlegt fyrir adra.
[ eigin umsja felst ad hirda um sjélfan sig p.e.a.s. ad prifa sig, feda og
Kleeda. Upplyfting er eitthvad sem pu gerir fyrst og fremst fyrir sjalfa(n)
big og veitir pér gledi og andlega anagju. Hvild getur verid hvort
tveggja likamlegt eda andleg. P6tt spurning virdist ekki haefa pinum
ath6fnum, skaltu samt reyna ad svara henni eins nakvaemlega og
mogulegt er. bad er mikilvaegt ad pu svarir 6llum spurningunum.
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Daemigerdar athafnir

Spurning 1

Meér finnst pessi

athofn vera;

Spurning 2

Eg held ég geri hana:

Spurning 3

Fyrir mig er pessi
athofn:

Spurning 4

Hversu mikla anagju
veitir pessi athéfn pér?

1 mjog vel

1 starf 2 vel 1 mjég mikilveeg 1 mj6g mikla

2 eigin umsja 3 { medallagi 2 mikilveeg 2 mikla

3 upplyfting 4illa 3 hvorki né 3 hvorki mikla né litla

4 hvild 5 mjog illa 4 skiptir mig engu 4 mér leidist han
Skradu fyrir hvern halftima: > timaydsla 5 mer hundleidist hun
6.00 1 2 3 4|1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
6.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
7.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
7.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
8.00 1 2 3 4|1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
8.30 1 2 3 4|1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
9.00 1 2 3 4|1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
9.30 1 2 3 4|1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
10.00 1 2 3 4|1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
10.30 1 2 3 4|1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
11.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
11.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
12.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
12.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
13.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
13.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
14.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
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114.30 1 2 3 4|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5[1 2 3 4 5]

Spurning 1 Spurning 2 Spurning 3 Spurning 4
Daemigerdar athafnir - . ) T o . e

Meér finnst pessi Eg held ég geri hana: Fyrir mig er pessi Hversu mikla ansegju
Framhald athofn vera: 1 miog vel athofn: veitir pessi athofn pér?

1 starf 2 vel 1 mj6g mikilvaeg 1 mjog mikla

2 eigin umsja 3 i medallagi 2 mikilveeg 2 mikla

3 upplyfting 4illa 3 hvorki né 3 hvorki mikla né litla
Skraou fyri r hvern halftima: 4 hvild 5 mjog illa 4 skiptir mig engu 4 mér leidist han

5 timaeydsla 5 mér hundleidist han

15.00 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
15.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
16.00 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
16.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
17.00 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
17.30 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
18.00 1 2 3 411 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
18.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
19.00 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
19.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
20.00 1 2 3 41 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
20.30 1 2 3 4|1 2 3 4 511 2 3 4 5|1 2 3 4 5
21.00 1 2 3 41 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
21.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
22.00 1 2 3 41 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
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22.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
23.00 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
23.30 1 2 3 411 2 3 4 5|1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
_ _ Spurning 1 Spurning 2 Spurning 3 Spurning 4

Daemigerdar athafnir - . . o . . L

Meér finnst pessi Eg held ég geri hana: Fyrir mig er pessi Hversu mikla anagju

athofn vera: athofn: veitir pessi athofn pér?

1 mjo6g vel

Framhald 1 starf 2 vel 1 mjog mikilvaeg 1 mjog mikla

2 eigin umsja 3 i medallagi 2 mikilveaeg 2 mikla

3 upplyfting 4illa 3 hvorki né 3 hvorki mikla né litla

4 hvild 5 mjog illa 4 skiptir mig engu 4 mér leidist han
Skradu fyrir hvern halftima: 5 timaeydsla 5 mér hundleidist hin
24.00 1 2 3 4 1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
0.30 1 2 3 4 1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
1.00 1 2 3 4 1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
1.30 1 2 3 4 1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
2.00 1 2 3 4 1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
2.30 1 2 3 4 1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
3.00 1 2 3 4 1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
3.30 1 2 3 4 1 2 3 4 5]1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
4.00 1 2 3 4 1 2 3 4 51 2 3 4 5|1 2 3 4 5
4.30 1 2 3 4 1 2 3 4 5/1 2 3 4 5|1 2 3 4 5




Fylgiskjal I - Hlutverkalistinn

HLUTVERKALISTINMN

HAFH: Al IDUR: DAGSE.:

HYH: O KARL O HOMA ERTU & EFTIFLALUNUMT O1A O MEI

HIANSKAPARSTADA: O BMHLEYPIUR] O isasmle O GIFTIUR] O FRASKILIMNM) O EXKAEKEILL

Tilgangurirn med b ad fylla Of perman spumingalsta er a8 &tia sig 4 beim megin blubrerkum sem b
gegnir i lifinu. Listinn, sem er i tveimur blutum, gerr gredn fyrie 10 hilubverkum og skilgreinir pau been
fyrir mig.

FYRREI HLUTI

Leshs vel lysinguna & freerju hlubeerki. Merkiu =ifan | videigandi reit eftir pyi feort bl hefur gegnt
pessu hilutverki, gegnir byl nd eda reiinar med ad gegna by | framti@inni. B getor burft 28 meskja i
fleini en einn reit fyric hvert hlubverk Ld. ef po varst pétiakand | Feagsstarf adur fymr, e pad skl ndna,
an reikrar mad af verta fad aftur, p& mekir pd oS | fremsts og aftasts dalkinn.

HLUTVERK FORTI® | NUTIB | FRAMTIE

HNEMARDI
Ed som stundar nam, geiur vend fulll nam eia Ruwandm.

STaRFESMADLR
Ed som stundar launada winnd, ger vanid fullk siar eda hosastant.

S AL FECERL BN

S som gefur hjenusia sina a.mui sinw Sl | vk (Lo heilEeigSissininun,
shodia, samdélagi eia siernmalaniokki].

UMSJIARADILI
S som or abyTgur Tyrir umBneesn sinhsers 2. aing s T vl (Ld. bams,
maka, mttirgja eda vinar].

BATTTAKANDI | HEIMILISHALDI

54 som e dbyngur fyrirog heldur utan um akeedna hastt | reksti heimils a.m.i
i shond 1wk (Lol prf, gantine, withald, cldamennsiu sda innkaup).

VINUR

Sa som wor fma sinum eSa genr eitthyad sameiginkeg? med vinl aum.ic ainu
Sk ¢ v

FIOLSKYLDUMEBILIMUR

4 som ver Sima sinum sia gerir sitthyad mess sinhvesjum or fiskyldunni
& i Sk § i §L.d. barmi, maka o8a foroidn).

BATTTAKANDI | TRUARSTARFI

54 som iekur patt | hdpastard] eda athfn undic merkum nidslags a.m . aing
sinnd { Wi [baenagiind undanbegin).

BATTTAKAND | TOMSTUMDASTARFI

Ed som siundar ahugamal siT am k. ainu sinnd § v [Ld. handiar, myrdist,
Ronlist, Thnottir, kST ela Kidbbasiar).

BATTTAKANDI | FELAGESTARFI

5a som o wirkur madimur | starf ehgs oda samiaka ook, alng sinad | e
{ld. Filagl fommdislassra ioreidra, kvendélags, Zonia oda Lions).

AHMAD HLUTVERK == HWART

Eftitwert hlubask, som okl or & pessum liss og o halur gegnt, gegnir nira
@i redknar med af geona | rammisnnl, a.mk. ol sinnd § e
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SEINMI HLUTI

Eotia or list yiir st hutserk og | fyeri hilstarum. My Tyrir beer bubverk § pann el sem sir best hversu
ida mikitangt beta hiuterk ar b big. Merkiu W 8 hiutverkin, jafnso pé pd hatie aldred gegn

SUMUM |beima o neknic ekki Mo 28 gegra peim i framiisinni

HLUTVERK Haefur Haefur Hefur
Enga pydimgu mikla
by dingu ydingu
MERARMDI
Za zom stundar nam, geiur serid fTull nam «3a Rulanam.
ESTARFESMADUR

Edl sem slundar launata vinnd, getur venid fulk starf eda hioasiar.

SIALFEOEALIE]

Za som o hidnusiu sina aurke oinu sl J el (0. Peadiorigliss ol nun,
skdla, samidagi eha sipdrnmalanokkil.

UKSIARABILI

54 som or dbyrgur Tyrir umGnren sinhvers am ik aing s § ulky {Ld. bams,
maka, mtiingja eda vinar].

PATTTAKAMDI | HEBILISHALDI

54 sem or dbyrgur Tyrir og helfdur utan um dkeedna hatt | reksin hoimils
& i i sion 1 vl {Ld. B, gasfivinnu, viihald, eldamerrsky eia
inniasg).

WiNUR

5d som ver Sma sinum e gernir eitthaad samaiginksgt mes vinl a.m.k sinu
shnnd | v

FIOLSKYLDUMEBLIBMLUR

S som ver Sma sinum efa Qe cilthwas mass sinhvenjum or §iskyidunni
& i ai ko 1 vl {L.d. Baeni, maka ofa foreldr].

BATTTAKANDI | TRUARSTARFI

Sa sem fekur palt | hépastar] eda athdin undic merkum ndélags a.mi. ainy
sinad { v [baznagind undanbegin].

EATTTAKARNDI | TOMSTUNDASTARFI
54 sem stundar ahugamal i amk. ainy sinnd § v (Ld. handitar, myrcist,
adnlist, Ihrottir, leikist eda kKidbbastar).

BATTTAKARNDI | FELAGSSTARFI

Za som oF virkur masdimaur i stafl ielags oda samiaka aomk iy s § v
fld. Fislagi fommdislasra iorpidra, kvendéags, Zonla oia Lions).

AHMAD HLUTVERK => HWAB T

Eftthwart hiubsrk, sem ok or 4 bessum list og pohelur gegnt, gegnir noma
@35 reiknar med a8 gegna i ramtNnnl, a.mok. eing s § v
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Fylgiskjal J - SI6kun og streitustjornun - Drog

Slokun og streitustjornun

Hjordis Inga Hjorleifsdottir
Johanna Osk Snaedal

Yfirlit

Markmio timans

Streituvaldar
Streituvidbrogd
Verkefni - Streituvaldar

Birtingaform streitu

Sex stig streitu
Slokun
Umradur
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Markmid

® AOQ patttakendur kynnist mikilveegi slokunar
og streitustjornunar til ad draga ar alagi i
daglegu lifi

Streituvaldar

® Utanadkomandi pattur
o adstedjandi heetta pegar bill nalgast 4 mikilli ferd

® Deettir sem hafa ahrif a lif okkar
o miklar annir i vinnu

hjonabandsordugleikar

astvinamissir

veikindi hja astvini

0O O O

Streituvaldur er oftast utanadkomandi pattur sem getur komid okkur ar jafnveegi. betta getur
verid bein adstedjandi hatta eins og bill sem nalgast a mikilli ferd pegar vid férum yfir gotu.
Streituvaldurinn getur lika verid allt annars edlis og haft meiri ahrif & lif okkar, ma par nefna
miklar annir i vinnu, hjonabandsordugleika, astvinamissi eda veikindi hja astvinum.
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Streituvidobrogo

® Streituvidbrogdin eru mikilvaegur hluti
varnarkerfis likamans

® Langvarandi streita getur haft skadleg ahrif a
heilsu

® Streitan getur ordid svo mikil ad htin dregur
ur virkni og eykur vanlidan.

Vid getum imyndad okkar adsteedur par sem vid maetum grimmu villidyri & géngu okkar. Vid
bessar adstaedur eru streituviobrégd fullkomlega edlileg og geta bjargad lifi okkar. Villidyrid
er streituvaldurinn, svar likamans eru streituvidbrogdin. Hjartslattarhradi eykst,
blodprystingur haekkar og 6ndun verdur hradari. Oll skilningarvit eru fullvirkjud. Vid erum
tilbuin til ad flyja eda berjast til ad bjarga lifi okkar.

Af pessu er augljost ad streituvidbrogdin eru mikilveaegur hluti varnarkerfis likamans og gera
okkur kleift ad bregdast vid adstedjandi heettu. Vid veroum einbeitt, orkumikil og & vardbergi.
Adrir streituvaldar s.s. veikindi innan fjélskyldunnar valda svipudum vidbrogdum i
likamanum og getur langvarandi streita af pessu tagi valdid skadlegum &hrifum a heilsu. Vid
bessar kringumstaedur getur streitan dregid dr virkni og valdid vanlidan. Lifsgeedi versna og
haetta eykst 4 ymsum andlegum og likamlegum sjukdémum svo sem hjarta- og
g&dasjukdomum, kvida og punglyndi.
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Verkeftni-Streituvaldar

Fylla Gt verkefni sem metur steituvalda
® Skipulagning og timastjérnun
® Samskipti og tengsl
® Umbhverfi

® Hugsanir og tilfinningar

Hér erum vid med verkefnid Streituvaldar, pad skiptist fjora hluta: skipulagning og
timastjornun, samskipti og tengsl, umhverfi og hugsanir og tilfinningar. Med pvi ad fylla ut i
listann getid pid sed hvad pad er sem veldur ykkur streitu.

NU &tlum vid ad bidja ykkur um ad krossa i pa reiti listans sem ykkur finnst tengjast peim
streituvoldum sem i lifi ykkar eru.
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Birtingarform streitu

/ .
KAINICO C]1] K

® Vo60ovaspenna e Magaverkur/magasar
® Vo6ovaverkir e Bakverkur
® brevia ° Gnist:flon tanna
° (')ré}ilti maga * Uppkost
. > e Kvef
Or hjartslattur e Ofnaemi
® Hrod éndun e Utbrot
® Veikindi e Munnpurrkur
o Héfudverkur e Kokkur i halsi

Hérna erum vid med lista yfir birtingarform streitu sem likamleg einkenni. Vert er ad hugsa
um ad margvisleg einkenni geta komid fram vid langvarandi streitu. Ef pid verdid vor vid
bessi einkenni geeti verid ad pad tengist streitu.

Birtingarform streitu

® Taugadstyrkur e DPad pyrmir yfir mann
® Kvidi/otti ° Viékvzjerpni fyrir
° . gagnryni
. D.ep.uré/vonleys1 o Sektarkennd
Pirringur e Eirdarleysi
® Vonbrigdi e Ahyggjur
® Reidi og skapofsakost e Fljotfeerni
® Ahugaleysi e Kyndeyfd
° ., ., e Framtaksleysi
Orkuleysi an augljosra
asteedna

Hér & pad sama vid og a glaerunni & undan. betta eru pau andlegu einkenni eda tilfinningar
sem geta komid fram i kjolfar langvarandi streitu.
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Birtingarform streitu

Atferli
® Svefnordugleikar e Frestunararatta
® Mikil svefnlongun e Reykingar
® Lystarleysi e Tilhneiging til a0 gagnryna
® Lystaraukning ° Ti!h.nei.ging t11 ad gefast upp
® Neysla afengis ° ﬁf,)fg;i%%ifgg til ad
® Notkun vimuefna/lyfja e Ostundvisi
® Gratkost e Framtaksleysi
® Fordast samneyti vid adra e Tid forfoll fra vinnu

Og petta su hegdun sem birtist i sumum tilfellum pegar folk upplifir mikla streitu.
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Sex stig streitu

1. Vaegt streituastand

2. Opzegileg 4hrif streitu koma 1 1j6s

3. breytan verdur aberandi

4. Mikil preyta

5. Svipud einkenni halda afram og agerast
6. Ognvekjandi einkenni- 6évinnufzer

Streitu er hefur verid skipt upp i sex stig eftir alvarleika. Mogulegt er ad finna fyrir stressi af
fullkomlega edlilegum asteedum en stundum verdur pad svo mikid ad pad heftir folk i daglegu
lifi.

Fyrsta stig streitu er veegt streituastand sem kemur gjarnan fram t.d. vid préfalestur,
iprottakeppni og aukid vinnuélag. Einkennin birtast pannig ad madur er vel vakandi,
skilningavit virkjast, orka eykst og madur getur afkastad meiru.

Sumum finnst gott ad vera i pessu astandi, pad hvetur til meiri vikni og getur ordid ad vana.
Annad stig streitu kemur fram pegar épeegileg ahrif streitu fara ad koma i ljos: Orkan endist
ekki Ut daginn, preyta er mikil & morgnana eda eftir hadegismat, meltingatruflanir gera vart
vid sig, einstaklingurinn fer jafnvel ad finna fyrir auknum hjartslatti og énotum fyrir brjosti.
Vodvarnir fara ad spennast, sérstaklega & baki, halsi og hofdi og erfitt getur reynst ad slappa
af.

A pridja stigi verdur preytan aberandi, einstaklingur finnur fyrir meltingartruflunum, upplifir
spennutilfinningu, finnur til breytinga & vodvaspennu sem getur leitt til svima og
svefntruflanir gera vart vid sig. A pessu stigi versnar astandid hratt.

Pegar komid er yfir & fjorda stig verda einkenni mikil preyta par sem mjog erfitt reynist ad
klara daginn, &dur audveld verk verda erfid og einstaklingar finna fyrir einbeitingaskorti.
Heefni til pess ad stunda félagslif og samskipti vid adra minnkar. Martradir eru tioar,
neikvadni verdur aberandi par sem allt er a moti manni og einstaklingar finna fyrir
outskyrdum otta.

A fimmta stigi koma fram svipud einkenni og & fjorda stigi en pau halda afram ad agerast.
Mikil og stddug preyta kemur fram og pad getur verid erfitt ad ljuka einféldum verkum.
Miklar meltingartruflanir verda aberandi sem og st6dug ottatilfinning auk pess sem folk
verdur vart vid aukna svitamyndum, badi & daginn og & néttunni.

A sjitta stigi upplifir einstaklingur 6gnvekjandli einkenni. Hann finnur fyrir pungum
hjartslatti og skelfingartilfinningu, hann upplifir einnig titring, skjalfta og svitnar mikid. Hann
verdur dofinn i héndum og fotum og hud hans verdur kéld vidkomu. Einstaklingurinn reedur
ekki vid einfoldustu verk og er 6rmagna, haegt er ad segja ad hann verdi 6vinnufar. pvi er
Oruggt ad segja ad streitueinkenni a sj6tta stigi hafa gifurleg ahrif & daglegt Iif.

Af pessum sokum er mikilvaegt ad koma auga & hvar streituvaldarnir liggja svo heagt sé ad
koma i veg fyrir einkenni af pessu tagi.
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bad er ekki haegt ad slaka 4 og vera
stressadur a sama tima

Slokun veitir likama gbéda hvild og faerir nyja
orku

Laerum aod skilja 4 milli spennu og
afsloppunar 1 vodvum

Teekifeeri til ad profa slokun

Pad er ekki haegt ad slaka & og vera stressadur um leid. Med slokun getur madur nad godri
afsloppun i likamanum og endurnyjad orkubirgdir sinar. Sl6kun studlar ad pvi ad madur leerir
ad greina & milli spennu og afsléppunar i vodvum og pannig 6dlast madur tilfinningu fyrir
astandi likamans.

par sem slokun hjalpar mikid til pegar vid viljum vinna & streitu getid pid tekid patt i stuttri
slokun hér hja okkur i dag.

Pid getid nad ykkur i dynu og/eda teppi og komid ykkur vel fyrir par sem ykkur lidur vel,
lj6sin verda slokkt, spilud verdur réleg slokunartonlist og lesinn verdur slokunartexti fyrir
ykkur. (http://doktor.is/grein/slokun)

(ATH einnig er haegt ad hafa pessa slokun sitjandi en lesni textinn midar ad pvi ad
patttakendur séu liggjandi)
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Umraour

Opnar umradur med 6llum hopnum, hugmyndir ad spurningum:

®  Haldid pid ad pid getid nytt ykkur pa freedslu sem for fram hér i dag?

®  Komust pid ad einhverju nyju i dag?

®  Hvernig lidur ykkur eftir slokunina?

Hafid pid nytt ykkur slokun adur? Hvernig? (A geisladiskum, i timum, af netinu-
bjargrad)

®  Teljid pid ad pid munid nyta ykkur slokun aftur?

®  Vorud pid medvitud um streituvalda i ykkar 1ifi?
o  Hvad kom ykkur 4 ovart?

A itarefnalistanum sem pid erud med i moppunni ykkar er ad finna ymsar upplysingar um
slokun.
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Fylgiskjal K - Streituvaldar

Streituvaldar

Skipulagning / timastjérnun:
Q Of margar skyldur / litill timi

Q Of faar skyldur/ mikill timi

O Get ekki neitad eda deilt Gt verkum
Q Erfitt med ad forgangsrada

O Lélegt skipulag

U Fresta hlutum fram & sidustu stundu

Q Léleg timastjérnun

O Engin markmid

O Annad

Umhverfi:

Q Vontun a persénurymi/prengsli
U Havadi

O Hiti / kuldi

O Slaem lysing

Q Reykur / gufa

O Annad

Samskipti og tengsl:

Q Einmanaleiki

O Oanzegja med tengsl
Q Arekstrar

Q Audvelt ad seera mig

Q Audvelt ad misnota mig
Q Get ekki sagt NEI

Q GSM

Q Annad

Hugsanir ogq tilfinningar:

QO Litid sjalfstraust

O Ottast mistok

Q Oraunhaefar vaentingar

O A erfitt med ad akveda mig
Q Annad
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