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Agrip

Uppskriftabdkin Eldad med myndum er uppskriftabdk med myndraenum leidbeiningum
&tlud folki med proskahémlun og/eda einhverfu. Med uppskriftabdkinni er markmid okkar
ad studla ad auknu sjalfstaedi folks vid eldamennsku. Framkveemd uppskriftanna er sett upp
med ljosmyndum og er pad gert til pess ad audvelda skilning & leidbeiningum. Med
verkefninu munum vid leitast eftir pvi ad svara spurningunni: “A hvada hatt geta sjonraen
hjalpargdgn nyst folki med proskahémlun og/eda einhverfu vid eldamennsku?”’

Uppskriftabdkinni fylgir greinargerd sem fjallar um pa hugmyndafredi sem hofo er
ad leidarljosi vid gerd bokarinnar. SO hugmyndafraedi sem liggur ad baki uppskriftabokinni
er hugmyndafreedin um sjélfsteett lif, valdefling, sjalfsakvordunarréttur og sjalfredi. Auk
bess er fjallad um sjonren hjalpargdgn og hvernig er hagt ad nota pau. Vid vinnslu
uppskriftabdkarinnar fengum vid adstod einstaklings med einhverfu og proskahémlun vid
ad profa framkvemd uppskriftanna. Greint verdur fr4 framvindu peirrar vinnu i sidasta
kafla meginmalsins &samt pvi ad farid verdur yfir gerd bokarinnar.

Vid préfun uppskriftanna komumst vid ad pvi ad sjonraen hjalpargdgn geta komid
ad gooum notum vid eldamennsku. Vid teljum uppskriftabokina geta verid akvedid

verkfeeri til sjalfsteedara lifs og sjalfraedis.
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Formali

Verkefni petta er 10 eininga lokaverkefni til B.A. gradu i proskapjalfafredum vid
Menntavisindasvid Haskéla islands vorid 2014. Verkefnid var unnid undir leidsdgn Telmu
Kjaran proskapjalfa og lydheilsufreedings. Vid viljum pakka henni fyrir &naegjulegt
samstarf og gdda leidsogn. Einnig viljum vid pakka Sjofn Gudmundsdottur fyrir yfirlestur
a verkefninu. Sérstakar pakkir viljum vid feera honum ,,Gunnari” sem adstodadi okkur vid
ad framkvaema uppskrift ar bokinni okkar. Ad lokum viljum vid pakka fjélskyldum okkar
fyrir 6metanlegan studning og polinmadi medan & verkefnavinnu st6d.

petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid héfum kynnt okkur Sidareglur
Haskola Islands (2003, 7. névember, http://wwwe.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid héfum sétt til annarra eda fyrri
eigin verka, hvort sem um er ad reeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Vid pokkum
Ollum sem lagt hafa okkur lid med einum eda 6drum heetti en berum sjalfar abyrgd a pvi

sem missagt kann ad vera. petta stadfestum vid med undirskrift okkar.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Verkefni petta er lokaverkefni til B.A. grddu i proskapjalfafreedum vid Menntavisindasvid
Haskola islands. Akvadum vid ad gera ekki hefdbundna rannsoknar- eda heimildaritgerd
heldur unnum vid uppskriftabdk & myndmali sem atlud er félki med proskahémlun og/eda
einhverfu. Verkefnid er pvi tvipeett, annars vegar er um ad raeeda uppskriftabdkina og hins
vegar fredilega greinargerd sem fjallar um pa hugmyndafredi sem liggur ad baki
uppskriftabdkinni.

Val a vidfangsefninu kviknadi & 6dru ari namsins i namskeidinu Sidfreedi og
fagmennska pegar reett var um rétt fatlads folks til upplysingar & audskyldu mali. Auk pess
eigum vid pad sameiginlegt ad hafa mikinn &huga & sjénreenum hjalpargdgnum pegar
kemur ad starfi med fotludu folki. I kjolfarid fengum vid pa hugmynd ad Gtbua
uppskriftabdk med pad ad leidarljosi ad auka sjalfsteedi einstaklinga pegar kemur ad
eldamennsku.

Markmid okkar er pvi ad bua til uppskriftabok fyrir folk med proskahémlun og/eda
einhverfu sem er einféld i notkun. Framkvaemd uppskriftanna er sett upp med ljésmyndum
0g er pad gert til pess ad audvelda skilning a leidbeiningum. Med verkefninu munum vid
leitast vid ad svara spurningunni: “A hvada hatt geta sjonrzen hjalpargdgn nyst folki med
proskahdmlun og/eda einhverfu vid eldamennsku?”

Greinargerd pessari er skipt nidur i inngang, meginmal og lokaord. Meginmalid
skiptist svo nidur i fimm kafla. 1 greinargerdinni er fjallad um hugmyndafradina um
sjalfsteett lif, valdeflingu, sjalfsakvorounarrétt og sjalfredi. Einnig verdur sagt fra
sjonrenum  hjalpargbgnum og hvernig er hegt ad nota pau. Vid vinnslu
uppskriftabdkarinnar fengum vid adstod einstaklings med einhverfu og proskahémlun vid
ad profa framkvaemd uppskriftanna. Greint verdur fra framvindu peirrar vinnu i sidasta

kafla meginmalsins asamt pvi ad farid verdur yfir gerd bokarinnar.
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2 Sjalfsteett lif

Hugmyndafredin um sjalfstett lif & retur sinar ad rekja til attunda aratugarins i
Bandarikjunum og var pad Ed Roberts sem atti frumkvaedid ad fyrstu samtokunum um
sjalfsteett lif. Ed Roberts purfti ad nota hjolastdl og dndunartaeki vegna ldmunarveiki sem
hann fékk pegar hann var barn. pegar hann @tladi sér i haskdla metti hann mérgum
hindrunum og fékk synjun um inngéngu vegna pess ad haskélasvedid hafdi ekki adgengi
fyrir hjolastola. I kjolfar pessarar reynslu vard hann mikill barattumadur fyrir réttindum
fatlads folks og fékk hann teekifeeri til ad pjalfa, rdda og reka sitt eigid adstodarfolk.
Hugmyndafraedi hans hafdi mikil &hrif & proun pjonustu fyrir fatlad folk & alpjodlegum
vettvangi. Kjarni hugmyndafredinnar felur i sér ad allar manneskjur, 6had edli og
alvarleika skerdingar geti tekid eigin akvardanir. Hafi peer pa rétt til ad stjorna eigin lifi og
taka fullan patt & 6llum svidum lifsins eins og til demis fjarhagslega, stjérnmalalega og
menningarlega, i samfélagi par sem allir eru jafnir og hafi sému tekiferi (Vilborg
Johannsdottir, Freyja Haraldsdéttir og Rannveig Traustadottir, 2009).

Hugmyndafraedin um sjalfsteett lif byggist & félagslegum skilningi & fotlun, par sem
adal aherslan er 16go0 4 ad pad séu fjarhagslegar-, menningarlegar- og umhverfislegar
hindranir sem orsaki fotlunina i stad pess ad einblina a likamlega og/eda andlega skerdingu
einstaklingsins. Félagslegur skilningur leggur pvi &herslu & pau atridi sem haegt er ad
breyta i umhverfinu og beinir pannig sjonum ad mikilveegi félagslegra og menningarlegra
patta sem eiga pad til ad vidhalda fotluninni. Helstu grundvallaratridi hugmyndafradinnar
eru pau ad hver og einn eigi fullan rétt a pvi ad komid sé fram vid hann af virdingu og ad
hann fai ad njota somu réttinda og adrir i samfélaginu, sama hvort hann er fatladur eda
ekki. Hugmyndafraedin leggur jafnframt aherslu & baedi mannréttindi og borgaraleg réttindi.
[ pvi felst medal annars ad fatlad folk fai ad akveda og velja hvad pad vill og hvernig pad
vill framkveema pad. Annad mikilvegt atridi innan hugmyndafraedinnar er full
samfélagspatttaka fatlads folks asamt pvi ad pad fai ad styra peirri pjonustu sem pad parf &
ad halda sjalft (Vilborg Johannsdottir, Freyja Haraldsdottir og Rannveig Traustadottir,
2009).

19. grein Samnings Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks fjallar um

sjalfstett lif. Pegar hin er skodud ma sja ad peim adildarrikjum sem hafa undirritad
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samninginn ber ad tryggja fotludu folki rétt sinn til valkosta til jafns vid adra i samfélaginu
asamt pvi ad gera videigandir radstafanir til pess ad fatlad folk geti notid pessa réttar sins
til fulls. Pau skulu einnig studla ad fullri samfélagspatttoku fatlads félks og pad an
adgreiningar. | pessari grein eru einnig talin upp pau réttindi fatlads folks sem studla ad
sjalfsteedu lifi. bar ma medal annars nefna pad ad fatlad folk & ad fa teekifeeri til pess ad
velja sér busetustad asamt pvi ad velja med hverjum pad byr. Annad sem vert er ad nefna
er su samfélagsadstod sem naudsynleg er til pess ad geta lifad i samfélaginu an
adgreiningar og til pess ad koma i veg fyrir einangrun og adskilnad fra samfélaginu
(Samningur Sameinudu pj6danna um réttindi fatlads folks, 2007).

Haeegt veeri ad segja ad kjarni hugmyndafredinnar um sjalfsteett Iif felist einna helst
i pvi ad falkid velji sjalft pa pjénustu sem pad telur sig purfa, hver eigi ad veita hana og
hvernig og hvar han er veitt. bad veit enginn betur en einstaklingurinn sjalfur hverjar parfir
hans eru og hvernig hann vill hafa allt i kringum sig. Samkvaemt Vilborgu og Freyju eru
nokkur atridi sem teljast til undirstédu pess ad fatlad folk geti lifad sjalfstedu lifi. Ma par
fyrst nefna hisnadi, en mikilveegt er ad fatlad folk eignist heimili sem hentar pérfum pess
0g adsteedum. Naest ma svo nefna notendastyrda persénulega adstod en samkvaemt peim
stollum er st pjonusta grundvollur pess ad fatlad folk geti lifad sjalfsteedu lifi Oti i
samfélaginu pvi med henni sé veittur s& studningur sem til parf. Sidan eru pad samgongur
og ferdafrelsi sem er mikilveegt til pess ad komast ferda sinna og verda fullgildur
patttakandi i samfélaginu. Einnig nefna peer adgengi. Adgengi er mikilveegt til pess ad
komast um i samfélaginu an hindrana. Ad lokum er pad jafningjaradgjof en pad er
mikilvaegt ad veita hagnytar upplysingar um réttindi og leidir til sjalfsteds lifs. Til pess ad
einfalda mat & porf fyrir adstod er mikilveegt ad stydja vid gerd sjalfsmats en reynsla
fatlads folks getur vel nyst 6dru fotludu folki i svipadri stédu (Vilborg Johannsdottir og
Freyja Haraldsdéttir, 2010).

Island undirritadi Samning Sameinudu pjodanna um réttindi fatlads folks arid 2007.
Grunngildi samningsins eru pau ad bera eigi virdingu fyrir mannlegum margbreytileika
asamt pvi ad allir eigi ad hafa jofn teekifaeri. Markmidid med samningnum er ad efla, verja
og tryggja ad allt fatlad folk njéti mannréttinda og grundvallarfrelsis til jafns vid adra
samfélagspegna. | 21. grein sattmalans er talad um adgang ad upplysingum, en pa er att vid
ad folk med fotlun eigi rétt & ad fa upplysingar sem &tladar eru almenningi a adgengilegu
og audskiljanlegu formi (Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks, 2007).
Ef litid er & meginreglur Sameinudu pjédanna um jofnun tekifera fyrir fatlada kemur par
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einnig fram ad fatladir einstaklingar eigi sama rétt a upplysingum og adrir (Brynhildur G.
Flovenz, 2004). bar kemur fram ad rikin skuli hvetja fjéImidla til pess ad gera pjonustu
sina adgengilega einstaklingum med fotlun sem hafa ekki kost & ad nalgast upplysingar til
jafns vid adra. Einnig ber ad tryggja ad pjonusta sem stendur almenningi til boda verdi
einnig adlogud ad folki med fétlun og pannig gerd adgengileg (Brynhildur G. Flovenz,
2004).

Sidustu ar hefur hugmyndafraedin um sjalfsteett Iif rutt sér til rams hér & landi og i
kjolfarid ordid mikil proun vid innleidingu hennar pegar kemur ad pjénustu vid fatlad folk.
Pad var arid 2009 sem hugmyndafraedin komst & hér & landi og voru stofnud Samték um
sjalfsteett Iif pann 17. juni sama ar. Arid adur hafdi verid settur saman hopur dhugafélks um
hugmyndafradina og hann fenginn til pess ad setja & stofn samtokin. Fatlad folk sat i stjorn
samtakanna og var markmidid ad skapa folki skilyrdi til pess ad hafa fulla stjorn & sinu
eigin lifi. Einnig var tilgangurinn med samtokunum ad vinna ad bettu lagaumhverfi fyrir
fatlad folk og veita peim radgjof. A sama tima var skipadur annar hopur sem fékk pad
hlutverk ad vinna ad stofnun midstédvar sem myndi starfreekja notendastyrda personulega
aostod sem myndi byggja & hugmyndafredinni um sjalfstett lif. Midst6din atti fyrst og
fremst ad sja um ad adstoda notendur vid ad annast starfsmannamél og skipulag
pjonustunnar undir stjorn notandans. Einnig etti midstddin ad sinna jafningjafreedslu,
freedslu fyrir adstodarfolk, radgjof til notenda dsamt pvi ad kynna hugmyndfreedina Gt & vio
(Vilborg Johannsdottir og Freyja Haraldsdéttir, 2010).

Vilborg, Freyja og Rannveig komust ad pvi i rannsoknum sinum ad notendastyrd
personuleg adstod veeri eftirséttur valkostur par sem allir patttakendur voru sammala um ad
i hugtakinu feelist pad ad hafa stjorn & eigin lifi asamt pvi ad f4 teekifaeri til fullrar patttoku i
samfélaginu. Viomelendur peirra h6fou komid 6anaegju sinni a framfaeri vardandi pa
bjonustu sem hefur verid i bodi fyrir pa. Peir sdgdust vera ordnir preyttir a pjénustunni par
sem forraedishyggja veeri rikjandi og ad han einkenndist af leeknisfraedilegri syn & fotlun
(Vilborg Johannsdottir, Freyja Haraldsdottir og Rannveig Traustadottir, 2009).

[ byrjun jani 2010 var tekid stort skref i mannréttindabarattu fatlads folks & islandi
begar innleiding notendastyrdrar persénulegrar adstodar var sampykkt i 16gum a Alpingi
(Vilborg Johannsdottir og Freyja Haraldsdottir, 2011). Astlad er ad notendastyrd
personuleg adstod verdi svo logbundin  pjonusta undir lok arsins 2014
(Velferdarraduneytid, e.d.).
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2.1. Sjalfsteedi vio eldamennsku
Vid gerd uppskriftabokarinnar var hugmyndafraedin um sjalfstett lif h6fd ad leidarljosi.
Bokin er hugsud sem verkferi fyrir einstaklinginn til pess ad geta lifad sjalfsteedu lifi. Eins
og kemur fram i 19. grein Samnings Sameinudu pjodanna um réttindi fatlads folks pa a
fatlad folk ad eiga valkosti til jafns vid adra i samfélaginu (Samningur Sameinudu
bj6danna, 2007). Markmidid med uppskriftabokinni er ad efla einstaklinginn til
sjalfsteedrar akvardanatoku pegar kemur ad matargerd og ad hann geti valid sér sjalfur
hvad hann vill hafa i matinn dsamt pvi ad geta lagad sinn eigin mat sjalfur.

21. grein Samnings Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks fjallar svo um rétt
& upplysingum til jafns vid adra & audskiljanlegu mali (Samningur Sameinudu Pj6danna,
2007). Ef matargerd er hugsud i pessu samhengi pa er algengt ad folk stydjist vid
uppskriftir pegar eldad er. Oft & tidum eru uppskriftir floknar og atladar folki sem er vant
pvi ad elda. I undirbiningsvinnu uppskriftabokarinnar okkar skodudum vid tver
uppskriftabaekur og ymis matarblogg til pess ad skoda uppsetningu uppskrifta og veltum
pbvi fyrir okkur hvad pad veeri sem geti reynst flokid fyrir folk med proskahomlun og/eda
einhverfu. Pad sem vid tokum eftir i uppskriftabdkunum var til deemis ad uppskriftirnar
voru oft & tioum settar upp & dskyran hatt. Par ma sem demi nefna ad i annarri bokinni
voru fleiri en ein uppskrift & hverri bladsiou. Par af leidandi var leturgerd frekar sma og
uppsetning hverrar uppskriftar oft 4 tidum villandi. Einnig vakti pad athygli okkar ad i
bokunum voru myndir af réttunum par sem peir voru settir fram a listraeenan hatt, en okkar
reynsla er st ad pad gefur ekki endilega raunhaefa mynd af pvi hvernig rétturinn kemur til
med ad lita ut. Par ad auki urdum vid varar vid pad ad margar uppskriftabaekurnar voru
mikid myndskreyttar sem getur birst sem éparfa areiti vid eldamennskuna (Bjarni Gunnar
Kristinsson o.fl., 2005 og Unnur Gudran Palsdéttir og Erna Sverrisdottir, 2011). begar vid
skodudum svo uppskriftir af netinu var algengt ad myndir veeru af sumum skrefum
uppskriftanna en ekki 6llum og okkar tilfinning var ad pad veeri gert til skreytingar frekar
en til atskyringa sem geeti verid villandi fyrir marga (Drofn Vilhjalmsdéttir, 2012 og Svava
Gunnarsdottir, 2013). bvi fannst okkur mikilveegt vid gerd uppskriftabokarinnar ad hafa
myndirnar eins raunhafar og kostur var.

Uppskriftabok med myndraenum leidbeiningum geeti pvi ad okkar mati verid skref i

ba att ad uppfylla skilyrdi 21. greinar Samnings Sameinudu pjédanna um rétt fatlads folks
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& upplysingum a audskiljanlegu maéli. Ef skodud eru félagsleg sjonarhorn & fétlun ma
einnig varpa fram peirri spurningu hvort pad ad uppskriftir seu ekki til & einféldu mali
birtist sem ein af hindrunum samfélagsins og standi i veginum fyrir ad fatlad folk geti lifad
sjalfsteedu lifi og tekid fullan patt i samfélaginu. Pa geetu floknar uppsetningar uppskrifta,
myndskreytingar og oraunhafar ljosmyndir af réttunum verid talkadar sem hindranir fyrir
pvi ad folk geti notad uppskriftirnar og pannig stadid i veginum fyrir ad einstaklingarnir
geti lifad sjalfsteedu lifi.

17



18



3 Valdefling og sjalfsakvorounarréttur

Valdefling er margpeett og flokid hugtak og misjafnt er hvernig pad er skilgreint. Alla jafna
snyst hugtakid p6 um ad hafa vald til ad nyta sér valmoguleika og ad hafa vald yfir eigin
lifi. Hanna Bjorg Sigurjonsdéttir (2006) fjallar um petta flokna hugtak i greininni
Valdefling — Glima vid margratt hugtak og segir han par ad valdefling snuist um félagslegt
ferli par sem hugmyndin er ad folk 6dlist meiri og betri stjorn & sinu eigin lifi (Hanna
Bjorg Sigurjonsdéttir, 2006). Hugtakid tengist pvi ad auka mikilveega peetti i lifi folks, par
a4 medal mannréttindi og lifsgedi. Valdefling studlar ad pvi ad styrkja sjalfsskilning og
sjalfstraust manneskjunnar i gegn um félagsleg samskipti vid adra. Heegt er ad segja ad i
valdeflingu felist réttur einstaklingsins til ad skilgreina sjalfur hver hann er dsamt pvi ad
skilgreina lif sitt, langanir og parfir i hvada adsteedum sem er. Ef litid er & valdeflingu hja
fotluou folki pa felst hin medal annars i pessu. Fatladir pjonustupegar eru sérfreedingar i
eigin porfum og vilja vera alitnir sem slikir. Markmidid med valdeflingu er ad valdid sé hja
pjénustunotandanum sjalfum. Einstaklingurinn & ad geta lifad sinu lifi eins og hann vill
6had pvi hvad hentar peim sem veita pjénustuna (Gudrun V. Stefansdéttir, 2008).

Valdefling og sjalfsakvordunarréttur eru svo natengd hugtok par sem valdefling er
skilgreind sem félagslegt ferli sem ytir undir sjalfsakvordunarrétt einstaklingsins. bvi maetti
i raun segja ad sjalfsdkvorounarréttur veeri markmidid, en valdefling leidin ad markmidinu
(Hanna Bjorg Sigurjonsdottir, 2006).

Eins og hefur komid fram er valdefling flokid hugtak sem samanstendur af mérgum
pattum. | valdeflingu felst t.d. rétturinn ad skilgreina sjalfan sig, lif sitt og langanir 6had
adsteedum. I stuttu mali meetti segja ad valdefling snuist um valmoguleika og vald. bad
bydir ad einstaklingar eiga ad hafa val og vald pegar kemur ad eigin lifi. [ gegn um tidina
hefur folk med proskahomlun ekki alltaf haft val eda fengid teekifeeri til pess ad taka
akvardanir er sneru ad daglegu lifi. Alitid var ad folk med proskahomlun hefdi ekki getu til
bess ad taka sjalfsteedar akvardanir og pvi voru akvardanir alla jafna teknar fyrir pad. I pvi
samhengi getur valdefling snuist um pad ad einstaklingurinn hafi val og geti tekid
sjalfsteedar akvardanir. bratt fyrir ad vidkomandi geti purft 4 adstod ad halda vid
akvardanatokuna a pad samt sem &dur ad vera einstaklingurinn sjalfur sem tekur

lokaakvordunina. Valdefling getur pannig snuist um ad kynna einstaklingnum réttindi sin
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og syna viokomandi hvernig hann getur nalgast pau réttindi (Hanna Bjorg Sigurjonsdattir,
2006 og Gudrun V. Stefansdéttir, 2008).

Sjélfsakvordunarréttur er ekki sidur mikilveegt hugtak pegar kemur ad malefnum
fatlads folks pvi oftar en ekki parf fatlad folk ad berjast fyrir rétti sinum. |
sjalfsakvorounarrétti felst pad ad einstaklingur fai teekifaeri til pess ad tala fyrir sjalfan sig
og ef einstaklingurinn getur ekki tjad sig med tungu- eda tdknmali parf ad meta pad vel
hverjir gera pad og hvernig pad er gert. Med sjalfsakvordunarrétti er einnig att vid pad ad
fa ad taka sjalfsteedar akvardanir um eigid lif. Med pvi ad hafa sjalfsakvordunarrétt fa
einstaklingar teekifeeri til pess ad 0dlast sjalfstraust og sjalfsvirdingu. Haefnin til ad tja
tilfinningar eykst einnig og pad hjalpar einstaklingnum ad verda feer um ad taka sjalfsteedar
akvardanir og pekkja rétt sinn (Gudran V. Stefansdottir, 2008).

Vid lifum og hrerumst i samfélagi par sem allir keppast vid ad setja lif sitt i
einhverskonar farveg, méta sjalfsmynd, finna sér hlutverk i samfélaginu og jafnvel skara
fram ar. bar er fatlad folk engin undantekning. Til pess ad meta frammistodu okkar sjalfra
notum vid pad sem er kallad félagslegur samanburdur, en pa berum vid okkur sjalf saman
vid adra einstaklinga i samfélaginu. Ef vid stondum okkur vel midad vid adra og skérum
fram Ur getur pad haft god ahrif & sjalfsmynd okkar, en ef okkur finnst vid standa héllum
feeti midad vid adra i samfélaginu er heett vid ad pad hafi neikvaed ahrif & sjalfsmynd okkar.
Nidurstodur rannsdknar sem Dagnan og Shandu (1999) gerdu bendir til pess ad samband
sé & milli neikvaeds felagslegs samanburdar og gedreenna vandamala. bad a sérstaklega vid
begar kemur ad folki med proskahémlun. Rannsdkn peirra bendir til pess ad samband sé &
milli punglyndis hj& einstaklingum med milda proskahdmlun og lélegs félagslegs
samanburdar (Dagnan og Sandhu, 1999). | annarri rannsékn peirra Dagnan og Sandhu
(1999) sem peir gerdu & félagslegum samanburdi, sjalfsaliti og punglyndi benda
nidurstodur til pess ad samband sé & milli pessara patta hja einstaklingum med
proskahdmlun. Peir félagar taka pad einnig fram ad einstaklingar sem eru med milda
proskahdmlun geri sér oft grein fyrir proskahdmlun sinni og finni fyrir pessari svokolludu
stimplun. Pad gerist oft ad sa hdpur einstaklinga sampykki stimplunina og fara sjalfir ad
trda pvi ad peir séu einskis virdi, eda ekki jafn klarir og adrir. bvi midur virdist vera ad
einstaklingar med proskahomlun séu dliklegri til pess ad fa taekifaeri til pess ad proa vidtek
og velmetin félagsleg hlutverk og pvi er hettara vid ad peir upplifi sig gagnslausa i
samfélaginu og félagslegur samanburdur peirra verdi par af leidandi neikvaedur (Dagnan
og Sandhu, 1999). Gudrin V. Stefansdottir (2008) er & sama mali hvad petta vardar. |
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doktorsverkefni sinu fjallar hiin um pad ad félagslegur sjalfsskilningur motist i samskiptum
a4 milli manna &samt samskiptum peirra vid stofnanir samfélagins. bad ad hljota
vidurkennda félagslega stédu og hlutverk i samfélaginu er naudsynlegt til pess ad
félagslegur sjalfsskilningur proist hja einstaklingnum. petta a ekki sist vid um einstaklinga
sem ordid hafa fyrir stimplun i samfélaginu eda ad félagsleg hlutverk peirra hafa verid
vanmetin. pau félagslegu hlutverk sem einstaklingurinn fer med i gegnum evina hefur

ahrif & pad hvort sjalfskilningur hans byggist upp eda ekki.

3.1 Uppskriftabdk sem valdefling

Pad er stor hluti af pvi ad lifa sjalfsteedu lifi ad geta tekid eigin akvardanir og hafa val. bar
ma sem daemi nefna ad geta valid sjalfur hvad og hvengr madur bordar. Med valdeflingu
og sjalfsédkvordunarreétti styrkist sjalfsmynd einstaklingsins og minni likur verda & ad
vidkomandi upplifi sig sem gagnslausan. pPad er 6llum naudsynlegt ad upplifa ad peir gegni
akvednu hlutverki og pa sérstaklega & eigin heimili og séu ekki jafn mikid upp & adra
komin. Med uppskriftabdkinni er studlad ad pvi ad einstaklingurinn geti gert sem mest
sjalfur pegar kemur ad eldamennskunni og upplifi ad hann gegni akvednu hlutverki og sé
feer um ad elda sjalfur. préatt fyrir ad sumir einstaklingar purfi alltaf & einhvers konar adstod
ad halda pegar kemur ad eldamennsku pa er markmid uppskriftabokarinnar ad vidkomandi
geti tekid meiri patt i eldamennskunni i stad pess ad vera eingdngu ahorfandi. Vid vonumst
til pess ad med pvi ad hafa uppskriftirnar & einféldu mali med myndum til ttskyringa studli
bad ad auknu sjalfstedi einstaklingsins og ad pad audveldi honum ad velja sjalfur hvad

hann vill elda.

21



22



4 Sjalfredi

Flest litum vid & pad sem sjalfsagdan hlut ad fa ad rada okkur sjalf, en pvi midur er pad
algengt ad gengid er a rétt einstaklinga til sjalfreedis. Pegar kemur ad pjénustu vio fatlad
folk er pad ekki alltaf raunin ad einstaklingar fai ad taka sjalfsteedar akvardanir & eigin
forsendum. Sem deemi ma nefna pegar fatlad folk byr i basetupjonustu, en pa vill oft verda
ad starfsfolk busetupjonustunnar taki akvardanir fyrir einstaklingana & sinum forsendum, i
stad pess ad horfa til forsenda einstaklingsins sjalfs (Brynhildur G. Flovenz, 2009).
Sjalfsdga réttindi eins og ad akveda sjalfur hvad pa vilt borda, hvada fot pu vilt fara i eda
hvenar pu ferd ad sofa eru ekki alltaf virt pegar kemur ad fotludu folki.

pad sem felst i sjalfreedi er ad hafa rymi til athafna, geta nytt sér pad rymi og fa ad
nyta sér pad & sinn hatt. Sé einstaklingur pvingadur til ad gera eitthvad gegn sinum vilja er
sjalfreedi pess einstaklings ekki virt. bad pydir pé ekki ad einstaklingur geti alltaf radid
adsteedunum sjalfur. Sjalfreedi felst heldur i pvi ad geta nytt sér pa valkosti sem eru i bodi
hverju sinni, en vera ekki pvingadur til pess ad velja einn valkost fram yfir annan (Astridur
Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004). bad ad einstaklingur fai ad rada lifi sinu
sjalfur an oréttmaetra inngripa annarra er mikilvaegt pvi ad personueinkenni okkar leynast i
baedi gjoroum okkar og akvordunum. Personuleiki einstaklingsins feer ekki ad njota sin
eins og hann hefur rétt & ad gera ef einstaklingurinn faer ekki ad taka eigin akvardanir og
réda sér sjalfur (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004). bad er pvi mikilveagt
ad bera virdingu fyrir gildismati og lifsvidhorfi allra einstaklinga en pad parf p6 ad hafa i
huga ad pad parf ekki alltaf ad vera ad allir kjosi ad nyta sér pad rymi sem peim bydst til
athafna (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004).

Umburdarlyndi er mikilvaegt hugtak pegar reett er um sjalfreedi og frelsi pvi virding
fyrir einstaklingnum felur einmitt i sér ad gefa honum pad svigrum sem hann parf til pess
ad velja farveg i lifi sinu med eigin heetti pratt fyrir ad adrir geetu haft andid & peirri leid
sem hann velur sér (Salvor Nordal og Vilhjalmur Arnason, 2011).

Pegar kemur ad pjonustu vid fatlad folk er haett vido ad umhyggja starfsfolks fyrir
einstaklingnum komi i veg fyrir ad sjalfraedi hans sé virt. Pannig er vidkomandi oft & tioum
ekki gert feert ad taka eigin akvardanir og fa ad gera mistok og leera af peim eins og vid

gerum flest &1l i daglegu lifi. | samskiptum vid fatlad folk er akvedin hatta & ad ekki sé
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borin virding fyrir lifaldri einstaklingsins og komid fram vid hann eins og barn sem hefur
ekki nagt vit & pvi sem pad er ad gera (Vilhjalmur Arnason, 2003). En p6 svo ad
einstaklingar séu sjalfrada verdur ad hafa i huga ad sjalfreedio neer ekki Ut fyrir pau mork ef
einstaklingur skadar sjalfan sig eda adra med peim akvordunum sem hann tekur. | pessu
samhengi & sjélfredisregla John Stuart Mills vel vid, en i henni segir ad einstaklingi sé
frjalst ad lifa eins og hann kys svo lengi sem hann skadi ekki adra. Med pessu moti getur
bvi verid réttleetanlegt ad skerda sjalfraeedi einstaklings ef pad brytur gegn hagsmunum
annarra ad hann fai ad fylgja eigin gildismati (Mill, 2009 og Astridur Stefansdéttir og
Vilhjalmur Arnason, 2004).

Pad eru ymsir peettir sem geta 6gnad sjalfreedi fatlads félks. par ma sem daemi
nefna rikjandi viohorf i samfélaginu gagnvart fotludu folki, ihlutun ettingja fatlads félks
og skert geta einstaklingsins eda ofmat & getu vidkomandi (Astridur Stefansdéttir og
Vilhjalmur Arnason, 2004). Annad sem getur haft skerdandi ahrif & sjalfradi einstaklinga
er forreedishyggja. Forredishyggja birtist yfirleitt sem togstreita & milli velferdar og
sjalfreedis einstaklinga. Yfirleitt er forreedishyggja réttleett med tvennum hatti. pad er ad
einstaklingurinn er ekki haefur til pess ad taka akvoroun sjalfur eda ad akvordun hans stofni
velferd hans i heettu. pessir tveir peettir eiga pad sameiginlegt ad peir fela i sér vantraust &
domgreind einstaklingsins. Vid akvednar adstedur getur reynst naudsynlegt ad skerda
sjalfraedi einstaklingsins, t.d. ef hann stofnar sjalfum sér eda 6drum i heettu, en erfitt getur
verid ad greina a milli skerdingar sem & rétt & sér og réttmeetrar forradishyggju. Oréttmaet
forreedishyggja birtist oft sem valdbeiting, skortur & upplysingum eda 6sannsdgli
(Vilhjalmur Arnason, 2003). Stundum geta adstaedur p6 verid pannig ad einstaklingur er
ekki hefur til ad taka akvednar akvardanir og pa getur pad talist 6abyrgt af fagmanni ad
taka ekki akvardanir fyrir pjonustunotandann til ad vernda hagsmuni hans. | peim tilvikum
er pé mikilvegt ad skoda hvernig vanhafni viokomandi er til komin. Ef haegt er ad rekja
vanhafni til pess ad einstaklinginn skorti upplysingar sem hann veeri feer um ad skilja ber
fagmanninum ad veita viokomandi upplysingar svo hann geti tekid sjalfsteeda akvordun.
En ef vanhafnin stafar af pvi ad einstaklingurinn er éfaer um ad meta adstedur sinar, pa
geeti reynst naudsynlegt fyrir fagmanninn ad gripa inn i og gera pad sem best fyrir
einstaklinginn (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004).

Til pess ad geta nytt sér sjalfreedi parf einstaklingurinn ad vera haefur til pess ad skilja
0g meta adstaedur sinar hverju sinni. Pad getur einnig dregid Ur sjalfraedi einstaklings ef
hann skilur ekki pa kosti sem eru i bodi og pvi er mikilvaegt ad hann fai upplysingar um pa.
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pad getur verid mjog fin lina & milli forreedishyggju og réttmeetra inngripa, en pvi midur er
pad algengt ad gengid sé & rétt einstaklingsins til sjalfreedis og honum ekki veittar peer
upplysingar sem hann parf a ad halda og er pess i stad sagt fyrir verkum. Pad ma segja ad
fatlad folk geti verid i sérstokum ahaettuhopi pegar kemur ad forredishyggju. Vid hofum
akvedna tilhneigingu til pess ad vilja vernda pa sem minna mega sin, en hett er vid ad pad
brjctist Gt sem ofverndun (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004).

4.1 Rétturinn til ad velja

Eins og hefur komid fram felst sjalfreedi medal annars i pvi ad hafa rymi til athafna, ad geta
nytt sér pad rymi og kjosa ad nyta sér pad. I pvi samhengi ma segja ad uppskriftabokin geti
verid einn lidur i pvi ad veita einstaklingnum teekifeeri til pess ad elda sjalfur kjési hann ad
gera pad og ad hann geti eldad & pann hatt sem hann vill. Raunin er su ad oft er gengid a
rétt fatlads folks til sjalfreedis og akvardanir um daglegt lif oft & tidum teknar fyrir pad pratt
fyrir ad vidkomandi séu hefir til ad taka pessar akvardanir sjalfir. Ef val & matvaelum er
skodad i pessu samhengi etti pad ad vera frekar audvelt fyrir einstaklinga med
proskahdmlun eda einhverfu ad akveda sjalfir hvad peir vilja og vilja ekki borda. En pa méa
ekki horfa framhja peirri stadreynd ad i okkar samfélagi er mjog greitt adgengi ad
skyndibita og ymis konar 6hollustu. Nidurstddur rannsokna benda til pess ad tidni offitu sé
heerri hja folki med proskahomlun og pa sérstaklega pegar kemur ad folki sem byr i
sjalfsteedri busetu (Prasher og Janicki, 2002). bvi er mikilvaegt ad félk med proskahomlun
fai neegar upplysingar um mataraedi og peer afleidingar sem ohollt mataraedi getur haft i for
med sér. Af peim orsokum potti okkur mikilveegt ad uppskriftirnar i bokinni okkar veeru
einfaldar en samt sem &dur ekki of éhollar. Markmidid med pvi er ad gefa fotludu folki
teekfeeri til pess ad elda einfaldan en hollan mat i stadinn fyrir ad kjosa skyndibita eda adra
ohollustu.

Pegar horft er til forreedishyggju i tengslum vid uppskriftabokina getur verid
mikilveegt ad hafa i huga ad markmid bokarinnar er ad einstaklingurinn geti framkvaemt
flesta peetti uppskriftanna sjalfur. ba er mikilvaeegt ad gripa ekki fram fyrir hendurnar a
vidkomandi ad 6porfu. Par ma sem demi nefna ad pad kjosa ekki allir ad gera hlutina &
sama veg. pad afhyda ekki allir kart6flur & sama hétt. pPa er mikilveegt ad virda sjalfreedi
einstaklingsins og ad vidkomandi fai ad framkvema eldamennskuna eins og hann kys

sjalfur an dréttmaetra inngripa adstodarmanns.
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5 Sjonraen hjalpargogn

A niunda aratugi sidustu aldar var byrjad ad rannsaka notkun 6hefdbundinna tjaskiptaleida
med folki med proskahomlun. Samkvemt Beukelman og Mirenda (2013) er folk med
proskahdmlun tilvaldir notendur o6hefdbundinna tjaskiptaleida. Pad eru til margar
mismunandi tegundir af 6hefobundnum tjaskiptaleidum og misjafnt er hvernig per eru
notadar. Ohefdbundnar tjaskiptaleidir eru paer leidir sem eru notadar i samskiptum i stadinn
fyrir hefobundid samskiptaform. baer eru oft notadar af einstaklingum sem eiga erfitt med
talmal eda skynjun. Heaegt er ad skipta 6hefdbundnum tjaskiptaleidum nidur i tvo flokka,
annars vegar pau tjaskipti sem eiga sér stad an hjalparteekja og svo pau sem eiga sér stad
med hjalpartekjum. Pau tjaskipti sem eiga sér stad an hjalpartekja geta til demis verid
likamstjaning, hljod og svipbrigdi. I tjaskiptum sem eiga sér stad med hjalpartaekjum eru
aftur @ moti notud ymis verkfeeri til studnings. Par ma til deemis nefna notkun takna & bord
vid ljosmyndir, teiknadar myndir, stafi og ord (Mirenda, 2003 og 2005). Flestir nota
einhverskonar samsetningu af tjaskiptum med og an hjlpargagna, en pad getur farid eftir
samhengi og peim sem hofd eru samskipti vid. Tilgangur éhefdbundinna tjaskiptaleida er
ad baeta upp fyrir skerdingu eda fotlun hja peim einstaklingum sem eiga i erfidleikum med
samskKipti (Light, Roberts, Dimarco og Greiner, 1998 og Mirenda, 2003).

Nidurstodur rannsékna benda til pess ad um pad bil einn prigji til helmingur
einstaklinga med einhverfu og skildar raskanir noti talmal ekki med gédu méti (Mirenda,
2003). Einstaklingar med einhverfu geta att erfitt med motun félagslegra tengsla og eiga
jafnan erfitt med form, innihald, skilning og notkun talmals. Talid er ad stor hluti
einstaklinga med einhverfu badi ekki yfir negilegri samskiptaferni til ad anna daglegum
samskiptapdrfum. Ohefdbundar tjaskiptaleidir bjoda upp & moguleika til aukins skilnings
og tjaningar hja einstaklingum med einhverfu. A &rum adur beindu Ohefdbundnar
tjaskiptaleidir sjonum ad pvi ad auka tjaningu einstaklinga, en a undanférnum arum eru
peer notadar i auknari meeli til pess ad auka skilning peirra (Light o.fl., 1998). bar ad auki
benda nidurstodur rannsokna til pess ad notkun oOhefdbundinna tjaskiptaleida geti haft
jakveed ahrif & suma einstaklinga til demis & pann hatt ad hegdunarvandi minnki og

félagsleg samskipti aukist (Mirenda, 2003).
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Sjonreenar  leidbeiningar flokkast til  o6hefdbundinna tjaskiptaleida med
hjalparteekjum. Sjonranar leidbeiningar er pad pegar notadar eru grafiskar leidbeiningar
annad hvort til studnings vid talad mal, eda sem skipulagsteki fyrir umhverfid. begar
sjonraen hjalpargégn eru notud sem leidbeiningar eru pau yfirleitt notud asamt talmali eda
bendingum. | peim tilvikum sem sjonren hjalpargogn eru notud til pess ad skipuleggja
umhverfid er pad yfirleitt pegar munnleg fyrirmeeli og bendingar eru ekki til stadar, heldur
eru upplysingarnar par sem einstaklingurinn getur séd per sjalfur (Quill, 1997).
Atferlisfreedingurinn Pat Mirenda sem hefur sérhaft sig i 6hefdbundnum tjaskiptaleidum
bendir & ad pegar ljosmyndir eru notadar sé naudsynlegt ad huga ad pvi hvernig
bakgrunnur er & myndunum. Samkveemt Mirenda (2005) er betra ad hafa bakgrunninn eins
hlutlausan og vol er & til pess ad draga ekki oparfa athygli ad honum. Einnig segir hun ad
audveldara sé fyrir fatlad folk ad leera af Ijdsmyndum sem eru i lit frekar en svarthvitum

myndum vegna pess ad litmyndir veita meiri upplysingar (Mirenda, 2005).

5.1 Sjonraen hjalpargégn sem studningur vid eldamennsku

Tilgangurinn med gerd uppskriftabdkar med myndreenum leidbeiningum er ad audvelda
folki med proskahémlun og/eda einhverfu ad elda sjéalft. Vid &kvadum ad gera
uppskriftirnar sjonraenar og geroum vid pad med pad fyrir augum ad audvelda skilning
uppskriftanna. FOlk med proskahtmlun og/eda einhverfu getur att erfitt med skilning
flokinna leidbeininga og eins munnlegra fyrirmela. Eins og kom fram hér ad ofan benda
nidurstddur rannsdkna til pess ad sjonren hjalpargdgn geti ekki eingdngu komid i stad
talmals hja fotludu folki, heldur geta pau einnig audveldad skilning hja einstaklingum med
broskahémlun. Pvi getur verid gagnlegt ad nota sjonraen hjalpargdgn med munnlegum
fyrirmaelum til pess ad audvelda skilning. Markmidid med gerd uppskriftabokarinnar er ad
einstaklingar med proskahémlun og/eda einhverfu geti eldad sjalfir, en p6 méa gera rad fyrir
bvi ad sumir einstaklingar parfnist alltaf einhvers konar adstodar vid framkveemdina. En pa
er markmidid ad myndranu leidbeiningarnar i bokinni geti nyst sem studningur vid

leidbeiningar adstodarmanneskju.
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6 Framkvamd

Pegar kom ad pvi ad velja vidfangsefni fyrir lokaverkefni vorum vid sammala um ad okkur
langadi ad bla eitthvad til, eitthvad sem veeri haegt ad nota i vinnu med fotludu folki. Vid
héfoum badar mikinn ahuga & sjonreenum hjalpargégnum og langadi ad gera eitthvad pvi
tengt. Okkur langadi ad gera eitthvad sem geeti nyst folki med proskahdmlun og/eda
einhverfu sem studladi ad auknu sjalfsteedi peirra. 1 kjolfarid kom upp st hugmynd ad

Utbua uppskriftabok med myndraenum leidbeiningum.

6.1 Forvinna
Vid forvinnu verkefnisins var margt sem purfti ad huga ad. Fyrst var ad akveda hvers
konar uppskriftir ettu ad vera i bokinni, til demis hvada tegundir af réttum. Einnig purfti
ad huga ad peim melieiningum sem &ttu ad vera i bokinni. Vid vildum hafa bdkina sem
einfaldasta og pvi tokum vid pa adkvordun ad hafa sému malieiningar, til deemis med pvi
ad tala alltaf um desilitra i stad gramma.

Einnig purfti ad huga ad pvi i hvada formi sjonraenu leidbeiningarnar attu ad vera.
Valid stod & milli pess ad hafa teiknadar myndir & bord vid myndir Ur Board maker
forritinu, eda ad hafa ljosmyndir. Par sem ad stefnan var ad bokin veeri atlud fyrir fullordid
folk med proskahémlun pa vildum vid fordast ad hun yrdi ekki of barnaleg i Gtliti. pvi
tokum vid pa akvoroun ad hafa ljosmyndir. Pegar su akvordun hafdi verid tekin kom ad pvi
ad akveda hvernig uppsetningin &tti ad vera og hversu itarlegar uppskriftirnar yrou. Okkur
pétti pad mikilvaegt ad hafa uppskriftirnar ekki of itarlegar til pess ad peer yrou ekki
barnamidadar, en pé ndgu itarlegar til pess ad folk sem geeti ekki lesid geeti audveldlega

notad peer.

6.2 Uppskriftirnar

Pegar kom ad pvi ad akveda uppskriftirnar vildum vid mida vid pad ad uppskriftirnar veeru
sem einfaldastar, en pratt fyrir pad i hollara lagi. Vio akvadum ad reyna ad hafa frekar
fjolbreyttar uppskriftir og leitast vid ad hafa eitthvad i hverjum flokki, p.e. morgunmat,

hadegismat, kvéldmat og pess hattar.
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Neesta skref var ad finna uppskriftir sem okkur langadi ad setja i bokina. Vid
byrjudum & pvi ad finna frekar einfaldar uppskriftir, en purftum pé ad einfalda sumar enn
frekar. Naest purfti ad adlaga melieiningarnar i uppskriftunum. Vid akvadum ad leitast vid
ad hafa allar melieiningar sem skyrastar. Sem deemi ma nefna ad i sumum uppskriftum atti
ad setja oliu yfir. Vido imyndudum okkur ad pad geti verid erfitt fyrir suma einstaklinga
med proskahdmlun ad meta hversu mikla oliu etti ad setja, svo vid leitudumst vid ad bla
til skammtasteerd af 6llu sem atti ad fara i uppskriftina. Vid akvadum einnig ad hafa ekki of

margar tegundir af hraefnum i uppskriftunum til pess ad fleekja paer ekki um of.

6.3 Myndataka

Pegar vid hofumst handa vid ad taka ljosmyndirnar var margt sem purfti ad hafa i huga.
Vid dkvadum ad hafa bakgrunn ljésmyndanna sem einfaldastan. Vid dkvadum ad hafa
ekkert dparfa areiti & myndunum, eingéngu hlutinn sjalfan. Pad gerdum vid sérstaklega
med einhverfa einstaklinga i huga, par sem allt dparfa areiti geeti haft truflandi ahrif & pa.
Vid 16gdum einnig aherslu & ad hafa myndirnar eins storar og mogulegt var og skyrar.

[ fyrstu attum vid erfitt med ad gera okkur grein fyrir pvi hversu margar myndir vid
pyrftum ad taka og hversu itarlegar uppskriftirnar attu ad vera. Vio byrjudum pvi & pvi ad
taka myndir af 6llum peim ahéldum sem vid a&tludum ad nota i uppskriftina. Einnig tokum
vid myndir af hrdefnum. pvi nast tokum vid myndir af 6llu sem vid gerdum, i hverju
skrefi. Vid 16gdum aherslu a ad taka frekar fleiri myndir en feerri til pess ad byrja med svo
pad vantadi orugglega engar myndir. Vid profudum ymis sjénarhorn med tilliti til pess
hvernig myndavélin sneri, hvernig hluturinn var stadsettur & bordinu og hvort vid notudum
flass. Eins vildum vid syna framkvemdina & myndunum, svo énnur okkar var alltaf &
myndavélinni, en hin s& um ad elda matinn. Til pess ad geta tekid myndir af 6llum
skrefunum purftum vid ad elda alla réttina sem foru i bokina. Petta vard pvi mun meiri
vinna en okkur éradi fyrir, en engu ad sidur mjog skemmtileg. Pegar myndir voru teknar af
framkvemdinni reyndum vid ad leggja aherslu a ad einungis hendur sajust inni &
myndinni og ad pad veeri ekki Oparfa areiti af marglitum fotum til demis. Vid 16gdum
einnig aherslu & pad ad framkveemdin keemi skyrt fram & myndunum. Til deemis ef verid
var ad hella oliu i desilitra pa reyndum vid ad lata bununa sjast a myndunum svo pad feeri

ekki a milli mala hvad veeri i gangi & myndunum. Einnig geettum vid pess ad lata alltaf sjast
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i umbudirnar & pvi hraefni sem var notad. Ad lokum var svo komid ad pvi ad velja skyrustu

myndirnar og laga peer til i tolvu.

6.4 Uppsetning
Vid akvaoum ad byrja uppskriftirnar & myndum af &hdldum. Pad gerdum vid med pad fyrir
augum ad sa sem notar uppskriftina geeti byrjad a pvi ad taka ahoéldin til adur en

eldamennskan byrjadi.

Ahold:

Hnifur Skurdarbretti

Eldfast mét

Mynd 1: Ahéld

Pvi nast settum vid inn myndir af hraefnum.
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Hraefni:

Kjiklingabringur Raudlaukur

Ssstkartafla’

Mynd 2: Hraefni

Pegar kom ad pvi ad setja inn myndir af hraefnum vorum vid i vafa um pad hvad vid
&ttum ad gera pegar pad veeri t.d. eingdbngu halfur banani notadur i uppskriftina. Vid
purftum pvi ad taka akvoroun um pad hvort vid hofdum mynd af heilum eda héalfum
banana i hraefnahluta. Vid tékum pa akvoroun ad hafa mynd af heilum bananana i
hraefnunum. Vid héfdum hugsad okkur ad pegar einstaklingur atlar ad elda uppskriftina
veeri moguleiki ad taka uppskriftina med i budina til pess ad einfalda innkaupin. pegar
keypt er inn er nokkud ljost ad pad er ekki mdgulegt ad kaupa halfan banana. pvi var pad
akvoroun okkar ad hafa mynd af heilum banana i hraefnahlutanum, en svo seinna i
uppskriftinni sjalfri synum vid med myndum hvernig bananinn er skorinn i tvennt og

eingbngu halfur banani notadur.

32



6. Skerabanana i tvennt

%% banani

Mynd 3: Banani skorinn i tvennt

Vid tokum pa akvordun ad byrja kaflann um adferdina & athdfninni ad pvo hendur

1. Pvo hendur

Mynd 4: bvo hendur

pa kom ad pvi ad dkveda hvada skref vid eigum ad syna. Vid byrjudum a pvi ad gera boozt
uppskriftir og pa lentum vid i vandraedum med pad hversu itarlegar uppskriftirnar ettu ad
vera, til deemis med tilliti til pess hvort vid pyrftum ad gera uppskriftirnar svo itarlegar ad
syna pegar pokar veeru opnadir. Vid tokum pa akvoroun ad gera uppskriftirnar ekki alveg
svo itarlegar og geroum rad fyrir pvi ad folk gerdi sér grein fyrir pvi ad pad pyrfti ad opna
pokann adur en hellt veeri Ur honum. begar kom svo ad pvi ad setja 61l skrefin saman pa
komumst vid ad pvi hversu margar leidir var haegt ad fara og lentum i akvednum
erfidleikum med ad akveda hvada leid yrai fyrir valinu.
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Sem demi ma nefna boozt uppskriftirnar. Par vorum vid ekki vissar hvort vid &ttum ad
taka myndir af pvi pegar vid helltum berjunum i desilitramal, eda hvort vid hefdum myndir

af umbuadunum og 6r yfir i desilitrann.

Dami 1: Synt par sem berjum er hellt i desilitramal

8. Setjabldberi desilitra

Mynd 5: Uppsetning 1

Dami 2: Mynd af berjapoka og 6r yfir i desilitramal

1 dl bléber sett i blandara

Mynd 6: Uppsetning 2
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Vid leitudum til einstaklinga sem hafa mikla reynslu af vinnu med sjénran hjalpargégn og
fengum peirra 4lit & uppsetningunum. Ur vard ad vid akvadum ad nota myndirnar par sem
sést hvar vid hellum berjunum i desilitran og par af leidandi feekkudum vid myndunum i
uppsetningunni. Teljum vid pad vera skyrara. Ad okkar mati voru paer myndir lika meira
lysandi fyrir pad sem var ad gerast. Peir adilar sem vid leitudum r&da hja voru sammala
okkur i pessu. begar vid hofdum lokid vid uppsetningu pessarar fyrstu uppskriftar vorum
vid nu betur undirbunar naest pegar vid férum ad taka myndir og vissum betur af hverju vid
pyrftum ad taka ljosmyndir.

I upphafi hofdum vid &tlad okkur ad reyna ad koma hverri uppskrift fyrir 4 eina
bladsidu. begar vid h6fum svo uppsetninguna attudum vid okkur & pvi ad pad veeri ekki
raunhaft ef myndirnar attu ad komast vel til skila. bvi tokum vid frekar pa akvoréun ad
hafa fa skref & hverri bladsiou til pess ad minnka areiti. Vid akvadum ad hafa forsiou fyrir
hverja uppskrift. A forsidunni kemur fram nafnid & réttinum asamt mynd af honum
fullklarudum. Ad okkar mati er mikilveegt ad fram komi fyrir hversu marga uppskriftin er
&tlud. Vid veltum pvi mikid fyrir okkur hvernig best veeri ad koma pvi til skila. Vid tokum
pa akvoroun ad syna pad med myndum og settum a forsidu hvers réttar mynd af fjolda

einstaklinga.

Berja-boozt
9

Fyrir 1 w

Mynd 7: Fjoldi einstaklinga 1

Kjuklingur med raudlauk
og saetum kartéflum

Fyrir 2 ww

Mynd 8: Fj6ldi einstaklinga 2
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Pegar vid hofumst handa vid uppsetningu peirra rétta sem purfti ad elda stéoum vid frammi
fyrir peirri askorun ad finna sem besta leid til ad gefa til kynna pann tima sem maturinn
pburfti ad eldast. Vid profudum ad Utbda ymsar utgafur af klukkum, baedi klukku sem leit Gt

eins og Ur og svo klukku sem var stafren.

Deaemi 1: Mynd af (ri

21. Baka { 40 mindtur

40 min

Mynd 9: Mynd af uri

Deaemi 2: Mynd af stafreenni klukku

7. 5j6dai 20 minttur

— | | 20:00

Mynd 10: Mynd af stafraenni klukku
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Vid tékum péa akvordun ad nota heldur stafreenu klukkuna, par sem nokkud erfitt reyndist
ad lesa timann af urinu. P4 potti okkur stafreena klukkan skyrari auk pess sem pad gefur

einstaklingnum taekifeeri til pess ad stilla stafreena klukku med nidurteljara.

6.5 Tilraun a notkun uppskrifta

Pegar vid akvadum ad gera uppskriftabok stefndum vid ad pvi ad uUtbla bdk fyrir
einstaklinga med proskahémlun. bad var markmid okkar ad folk sem les ekki geeti samt
sem adur notad uppskriftirnar. Vid vinnslu bokarinnar h6fdum vid sérstaklega einstaklinga
med einhverfu i huga, par sem sjonren hjalpargégn hafa reynst vel med peim hépi. bvi
fannst okkur tilvalid ad fa til lids vid okkur einstakling med einhverfu ad profa notkunina.
bvi fengum vid okkur til adstodar 28 ara karlmann. I pessari frasdgn verdur hann kalladur
Gunnar. Gunnar er med greininguna daemigerda einhverfu og proskahémlun. Hann byr i
busetupjonustu fyrir fatlad folk og hefur mikla reynslu af notkun sjonrenna hjalpargagna
en hann les ekki texta. bvi fannst okkur hann tilvalinn i ad hjalpa okkur vido gerd
bokarinnar. Vid hofdum pvi samband vid Gunnar og badum hann um ad adstoda okkur.
Hann var jakveedur og syndi verkinu mikinn ahuga. Vid forum til hans i tvo skipti par sem
vid eldudum annars vegar med honum hakk og spaghetti og hins vegar kjuklingarétt.

Pegar vid komum til Gunnars byrjudum vid & pvi ad syna honum uppskriftina sem
til stod ad elda. Vid hofdum fengid sampykki hans fyrir uppskriftinni &dur en vid komum.
Hann byrjadi a pvi ad fletta adeins i gegn um uppskriftina og skoda hana. Ad pvi loknu
forum vid i bad og versludum inn fyrir matinn. Vid tokum uppskriftina med okkur i budina
0g sa Gunnar sjalfur um ad versla inn med adstod myndanna. Hann purfti adstod vio ad
finna vOrurnar i budinni, en pekkti vérurnar pegar hann sa peer. Nast pegar hann fer ad
versla pessar vorur mun hann ad 6llum likindum purfa minni adstod.

Pegar heim kom byrjudum vid & pvi ad rada hraefnum og ahéldum & eldhisbordid
svo hann hefdi yfirsyn yfir pad sem yrdi notad. bvi nast litum vid a uppskriftina til pess ad
sja hvad veeri fyrsta skref. Gunnari gekk mjog vel ad fara eftir leidbeiningunum og var pad
nog fyrir okkur ad benda honum & naesta skref. Pad kom okkur i raun & dvart hversu vel
Gunnari gekk ad fara eftir uppskriftinni. Vid hofoum buist vid pvi ad purfa ad adstoda
hann mun meira en raunin vard.

pad var margt sem vid rakumst & vid framkvemdina sem vid h6foum ekki hugsad

ut i adur. pad helsta sem vid attudum okkur a er mikilvaegi pess ad mida framkvaemdina
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alltaf ad hverjum einstaklingi fyrir sig. Pad er mjog mismunandi hvad folk parf mikla
adstod, og pad er von okkar ad margir geti notad bokina hjalparlaust. I pessu tilviki
rakumst vid a pad ad Gunnar vill helst smakka allt sem hann eldar, sama hvort pad sé hratt
eda ekki. begar hakk og spaghetti var eldad vildi hann til deemis borda spaghettiid hratt. |
naesta skipti sem vio komum eldudum vid med honum Kkjakling og pa purftum vid ad passa
okkur & pvi ad reeda vid hann adur en hann skar kjuklinginn ad pad meetti ekki borda hraan
kjukling, ad pad geeti verid haettulegt. Pad tokst ad mestu leiti.

Hingad til hefur Gunnar eldad einu sinni i viku i sinni ibud med adstod
starfsmanns, en adra daga bordar hann i sameiginlegu eldhdsi heimilisins. Pad var okkar
skynjun ad Gunnar velji oftast sama réttinn sem er mjog einfaldur og fai hann par ad auki
meiri adstod fra starfsmanni en porf er & Par af leidandi méa velta pvi fyrir sér hvort
Gunnar fai raunverulegt tekifeeri til pess ad elda sjalfstett. Pad var pvi okkar skynjun ad
Gunnar veri frekar éreyndur i eldamennsku og pegar vid forum ad adstoda hann vissum
vid i raun og veru ekki hversu mikid hann geeti gert sjalfur. Vid leyfdum honum ad stjorna
eldamennskunni sjalfur og péssudum ad hann fengi ad gera hlutina & sinn hatt. Vid tokum
til deemis eftir pvi ad hann hafdi 6nnur handtok vid ad skreela seetu kartéfluna en vid, en
okkur potti mikilveegt ad hann fengi ad spreyta sig sjalfur og ef pad sem hann gerdi virkadi
skiptum vid okkur ekki af pvi. Gunnari finnst gott ad hafa tima sinn vel skipulagdan. begar
maturinn purfti ad eldast i akvedinn tima kaus hann ad stilla klukku sem telur nidur og

hringir ad timanum lidnum.
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7 Nidurstodur og umraedur

Markmidid med uppskriftabokinni var ad studla ad sjalfstedu lifi. pegar sjalfsteett lif
einstaklings er skodad i vidu samhengi pa eru par margir paettir sem purfa ad vera til stadar
til pess ad einstaklingurinn geti lifad sjalfsteedu lifi. Eldamennska geeti verid alitin sem
hindrun fyrir pvi ad einstaklingurinn lifi sjalfsteedu lifi ef uppsetning uppskrifta hentar ekki
viokomandi. Vid vonumst til pess ad uppskriftabokin geti verid verkferi fyrir
einstaklinginn til pess ad komast neer pvi ad lifa sjalfsteedu lifi. Pad er mikilveegt fyrir alla
einstaklinga ad fa teekifaeri til ad lifa sjalfsteedu lifi og taka sjalfir akvardanir er snua ad
eigin lifi. Eins og fram hefur komid er pad mikilvaegt fyrir sjalfsmynd einstaklingsins ad
vidkomandi upplifi pad ad hann hafi eitthvert hlutverk og sé ekki eingdngu ahorfandi i
eigin lifi.

Pad er algengt ad réttur einstaklinga med proskahdmlun og/eda einhverfu til
sjalfreedis sé fotum trodinn. Einstaklingurinn faer ekki tekifaeri til pess ad taka sjalfsteedar
dkvardanir og hafa val. Med uppskriftabokinni sjdum vid tekiferi til pess ad
einstaklingurinn fai ad velja sjalfur hvad hann vill elda og draga pannig ur forreedishyggju
sem & pad til ad vera rikjandi i pjénustu vid pennan hop.

Asteedan fyrir pvi ad vid akvadum ad gera uppskriftirnar sjonreenar er si ad
nidurstddur rannsdkna benda til pess ad sjonraen hjalpargégn geti audveldad skilning hja
einstaklingum med proskahdmlun og/eda einhverfu. Einstaklingar med proskahomlun
og/eda einhverfu eiga oft i erfidleikum med ad skilja skriflegar og munnlegar leidbeiningar
og pvi potti okkur tilvalid ad gera uppskriftabokina & sjonrenan mata. Ef litid er til
rannsoknarspurningarinnar: “A hvada hatt geta sjonren hjalpargdgn nyst folki med
proskahomlun og/eda einhverfu vid eldamennsku?” veaeri hagt ad svara henni & pann veg
ad med sjonraenum hjalpargégnum verda leidbeiningar uppskriftanna skyrari og meiri likur
a pvi ad peer gagnist einstaklingum med proskahomlun og/eda einhverfu. Einnig teljum vid
ad med pvi ad hafa uppsetningu uppskriftanna a pennan veg geti uppskriftabokin pannig
verid valdeflandi og studlad ad auknu sjalfsteedi hja akvednum einstaklingum og gert peim
kleift ad lifa sjalfsteedara lifi.

pegar vid héfumst handa vid vinnslu uppskriftabdkarinnar 6radi okkur ekki fyrir

pbvi hvad eldamennska veri i raun flokid fyrirbaeri. begar vid byrjudum ad skrifa
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uppskriftirnar nidur i itarlegum skrefum attudum vid okkur & pvi hvad pad eru morg atridi
sem parf ad hafa i huga vid eldamennsku. Pegar madur eldar venjulega er margt sem vid
gerum Omedvitad an pess ad hugsa mikid um pad. En vid vinnslu bokarinnar 16géum vid
aherslu & ad hugsa itarlega um hvert einasta skref og hvernig leidbeiningarnar yrdu sem
skyrastar og skilvirkastar an pess ad gera litid Ur getu peirra einstaklinga sem koma til med
ad nota bokina. Vid attudum okkur & pvi ad pad veeri mjog fin lina parna & milli sem vid
purftum ad dansa .

AJd okkar mati var mjog mikilveegur hluti af vinnslu uppskriftabdkarinnar ad fa
Gunnar til pess ad hjalpa okkur vid préfun uppskriftanna. bad gaf okkur betri innsyn i
notagildi bokarinnar ad sja hana i notkun. Adur en vid byrjudum ad elda med Gunnari
héfoum vid litla tilfinningu fyrir pvi hversu mikid vid pyrftum ad adstoda hann. Eins og
hefur komid fram er Gunnar 6reyndur i eldamennsku, en hefur pratt fyrir pad mikla reynslu
af notkun sjénrenna hjalpargagna. Markmid uppskriftabdkar med myndraenum
leidbeiningum er ad studla ad sjélfsteedi einstaklingsins og ad vidkomandi geti tekid meiri
patt i eldamennskunni. Pad var pvi gaman ad sja hvad eldamennskan gekk vel hja Gunnari.
Vid purftum i raun ad adstoda hann mun minna en vid hefdum gert okkur i hugarlund og
vorum vid mestmegnis studningur fyrir hann. bad helsta sem vid purftum ad gera var ad
minna Gunnar & ad fara & milli skrefa og ad minna hann & ad hreera i pottunum pegar pad
atti vio.

Pad ma segja ad Gunnar hafi hjalpad okkur ad stadfesta notagildi
uppskriftabdkarinnar, par sem framkvaemdin gekk mun betur en vid pordum ad vona. pad
er po ekki par med sagt ad bokin geti gagnast éllum, en med pvi ad préfa uppskriftirnar
med Gunnari attudum vid okkur & pvi ad bokin geti mogulega nyst akvednum

einstaklingum.
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