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Framhaldsnam

waskoin | heilbrigdisvisindum MS

a Akureyri

2 ara meistaranam eda 1 ars diplomanam

Einn skemmtilegasti hluti namsins
er ad hitta heilbrigdisstarfsmenn ur
ymsum fagstéttum og raeda malin.
Namid krefst mikils af nemendum
og gadd skipulagning er naudsynleg.
Unnur Pétursdéttir, MS i
heilbrigdisvisindum og formadur
Félags sjukrapjalfara

Hefur pu ahuga a ad efla pig og vinna
pvert a dlik svid heilbrigdisvisinda?
ba er pverfaglegt diploma- eda
meistaranam i heilbrigdisvisindum
eitthvad fyrir pig.

Meistaranam i heilbrigdisvisindum vid

HA midar ad pvi ad pvi ad fdlk geti
stundad nam med vinnu.

www.unak.is




Keru lesendur

M66 batnandi vedri og haxkkandi
sOl fer flest ad vakna til lifsins
ur vetrardvala og svo er einnig um
bladid okkar. Ritnefndin var sammala
um ad hafa fjélbreytnina { fyrirrdmi
pegar vangaveltur héfust  vardandi
efnistok 1 bladid. Medlimir ritnefndar
bta ymist 4 landsbyggdinni eda 2
héfudborgarsvedinu og hafa fundir
pvi gjarnan farid fram i gegnum
Skype. Otal télvupéstar hafa gengid
a milli ritnefndarkvenna, dsamt pvi
a0 stofnad var ,,Dropbox“ til ad
audvelda utanumhald 4 adsendu efni og
yfitlestrum.

Eins og fram kom 4 sidasta adalfundi
vikkar starfssvid idjupjalfa st6dugt og
er pad vel. AO sama skapi fjolgar peim
sem hafa reynslu af samstarfi og/eda
pjonustu idjupjalfa. Vida hefur pvi
verid leitad fanga og ad pessu sinni
var leitad ut fyrir radir idjupjalfa eftir
greinum. M4 par nefna; grein sem
byggir 4 mastersrannsékn vardandi
reynslu notenda af adgengismalum,
greinar sem fjalla um samstarf vid

10jupjalfa, badi fra notanda pjonustu og
samstarfsmanni { pverfaglegu samstarfi,
viotal vid starfandi i0Ojupjalfa, asamt
pvi ad utskriftarargangur Haskélans 2
Akureyri gefur innsyn { reynslu sina.

Markmid pessa blads var fjélbreytni
og a0 fa synishorn af margbreytilegum
starfsvettvangi  idjupjalfa. A loka-
sprettinum barst svo beidni um ad
ritrynd grein kaemist { bladid en hun
nadi pvi midur ekki ad vera tilbuin {
teka ti0 og ekki fyrirsjaanlegt hvener
ritryningu lyki svo vid vonumst eftir
henni i nasta bladi.

Ritnefndin pakkar 6llum peim sem sem
16gdu hond 4 ploginn vid utgafu pessa
blads. Ad lokum viljum vid hvetja hinn
glaesilega hop islenskra idjupjalfa til ad
setjast vi0 t6lvuna og skrifa greinar um
hvadeina sem peim liggur 4 hjarta og
telja a0 eigi erindi { fagbhladid okkar allra.

Go60ar stundir og 6skir um gledilegt
sumat.

Ritnefud 10jupyalfans

[Ojupjalfinn

Stjorn Ib1

Osk Sigurdardéttir formadur
Hoélmdis Freyja Methusalemsdottir
varaformadur

Sigridur Pétursdottir gjaldkeri
Berglind Indridadottir ritari

Anna Alexandersdottir medstjornandi
Sigurbjoérg Hannesdottir varamadur
Sunna Kristinsdéttir varamadur

Umsjon félagaskrar
bjonustuskrifstofa SIGL

Ritnefnd (ritnefnd.i@sigl.is)
Agnes Yr Sigurjénsdéttir
Erla Alfredsdottir

Inga Gudran Sveinsdottir
Sigridur Gudmundsdottir
S6lrin Asta Haraldsdottir

Ritstjori
Ertla Alfredsdottir

Profarkalesari
Arnér Hauksson

Forsidumynd
Gongustigur ad Dettifossi

Ljésmyndari:
Nanna Bara Birgisdottir

Umbrot
Emil Hreidar Bjornsson, Grafiker ehf.

Prentun
Prenttekni

Ritnefud dskilur sér rétt il ad stytta texta og
Jeera til betri vegar. Vitna mad i texta bladsins
¢f heimildar er getio.
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Pistill formanns

Osk Sigurdardottir
18jupjalfi 4 BUGL

Keru félagsmenn

I jaramal okkar hafa verid ofarlega
A baugi sidustu manudi. Ansi g6d
patttaka var { kjarakénnun Maskinu
og var kynningarfundur okkar 2
nidurstddunum mjog vel séttur. Bg vil
pakka 6llum peim sem toku patt { pessari
rafreenu kjarakonnun BHM og meattu 4
fundinn, en markmid kénnunarinnar,
sem framkvaemdverdurarlega, erad veita
yfirsyn yfir launakjor haskélamenntadra
og fylgjast med préun launa peirra,
bxdi 4 almennum og opinberum
vinnumarkadi. Einnig ad leggja grunn
a0 upplysingaveitu til félagsmanna
um launakjér og launasamanburd og
veita  adildarféldgunum  mikilvaegar
upplysingar til ad byggja 4 vid gerd
samninga um kaup og kjor.
Eins og flestir vita eru kjarasamningar
na lausir og hefur BHM dkvedid ad
ganga til samninga sem ein heild.
Kjarabarattan er komin 4 fullt og pad var
cinstaklega gaman ad sja hversu margir
félagsmenn mattu 4 sameiginlegan
kjarafund BHM félaganna sem var
haldinn { Haskélabiéi 6. febraar
s{0astlidinn. Alls maettu um 900 manns
og sampykkti fundurinn eftirfarandi
alyktun  med  dynjandi  l6fataki:

Sameiginlegur kjarafundur BHM baldinn {
Hdskdlabidi pann 6. febriar 2014 lysir fullum
studningi vid aherslur samninganefnda BHM
7 yfirstandandi  kjaravidredum. Fundurinn
hvetur vidsemjendur til pess ad virda og meta
menntun og leidrétta pd ryrnun sem 0rdid hefur
a kjorum hdskdlamenntadra undanfarin dr.
Fundurinn beinir pvi til stjdrnvalda ai setja
pekkingu i forgang d islenskum vinnumarkadt,
lezdrétta laun félagsmanna BHM og pannig
studla ad hagsald til framtidar.

Og barattan heldur afram! Vid purfum
a0 vera synileg { almennri umredu og
reda malin saman. Einnig er mikilvaegt
20 taka patt i vinnustadaheimséknum
Bandalags haskélamanna sem hafa verid
farnar sidustu vikur, en sendinefnd
BHM hefur mett 4 vinnustadi og hitt
félagsmenn.

Einnig vil ég hvetja ykkur til ad birta
pistla og greinar um ykkar mikilvaegu
storf 4 sem flestum midlum. Pv/ pad
leikur enginn vafi 4 pvi ad sérpekking
10jupjalfa kemur ad gagni vid ad
auka ferni pannig ad folk O60list
aukid sjalfstxdi og lifsfyllingu. Pad er
einfaldlega kominn timi til ad allir viti
hvad idupjalfar gera og geta gert.




Protac KneedMe

- kjéltupudi, veitir 6ryggi
0g ro, hentar m.a.

vid fétadeird

—

Protac MyFit
- kuluvesti med pyngd,
drvar bak og bolvédva

Protac Sensit - kulustoll
— fellur vel ad likamanum,
dérvar skynjun og veitir
oryggiskennd

Nyjar vérur fra Protac

Vérumar fré Protac eru fylitar plastkilum. Hreyfanleiki kilnanna veitir
stddugan prysting & védva og lidamot, sem senda bod til midtauga-
kerfis. Eykur likamsvitund, einbeitingu, veitir dryggi og vellidan.
Hannad samkvaemt kenningum A. Jean Ayres idjupjalfa og salfraed-
ingi um samspil skynsvida (sensory integration).

Hentar bdmum og fullordnum og haegt ad nota i markvissri pjalfun m.a.
i leikskdlum, skdlum, & hjukrunarheimilum og & endurheefingarstddvum.
Abreida og sessur lanadar til prufu.

Fagleg radgjof

GroundMe - fétapudi

Eirberg ehf. Stérhdfda 25 . eirberg@eirberg.is - Simi 569 3100 - eirberg.is ﬁ
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Steinunn Péra Arnadeéttir
lauk MA nami i
fotlunarfreedum fra

Haskoéla Islands 4rid 2013.
Lokaverkefni hennar fjalladi
um reynslu félks sem notar
hjolastél af adgengismalum
og samfélagspatttoku. Pessi
grein byggir 4 nidurst6dum
peirrar rannséknar.

Otlunarfredi er fraedigrein sem

fest  vid hugtakid fotun. |
fotlunarfredum  sameinast — margar
og Olikar nalganir sem eiga pad po
sameiginlegt a0 hafna pv{ ad einblina 4
einstaklinginn og skerdingar hans. Pess
i stad er athyglinni beint ad ahrifum
efnahagslegra, menningarlegra  og
ekki sist félagslegra patta { ad mota lif,
a0stedur og moguleika fatlads folks.
Fradin hafa p6 ekki einvérdungu verid
notud til ad lysa astandi heldur beinlinis
til 20 koma 4 breytingum og baeta pannig
st6du fatlads folks.

Island er adili ad alpjédasittmalum og
hér gilda 16g sem eiga ad tryggja réttindi
fatlads folks. Reglugerdir segja til um
hversu breid dyraop skulu vera og finna
ma viomidanir um xskilegan halla 2
rémpum. Slikt gefur p6 afar takmarkada
mynd af pvi hver dagleg reynsla félks er
af pvi a0 bua { pessu samfélagi.

Markmidid med meistararannsékn
minni var ad kynnast og 60last skilning
a reynslu folks sem notar hjolastdl,
medal annars { peim tilgangi a0 leggja til
urbatur sem audvelda hreyfihémludu
folki adgang ad samfélaginu og

STty ein )
hérna, vinan?

-reynsla félks sem notar hjélastél

patttéku { pvi. Vidtdl voru tekin vid
10 einstaklinga, sex konur og fjéra
karla, 4 aldrinum tuttugu til nfutiu
ara, sem af ymsum astedum nota
handknuna hjélastéla dags daglega.
Fjolskylduadstedur vidmealenda voru
misjafnar, sumir bjuggu einir, adrir voru
isambud. Sumir attu born, adrir ekki. Ad
auki voru gerdar patttékuathuganir med
hluta vidmalenda en patttdkuathugun
er, likt og vital, adferd til pess ad afla
rannsoknargagna. Par var ahersla 16g0 4
a0 taka patt{ hversdagslegum athéfnum,
s.s. a0 fara { stretisvagn og { heimsokn
til wttingja. Nofnum allra vidmalenda
var breytt.

En hvada pettir er varda adgengi eru
peir sem skipta mali? Og hver er reynsla
tolks sem notar hjdlast6l af patttdku i
samfélaginu?

Viomet er hluti af adgengi

Adgengi er vidfedmt hugtak og i huga
viomalenda visar pad til fleiri patta en
bara adgengis a0 mannvirkjum. Eitt af
pvi sem peir nefndu var 6adgengilegt
vidmot. Petta vidmét lysir sér { pvi ad
Skunnugt folk hefur fyrirfram moétadar
hugmyndir um f6lk sem notar hjélastol,
eins og pa ad pad sé Osjaltbjarga, geti
ckki svarad fyrir sig eda haft sjalfstedar
skodanir. Demi um petta er pegar spurt
er yfir hausamétunum 4 £6lki sem pé er
4 stadnum:

o Hoernig hefur hann pad?*
JHuvad vill hiin?“

Sigpbrudur nefndi sem daemi ad hun
hafi verid stédd 1 verslun pegar
afgreidslukona kom til hennar, lagoi

hendurnar 4 stélinn og spurdi: ,,Ertu
ein hérna, vinan?“ Vidmot sem petta
er adgengishindrun pegar kemur ad
patttéku { samfélaginu.

Hver er dombaer?

Hugtakid adgengi a lika vi0 pegar
kemur a0 hjalpartekjum og pad var
moérgum hugleikio. Ymsar takmarkanir
eru 4 pvi hvada bunadur folki stendur
til boda af halfu rikisins en i umsokn
um hjalparteki skal 4vallt koma fram
mat heilbrigdisstarfsmanns 4 porf hins
fatlada umsakjanda fyrir tekio.

Vidmezlendum  sirnadi  ad  peim
sjalfum veeri ekki treyst til ad hafa vit
4 pvi hverskonar hjalparteki séu peim
naudsynleg, heldur geri kerfid rdd fyrir
pvi ad ofatlad fagtolk viti pad best. bvi
midur eru notandinn og fagfélkid ekki
alltat sammala um porfina fyrir tiltekin
hjalpartaeki. Halldéra purfti t.d. ad beita
lekninn sinn fortélum til a0 fa hann til
a0 skrifa upp 4 umsokn um bil med lyftu
svo han pyrfti ekki ad reyna jafnmikid 4
axlir og herdar vid ad toga sig inn { bila.
Lekninum fannst hin nefnilega eiga
nzxga krafta eftir { héndunum.

b6 svo ad heilbrigdisstarfsmadur
skrifi upp 4 umsékn um hjalpartaeki
er pad engin trygging fyrir pvi ad hun
verdl sampykkt. Porsteinn t6k demi
um petta, en hann er { peirri st6du ad
skerdingar sinnar vegna parf hann ad
hafa studning vid hlidar og arma, dsamt
g60um stoppurum aftan 4 stélnum
sinum. Pad er til pess ad tryggja ad hann
fari ekki alveg aftur fyrir sig ef stdllinn
spordreisist. Hann sagdist hins vegar
geta gert stolinn sinn medfxrilegri med
pvi ad hafa undir honum 6nnur dekk en
pau sem fylgdu sem stadalbunadur fra




framleidanda. Af pvi ad hann var med
arma og stoppara atti hann hinsvegar
ekki rétt 4 a0 fa pessi dekk. Hann sagdi:
,» Qg sem sagt, po pad hljomi nii alltaf pannig
— eins og einbver motsign — ad pd var ég of
mikid lamadnr tif ad fd pessi dekk”.

A0 komast um - alls stadar

begar a0 manngerdu umhverfi kom
skipti { hugum vidmalenda mestu mali
a0 komast alls stadar um. Deim bar
saman um ad 4 arum
adur hafi adgengi
beinlinis verid afleitt
en ad almennt hafi
pad smam saman
farid batnandi po
a0 betur megi ef
duga skal. bad var
td. ekki fyrr en a
tiunda  aratugnum
sem byrjad var ad fella Gr gangstéttum
og gera flaa svo hjolastdlar komist
greidlegar upp og nidur af peim.
Vonandi er pad lidin tid ad f6lk purfi ad
fara { gegnum voruméttdku verslana til
20 komast inn { pzer eins og sum lystu
a0 pau hefdu purft ad gera. Pvi midur
s6gdust viomelendur pé alltaf reka sig
4 einhverjar vitleysur og ad of algengt
sé a0 pegar laga eigi adgengi sé pad
ekki gert rétt. Klassiskt demi um pad er
pegar hallinn 4 skabrautum er hafdur of
mikill. Nalega allir vidmalendur nefndu
Kringluna sem demi um stad par sem
adgengi er harla gott en midbzrinn var
hins vegar idulega tekinn sem daemi um
stad par sem adgengi er erfitt.

bad er p6 takmarkad gagn af
adgengilegum mannvirkjum ef ftélk
kemst ekki 4 milli peirra. Hreyfanleiki
er folki naudsynlegur til a0 geta tekid
patt { samfélagi. bvi er ekki ad undra
a0 samgongur bar mjog oft 4 géoma {
tengslum vid adgengi.

Margir  vidmzlenda féru um
einkabilum og voru bilastzdamal peim
hugleikin. Peir bentu 4 ad stxdin varu
i mérgum tilvikum illa hénnud og varu
of fa. Ef bilastzdin skorti eda pau varu
upptekin urdu vidmalendur einfaldlega
fra ad hverfa. Flest h6fou jafnframt
einhverja reynslu af Ferdapjonustu
fatladra og einn tok stundum stratod.
Hann vidurkenndi ad pad geti verid
brosott, par sem hann komist ekki upp
i alla straetisvagna og a0 vandinn sé m.a.
sa a0 hann viti ekki fyrirfram hveneer
adgengilegur vagn komi. Hann taldi
engu ad sidur mikid frelsi £6lgid { pvi

»Og sem sagt, po pad
bljomi nii alltaf pannig —

eins og einhver motsogn

— a0 pd var ég of mikio
lamaour til ad fd pessi
dekk“

a0 hafa moéguleikann 4 ad taka stretd
eftir eigin hentugleikum. Adgengilegar
almenningssamgoéngur myndu pvi auka
ferdafrelsi hans og annarra notenda
hjolastola um leid.

Helsta gagnrynin 4 Ferdapjénustu
fatlabra var si ad ferdir parf ad
panta med solarhringsfyrirvara.
bad fyrirkomulag setur hreyfanleika
tolks skordur og takmarkar verulega
moguleika 4 ad geta gert eitthvad med
skommum fyrirvara. P4 voru dami
um ad foélk hefdi
ahyggjur af pvi ad
ferdakvétinn veti ad
verda buinn eda ad
folk klaradi hreinlega
ferdarnar sinar og
for pa ekkert sidustu
dagana { manudnum.

Adgengi er forsenda patttoku

bad er ekki unnt ad skilja 4 milli
adgengis og samfélagspatttéku enda
traudla haegt ad taka patt { einhverju ef
madur kemst ekki einu sinni 4 stadinn.
Vidmelendur 4ttu 6tal ségur um samspil
pessara tveggja patta. Ad taka patt {
menningarvidburdum eins og ad fara
i bi6 eda leikhus, fara a ipréttakappleik
eda i utfér getur verid snuid pvi 2
morgum stéOum er hreinlega ekki gert
rad fyrir ad hjolastoll purfi a0 komast
fyrir.

Meira ad segja pad ad fara { kaffi til
vina er ekki vandredalaust en adgengi
20 ibudarhisnzdi hefur mikil dhrif 4
patttéku félks sem notar hjélastol.

Hversdagslegur hlutur eins og ad fara
i heimsékn stendur
og fellur med pvi ad
hjélastéllinn komist
leidar sinnar. Pad er ekki
nég ad manneskjan sem
notar hjolastélinn  bui
i adgengilegu husnadi. Vinir, xttingjar
og adrir sem vidkomandi kann ad eiga {
samskiptum vid purfa lika ad gera pad.
Sighrudur segir a0 adgengi hafi t.a.m.
haft slem 4hrif 4 samband hennar vid
gamlar vinkonur. Hun segir: ,,Fg &emst
ekki heim til peirra. bar bia vid pannig
adstwdnr ad ég kemst ekki I heimsokn.

Samfélagspatttaka  stendur pé  og
fellur med fleiru en skabrautum og
breidd 4 utidyrum. Einfaldir hlutir
eins og skortur a salernum hefur mikil
ahrif 4 samfélagspatttoku foélks sem
notar hjoélastél og komu {trekad upp i

»Per biia vid pannig
adstedur ad ég kemst

ekki i heimsokn“

rannsokninni.

Flest spaum vid 1itid { pad pegar vid
forum ut 4 morgnana hvernig vid
atlum a0 komast 4 klosett yfir daginn.
Vid gerum rad fyrir pvi ad vid hinar
fjolbreytilegustu adstedur sé ad finna
salerni sem vid getum notad ad vild.

Adgengilegum salernum fer vissulega
fjlgandi. Vandinn er bara ad pad er
aldrei a/veghzegt 20 ganga ad peim visum.
Sumir bregda 4 pad rad, jafnvel pott
peim finnist pad leidinlegt, ad hringja 4
undan sér og spyrja um salernisadstédu
adur en farid er a0 heiman.

Folk er lika duglegt a0 finna lausnir til
a0 bjarga malum. Porbjorg Iét sig t.d.
dreyma um ad eignast adgengilegan
huasbil med innbyggdu ferdasalerni. Ein
asteedan fyrir pvi er st ad pa getur hin
valid hvar hun vilji stoppa en parf ekki
a0 lata ferdaplonin radast af pvi hvar
adgengilegt klésett sé ad finna.

Hvad ber ad gera?

[ raun ma segja 20 malid sé mjog einfalt.
Viomelendur i rannsékninni vildu ad
pad veri gert rad fyrir peim alls stadar
i samfélaginu. Vegna skorts a4 adgengi
4 f6lk sem notar hjdlast6l hins vegar
erfitt med ad taka patt i fjolmorgum
hversdagslegum a0stedum, sem
ofatladir telja sjalfsagdar. Til pess ad
hjélastollinn fullnytist sem pad gagnlega
hjalpartecki sem hann 4 ad geta verid
purfum vid ad gera ymsar breytingar 4
samfélagi okkar, sumar kostnadarsamar,
eins og ad breyta husnadi sem pegar
hefur verid byggt, adrar utgjaldaminni
sem krefjast vidhorfsbreytinga.

Ef ég xtti a0 nefna eitt
atridi  60rum  fremur
til a0 bata adgengi og
samfélagspatttoku folks
sem notar hjolastol
myndi ég velja aukid
samrad. Vidmealendur minir syndu
svo sannarlega ad peir hafa skilning og
pekkingu 4 eigin adstedum.Vid verdum
a0 hafa fatlad félk med { radum vid
utferslur 4 adgengi svo tryggt sé ad pear
skili tiletludum arangri. Vi verdum ad
hverfa fra peim hugsunarhatti ad pad
séu adeins sérfredingar og fagfélk sem
viti hvad fétludu folki er fyrir bestu
en nyta og treysta pekkingu félks 4
eigin adstedum til ad gera breytingar,
samfélaginu 6llu til gdda.




Lezé‘é zncmdz, ;
{éostzr 0g ga?lar .

Sylwan% Petursson, 15Jupj ilfi t |l

g var bedin um ad segja fra

reynslu minni af pvi ad hafa verid
leidbeinandi { idjupjalfun { 14 ar.
Eg mun leitast vi0 ad draga fram
bxdi kosti og galla, pott ég sé kannski
ekki rétta manneskjan til ad gera pad,
vegna pess ad ég naut pess mjog ad
vera leidbeinandi og 4 erfitt med ad sja
nokkud neikveett vid pad.

Kostir:
e Tig fékk hvatningu til ad fylgjast
med préun innan minnar starfs-
greinar.

o Tg fékk tekiferi til 20 lera um
nyja strauma med pvi ad fara 4
namskeid og reda vid, bera un-
dir og skiptast 2 skodunum vid
nemendur og kennara { skoéla-
num.

e A0 bera abyrgd 4 ad leidbeina
nemanda vard til pess ad ég
purfti ad atta mig 4 og méta mér
skyrar hugmyndir um hvad ég
var a0 gera 4 hverjum degi sem
i0jupjalfi, t.d. hvers vegna ég val-
di pessa sérstoku nalgun og gerdi
pessa sérstoku aztlun en ekki eit-
thvad annad.

e Hver nemandi var ny askorun
sem opnadi huga minn og hjil-
padi mér ad finna mismunan-
di leidir til ad utskyra hvernig
i0jupjalfar vinna og koma med
6k fyrir minum adferdum.

e AJ hafa nemanda hjalpadi mér
med timastjornun.

e g kynntist mérgum skemmtile-
gum einstaklingum sem voru ad

feta sin fyrstu spor i faginu, eins-
taklingar sem med opnum huga
fyledust med minum daglegu
storfum af ahuga, gagnryninni
hugsun og sem hoéfou mis-
munandi bakgrunn og vidhorf {
farteski sinu.

e Dad eykur sjalfstraust, pvi ég
hafoi ahrif a4 préun fagsins og
motunarahrif 4 nemandann, atti
minn patt { a0 efla med nemend-
unum zhuga 4 peim adferdum
sem ég hafoi tra 4.

e Dad var gefandi og ég fékk svo-
run fra nemunum minum ad ég
veeri a0 standa mig;

Gallar:

e  Dad kostar undirbtining og p.a.l.
meiti vinnu.

e Ef pu vinnur einn er erfitt ad
vera med nemanda 4 fyrsta eda
60ru vettvangstimabili.

e Ef vinnufélagar pinir eru ekki
tilbunit a0 adstoda nemanda 4
vinnustad af pvi ad peir telja pad
vera pitt einkamal.

e Stundum purfa nemendur meira
en faglegar leidbeiningar, t.d.
a0stod vegna persoénulegra mala.

e Dad er alag a0 leidbeina og fyl-
gjast med pvi hvernig nemanda
tekst ad fast vid faglega petti

og hvernig honum lidur { starfinu.

A0 vera leidbeinandi hefur hjalpad mér
a0 vaxa sem fagmadur og manneskja.
bad var audvitad ekki sama upplifun ad

taka fyrsta nema og pann sidasta. Pad
er alltaf erfitt ad takast 4 vid citthvad
sem madur hefur aldrei gert adur. Vio
hoéfum 6ll rétt til ad lera og profa okkur
afram. Pad taknar ekki ad ég hafi verid
verti leidbeinandi med fyrsta nemann ,
en pad t6k mig meiri tima ad undirbia
mig og ég var ekki jatn sjalfsérugg og
sidar vard.

Nyt leidbeinandi verdur ad hafa {
huga a0 hann mun alltaf vita meira en
neminn. Leidbeinandi er 4 heimavelli,
hann hefur { pad minnsta tveggja ara
reynslu { starfi. Klarasti nemandinn {
skolanum hefur ekki reynslu af starfinu
sem slikur, pott hann hafi allar kenningar
a hreinu. Vettvangsnam snyst um ad
hjalpa nemanum a0 tengja akademiskar
kenningar sem hann lerir i haskéla vid
starf 4 vettvangi. Lei®beinandinn er
sérfreedingur 4 sinum vinnustad.

Annad sem er gott ad hafa { huga er ad
flestir lei®beinendur starfa ekki einir.
Pad er hagt ad fa samstarfsfolk til ad
taka nemann med sér til ad leyfa honum
a0 upplifa fleiri hlidar vinnustadarins.
bad skiptir t.d. ekki mali, ef neminn
fer 4 teymisfundi, hvort leidbeinandi
hans er vidstaddur eda ekki. Pad er
hagt ad vera { hopastarfi an pess ad
leidbeinandinn stjorni. Pad er hegt ad
fara og skoda 6nnur Grredi med 6dru
starfsfolki eda nemum sem vinna 4
sému stofnun. Leidbeinandi parf alls
ekki a0 vera atta klst. med nemann sinn
i fanginu.

bad hefur gerst ad nemi hefur vitad um
ny matstaeki eda urraedi sem ég vissi ekki
um. Ad vera med nema er einmitt g6d
leid til ad leera eitthvad nytt.




Eg vil hvetja alla i10jupjalfa til ad taka
nema tvisvar til prisvar adur en peir
akveda hvort peir vilji vera leidbeinendur
til frambidar eda ekki. Pad er ekki par
med sagt ad godur idjupjalfi vilji vera
eda sé godur leidbeinandi, par sem
vid erum Oll med mismunandi parfir,
nalganir og langanir.

Mitt mat er ad best sé fyrir nema ad
komast a0 4 vinnustad par sem fleiri
en ein starfsstétt vinna saman ad pvi
a0 adstoda skjolstadinga. Med pvi fer
neminn tekifeeri til ad atta sig 4 a0 mikil
samvinna 4 sér stad® milli starfsstétta sem
eiga sér sameiginleg markmid; ad efla

ferni skjolstedingsins, jafnt likamlega
sem andlega og félagslega.

A0 efla sjalfstzdi nemandans er
m.a. markmid med vettvangsnami.
Leidbeinandi er til stadar til ad tengja
boklegt nam hinu verklega, til ad
svara spurningum, til ad tryggja ad
neminn fai ad profa sig afram { 6ruggu
umbhverfi. Pad er hlutverk leidbeinanda
a0 velja verkefni vid heefi eftir pvi hvar
nemandinn er staddur { naminu. Pad
parf stundum ad fara rélega af stad, pvi
sumir nemendur eru 68ruggari en adrir.
bad parf stundum ad finna krefjandi
verkefni fyrir nemendur sem vilja taka

askorun. bad parf stundum ad halda
aftur af nemum sem vilja ferast of
mikid { fang. I raun parf ad fara alveg
eins ad nemanum og pegar vid vinnum
med skjolstedingum, p.e. meta hvar
einstaklingurinn er staddur og stydja
hann i a0 nd settu markmidi. Hlutverk
leidbeinandans er skemmtilegt,
fredandi, fjolbreytt og proskandi.
Enginn tlast til pess af okkur ad vid
séum fullkomin og ad vid vitum allt.
Nemendur eru { pjalfun hja okkur til ad
finna sér fyrirmynd a0 idjupjalfa { starfi
en ekki kennarafyrirmynd.

10jupydlfun i grunnskola

Ingileif Astvaldsdéttir, skélastjéri Pelamerkurskola

’
Ipessari grein er atlunin

a0  hugleida  hvada
viobot  idjupjalfi  getur
verid fyrir nam og kennslu
i grunnskéla og af hverju
ég alit framlag idjupjalfunar
naudsynlegt i skolastarfi
natimans. Pad er skodun ¥
okkar vid Pelamerkurskola |
a0 viomio i0jupjalfunar eigi
vel vid starf skoélans og ad
10jupjalfun eigi ekki bara
a0 standa peim nemendum
til boda sem purfa sérstaka
a0sto0, heldur «tti hun vera sjalfségd
fyrir alla nemendur grunnskoélans.

Ohett er ad fullyrda ad { skolastarfi
ndtimans séu lykilordin fjlbreytni
og sveigjanleiki. bréunarstarf
grunnskoélanna einkennist af verkefnum
sem mida ad pvi ad skolinn geti mett
fislbreyttum pérfum nemenda og sveigt
starf sitt { samremi vid per parfir.
Hvar sem skélafélk kemur saman
er raett um fjolbreytta kennsluhztti
og einstaklingsmidun nams.
Sveigjanleikanum og fjSlbreytileikanum
er xtlad ad kallast 4.

I pessu sambandi ma velta fyrir sér
hvort kennarar og menntun peirra dugi
til a0 skapa pann sveigjanleika sem
l6g um grunnskéla og adalnamskra
kveda 4 um. Til a0 auka fj6lbreytnina
i kennarahépnum sem kemur ad nami
hvers barns hafa margir skélar valid pa
lei® ad bua til teymi kennara sem sér um

nam og kennslu namshoépa
skélanna. Pad er almennt
vidurkennt ad pannig verdi
{ tl vettvangur til ad deila
hugmyndum, reynslu og
pekkingu sem annars fast
ekki pegar adeins einum
kennara er falin umsjonin
med namshépnum.

AD fjolga starfstéttum sem
koma daglega ad kennslu
og nami barnanna hefur
sama markmid; fjélbreyttari
leidir attu pa ad bjoédast
til 20 nd markmidum adalnimskrar.
Af edlilegum astzdum styra namskrar
skolastarfinu en til vidbotar hefur
békum og stundum préfum tekist ad
hafa 4hrif. 1 vidmidunarstundaskra
grunnskola kemur vegi namsgreinanna
fram. Par sést a0 meira en helmingi
af tima nemenda skal varid til ndms {
hefdbundnum bokgreinum. Pad er hins
vegar undir starfsfélki skélans komid
hvernig unnid er { peim greinum 4 sem
fjolbreyttastan
hatt svo hver og
einn  nemandi
verdi sem best
undir pad biinn
20 taka virkan
patt i samfélagi
sinu,  sjalfum
sér og 60rum til
gagns.

Af reynslu

minni af stérfum idjupjalfa { grunnskoéla
er pad skodun min ad hann eykur
vid og bztit namid sem fer fram f{
skélanum. Eg hef séd ad honum er
tamt a® byggja starf sitt 4 porfum og
getu ecinstaklingsins til ad na arangri
i daglegu lifi og starfi. Par horfir
i0jupjalfinn til pess sem ég vel ad kalla
lifsfaerni. Hann skodar til demis hvada
feerni nemandinn parf til a0 geta stadid
4 eigin fétum. Einnig skodar hann
hvernig nemandinn ver témstundum
sinum og finnur pa hvar dhugasvid hans
ligeur. Pessum aherslum 1djupjalfans
er audvelt 20 finna stad { adalnidmskra
grunnskodlans, grunnpattum hennar
asamt namskram faggreinanna.

bad er pvi nidurstada min ad ef
skélanum 4 ad endast prek { pvi verkefni
a0 byggja upp sveigjanlegt og fj6lbreytt
nam, til undirbinings nemenda fyrir lif
og starf { lyOredispjootélagi, pa purfi
hann 4 ad halda allri peirri bléndun
og samvinnu fagstétta sem hann getur
ordid sér uti um.




Aﬁgen 07 ao vorum
og pjonustu er
réttindamdl

Aguista Eir Gunnarsdottir

Hofundur pessarar greinar
hefur buid vid neer algjort
sjonleysi fra feedingu og
hefur pvi 2tid purft ad lifa
vid adsteedur sem gera oft
ekki rad fyrir pvi ad til sé
félk sem reidir sig 4 6nnur
skynfzeri pegar sjonar nytur

ekki vid.

Gott adgengi pydir i huga
greinarhofundar ad allir
geti an hindrana att greidan
adgang ad pvi sem i bodi er,
hvort sem um er ad reda
vorur, pjonustu, fj6lmidla,

byggingar eda annad.
Hér verdur einungis fjallad

um adgengi ad vorum og
pjonustu fra sjonarhorni
peirra sem bua vid
skerdingu og pa einkum
peirra sem litid eda ekkert
sja.
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Fastar kortavélar settu ekki ad
finnast!

Mestoll pjonusta og flestar vorur eru
pannig hannadar ad gengid er ut fra
pvi 20 notendur hafi Odskerta getu,
fulla sjon, éskerta hreyfigetu, heyri vel,
bui ekki vid proskahémlun og falli, ad
flestu leyti, ad hinu svokallada ,,normi‘.
bad verdur ad segjast ad pegar kemur
a0 honnun hvers konar gefa menn
mismunandi adstzdum og getu folks
litinn gaum og samfélagid { heild sinni
gerir ekki rad fyrir miklum fj6lbreytileika
mannfélksins. P6 hefur umredan um
oOlikar parfir f6lks, rétt pess til ad peim sé
mett og sjonarhorn fétlunarfraedinnar 4
totlun, sem flestir eflaust pekkja, breytt
ymsu til betri vegar.

Takniframfarir sidustu 20 ara hafa lika
breytt miklu, raunar valdid byltingu { lifi
margra og ekki sér enn fyrir endann 2
peim sem betur fer. Eflaust hefur aldrei
verid eins mikid frambod af vérum
og pjénustu og nu til dags. Og aldrei
hefur verid eins mikid af auglysingum
og hvatningu til félks ad nyta sér
voruurvalid og pjénustuna.

En hvernig er adgengi fatlads
folks hattao?

Hofundur  hefur ekki gert neina

rannsokn 4 adgengi fatlads folks ad
vérum og pjénustu og attar sig svo sem
ekki fyllilega 4 pvi hvernig annad fatlad
folk upplifir adgengid, slemt eda gott,
nema helst pad folk sem ekki getur nytt
sér sjonina til ad velja, lesa og komast
um i 6pekktu umhverfi.

En eru hindranir 4 adgengi fatlads f6lks
a0 vorum og pjénustu vandamal? Og
er pa um ad reda dagleg vandamal eda
einungis tilfallandi?

Nugetur h6éfunduradeins svarad pessum
spurningum fra sinu sjénarhorni, en 4
ferdum sinum rekst hann oft 2 hénnun
og fyritkomulag sem hann veit ad
hindrar t.d. adgengi peirra sem eru
hreyfihamladir. Litid en skyrt deemi um
slikt er stadsetning greidslukortavéla
i mérgum matvérubudum. Vida eru
greidslukortavélar pannig stadsettar
a0 folk sem notar hjolastéla getur ekki
notad par, getur ekki slegid inn pin-
numerid hjalparlaust. Sumstadar eru
kortavélarnar hreyfanlegar, en vida eru
per fastar. Pessu xtti ad vera audvelt ad
breyta ef menn hefdu metnad og vilja
til. Og pad er margt sem audvelt veeri
a0 breyta ef forrddamenn umreddrar
pjonustu hefdu vilja og skilning 4 pvi
a0 fatlad folk hefur sama vilja, sama
metnad og sama rétt og 6fatlad folk til
pess ad bua vid gott og hindranalaust




adgengi. Partur af sjalfsvirdingu og
reisn flestra er ad geta, an pess ad reida
sig sifellt 4 adstod annarra, bjargad sér
vid daglegar og sjalfsagdar athafnir.

bvi midur virdast enn vera til stadar
fleiri hindranir en par sem pegar
hafa verid yfirstignar. Nyjasta damid
sem leitar 4 hugann er umfjéllun
Eddu  Heidranar  Backman  og
borgarstjora Reykjavikur um adgengid
a Laugaveginum. Og adgengid, eda 6llu
heldur adgengisleysid, 4 Laugaveginum
er skyrt demi um hindranir sem meata
folki med hreyfih6mlun og draga ar eda
koma { veg fyrir a0 pad saki pangad
pjénustu.

bar adgengishindranir sem héfundur
pekkir einna best eru allar peer sjénrenu
hindranir sem mata honum 4 hverjum
einasta degi.

bad vidhorf er enn mjég rikjandi {
samfélaginu ad lita svo 4 ad hindranir
stafi af ,,g6lludu” folki fremur en
galladri hénnun. Med 6drum ordum;
pad er enn verid ad segja fotludu folki
a0 pad sé fjarhagslegur baggi, ad lausnir
sem koma pvi, og par med Sllum, til
g60a séu allt of floknar i framkvemd
og a0 asteda hindrananna sé fyrst og
fremst tilkomin vegna fétlunar. bad
pykir, i sumum tilfellum, hreinasta
frekja a0 fara pess 4 leit ad hindranir
séu fjarlegdar og fundnar lausnir sem
henta.

Ollpurfumvid adstod annad slagid, 6had
fotlun, en pad er beinlinis nidurlegjandi
og getur verid mannskemmandi ef
hlutverk piggjandans og pess sem
alltaf  bidur um adstod verdur of
fyrirferdarmikid { lifi félks, fatlads eda
ekki.

o ".
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Tolvutaeknin veldur
adgengisbyltingu

Eg er 46 dra gémul kona. Bg flutti 20
heiman pegar ég var 18 ara og pvi fylgir
6hjakvemilega ymislegt, s.s. innkaup,
utréttingar og notkun 4 ymiskonar
pjonustu til ad m.a. sinna borgaralegum
skyldum. Pad parf ad greida reikninga,
gera  skattframtal,  fylgjast med
alagningunni, sinna fjirmalum og annad
sem fylgir heimilishaldi og pvi ad vera
komin 4 sjalfradisaldur.

A peim tapu 30 drum sem ég hef verid
a sjalfredis- og atvinnualdri hefur margt
breyst hvad vardar adgengi ad vérum
og pjénustu. Sumt til hins betra en
annad hefur versnad, pétt pad kunni ad
hljéma undarlega 1 okkar teknivaedda
nutima.

Ein mesta bylting sem ordid hefur {
adgengi minu ad vorum og pjoénustu

er tOlvuteknin. Og pa nefni ég adgang
a0 heimabonkum sem pad mesta
framfararskref sem ég hef lifad. Adur
hafdi ég engan adgang ad nokkru sem
vardadi min fjarmal, vissi ekki einu sinni
hvad ég var ad borga stundum, rétti bara
gjaldkeranum bunkann af reikningum
og, ef litid var ad gera, las hann pa
fyrir mig, en annars lagdi hann bara
saman og sagdi mér upphzdina. { dag
tylgist ég med yfirlitum, get lesid allar
feerslur, greidi reikningana, sé stéduna,
get fylgst med innheimtu og svo margt,
margt fleira. Fg hef ekki stigid inn {
bankastofnun { langan tima.

Og allt adgengi a0 svo margvislegri
pjénustu  er  hreinasta  bylting.
Tryggingastofnun, skatturinn,
rafmagnid, siminn, allt petta get ég haft
4 hreinu. Eg get gert skattframtalid sjalf.

Adur en tolvuteknin kom til sogunnar
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atti ég hreinlega engin einkamal. Ekki ad
min fjarmal eda pésturinn sem dettur
inn um laguna sé eitthvert leyndarmal,
en allan pést vard ég ad fara med til
annarra og pad var 6sjaldan sem menn
tylltust forredishyggju og vissu hvernig
malum yrdi betur hattad og vildu jafnvel
taka pau a0 sér.

Hér adur, ef ég fjarfesti { einhverju
nyju teki, fyledu pvi leidbeiningar 2
prentmali sem ég hafdi engan adgang
a0 og pvi var afar sjaldgeft a0 ég
tileinkadi mér leidbeiningar, ég bara
fiktaoi par til ég fann ut hvernig tekid
virkadi best. En med floknari takjum
verdur sifellt erfidara ad fikta sig afram,
sérstaklega pegar sami hnappurinn
hefur margskonar virkni, kannski eftir
pvi hversu lengi honum er haldid nidri.
Nt er oft hegt ad fletta vidkomandi
taki upp 4 netinu og fa leidbeiningar.
Hins vegar faerist pad pvi midur i voxt
a0 ymiskonar teki hafa snertirofa og
valmyndir sem { sumum tilfellum eru
algjorlega 6adgengilegar peim sem ekki
sja. En Oll pessi tolvutekni og rafrenu
samskipti eru storkostleg framfér og
gerir pad a0 verkum ad peir sem 1itid eda
ekkert sja, en hafa adgengi a0 t6lvum og
neti, geta bjargad sér sjalfir um margt
sem peir 4dur gatu engan veginn.

Staersta hindrunin

begar ég flutti a0 heiman fyrir tepum
30 arum, var kaupmadurinn 4 horninu
i flestum hverfum. Pangad var yfirleitt
stutt ad fara, agzet pjonusta og vidunandi
voruurval pott voruverdid vari audvitad
harra en { stérmoérkudum.

Hér 40ur var hagt ad rolta Ut { buo,
kynnast starfsfolkinu og fa adstod pess.
betta er svo gott sem lidin t{0, nd fara ner
Oll matarinnkaup 4 héfudborgarsvaedinu
fram { stérmoérkudum. bangad pyoir
litid ad koma og bidja um adstod.
Starfsfélk er eins fatt og menn komast
upp med og enginn aflégu til ad
adstoda vid ad finna vorur. bPad ad
finna vérurnar { stérmarkadi er einhver
mesta hindrun sem blasir vid félki med
skerta eda enga sjon. Sjairdu ekki 4
umbudirnar parftu adstod vid ad finna
pad sem pu hyggst kaupa. Eg get fundid
sveppi, papriku, kurbit, garku og tomata
i grenmetisbordinu, en ef ég parf ad
finna OSlifur, 1éttmjolk, skyr eda syrdan
rjéma vandast malid. Og hvad gerir
46 ara gomul kona sem parf ad versla
mat, hreinletisvorur og bara yfirleitt allt
sem parf til ad halda heimili? Hun veit

pad ekki.Hun er bara sifellt 4 héttunum
eftir folki sem getur og nennir ad fara
med henni at { bud, { stérmarkad. Og

6hjakvemilega  verdur nagranninn
oft fyrir valinu. Og nagranninn hefur
fyrir 16ngu attad sig 4 ad hann gegnir
lykilhlutverki i innkaupum heimilisins
og sé hann vant vid0 latinn byrjar
samviskubitid og sektarkenndin ad naga
og honum finnst hann vera ad bregdast.
betta er 6murleg adstada, bxoi fyrir mig
og nagrannann og hefur afgerandi ahrif
4 samband okkar.

Eg 4 bestu ngranna sem hzgt er ad
eiga en pad er Osanngjarnt gagnvart
okkur 6llum og 6edlilegt ad vid séum
i pessari adst6du. Eg vil bara eiga pa
sem nagranna og rakta samband vid
pa 4 peim nétum. En eins og stadan
er og hefur alltaf verid er ekkert betra
i booi. Lausn 4 peim vanda sé ég fyrst
og fremst { notendastyrdri personulegri
a0stod sem vonandi verdur ad veruleika
sem valkostur 4 Islandi arid 2015.
Hid hefdbundna pjonustukerfi sem
sveitarfélogin bjéda upp 4, lidveisla,

heimapjénusta og hvad petta heitir,
hentar engan veginn 46 ara konu sem
hefur afar takmarkadan dhuga 4 ad
lata kortleggja lif sitt og athafnir {
opinberum stofnunum borgarinnar.

Hér hefur einungis verid stiklad 4 pvi
helsta og stersta. Ef hafdar eru { huga
hverjar grunnparfir mannsins eru hlytur
adgengi a0 matvoru, husnzdi, vinnu,
menntun og heilbrigdispjénustu  ad
vega pyngst. Og vardandi adgengi ad
Ollum pessum pattum meta fétludu
folki  hindranir, misstorar, en allar
hindranir eru pess edlis ad pad tekur
tima og orku ad yfirstiga par. DPott
vissulega megi lera margt af pvi ad
mata hindrunum og sigrast 4 peim er
tima og orku fatlads folks mun betur
varid { annad uppbyggilegra en sifellda
barattu vid 6adgengilega pjonustu.
Slemt adgengi hefur alltaf ahrif 4 vilja
og ahuga folks. Gott adgengi kemur
Ollum til g6da pegar upp er stadid, 6had
fotlun.




Annar zitskriﬁ‘arcirgan oUT

1djupjalfa fra HA

ad var { lok agust 1998 sem

hépur ungmeyja byrjadi ndm sitt {
10jupjalfunarfredum vid Haskoélann 2
Akureyri (HA). T bodi voru sati fyrir
15 til ad komast afram { gegnum hin
svokélludu ,,clausus® prof og pvi var
eftirventingin mikil. I byrjun jandar
kom 1 lj6s hverjar komust afram og
bytjudum vid 13 ungar glesimeyjar
samferd okkar { gegnum namid. Vid
urdum fljott pekktar undir nafninu
»annar hopurinn® par sem vid vorum
annar hépurinn til ad hefja ndm {
i0jupjalfun. Fljétt kom péd 1 ljés ad
vid urdum einnig leidandi, bxdi {
okkar nami og starfi. Fyrstu Onnina
stundudum vid namid { Pingvallastraeti
en fluttumst svo { framtidarhusnaoi
HA 4 Sélborg par sem vid fengum ad

Utx/ér?'ft 15. Jiini 2002. Utnérzﬁa/)o'pmiﬂﬂ dsamt Kristjonu Fenger, Guorsinu Palmaditinr og Snafridi Egilsson

tylgjast med uppbyggingu stadarins og
tokum m.a.s. beinan patt { henni. Vid
tokum okkur til og stofnudum fyrstu og
einu sjoppuna sem hefur verid rekin af
nemendum 4 Sélborg. Sjoppan okkar
tékk nafnid ,,Sollan“ og var hun rekin
af miklum metnadi. Einnig gafum vid
ut bladid Idjupjalfaneminn, enda hafoi
»fyrsti hopurinn® lagt linurnar og pvi
ekkert annad ad gera en ad bretta upp
ermarnar og gefa ut blad. Par ad auki
seldum vid aprentada stuttermaboli
og héldum kokubasar til ad safna
sma pening. Eftir annad arid urdu
smavagilegar breytingar 4 hépnum,
prjar stalkur hettu og tvaer battust vid.
I 6drum utskriftarhépnum { idjupjalfun
fra Haskolanum a Akureyri 2002 voru:
Antonfa Marfa Gestsdottir, Alfheidur

Karlsdéttir, Asbjorg  Magntsdéttir,
Bergdis Osp  Bjarkadéttir, Etla
Bjornsdottir, Haftdis Hrénn

Pétursdottir, Harpa Gunnlaugsdottir,
Inga Dis Arnadéttir, Johanna M;joll
Bjornsdottir, Sigridur Gudmundsdéttir,
Svanhildur  Pila

Pétursdottir  og
Valdis  Gudbrandsdéttir.  bPar  sem
sjoppurekstur, bolasala og udtgafa

bladsins gekk mjog vel var akvedid ad
fara { utskriftarferd til Rimini og njoéta
pess a0 vera saman adur en leidir okkar
myndu skilja. Petta var yndisleg ferd
og gerdl okkur enn sterkari sem hop.
bad var svo pann 15. jun{ 2002 sem vid
utskrifudumst formlega sem idjupjalfar.
bad var mikil eftirveenting ad atskrifast
fra HA en einnig bar 4 kvida, badi
yfir pvi ad leidir okkar myndu skilja
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en einnig pvi ad byrja ad vinna sem
i0jupjalfar.

Strax  eftir tskrift héldu  fjorar
til stérborgarinnar, en pad voru
Antonia, Asbjérg, Erla og Svanhildur.
Hinar atta dreifdu sér adeins um
Nordurland. Bergdis og Sigridur féru
til Husavikur par sem Sigridur tok
patt { uppbyggingu starfsbrautar vid
Framhaldsskolann 4 Husavik, sem er
namstilbod fyrir nemendur sem purfa
cinstaklingsmidad nam. Bergdis var {
tveimur hlutastérfum, annars vegar hja
Félags- og skolapjonustu Pingeyinga og
hins vegar i Borgarhélsskola. Alfheidur
hélt til Grenivikur par sem han var {
premur hlutastérfum; i leikskélanum,
skélanum og 4 dvalarheimilinu. 1
skolanum og leikskélanum vann han
med bérnum sem purftu idjupjalfun en
4 dvalarheimilinu var adalaherslan 16g0
4 virkni, hreyfingu og hjalpartekjamal.
Einnig kenndi Alfheidur nokkra tima 4
viku { grunnskoélanum.

Valdis hélt til Dalvikur par sem hun
er ennpa en hun hefur unnid vid
Dalvikurskola fra utskrift. Auk pess
hefur hun tekid ad sér skjolstedinga og
verkefni 4 leikskélunum { sveitarfélaginu
og sinnt verkefnum { Arskégarskéla eftir
pérfum hverju sinni. Dalvik hefur nytt
sér vel ad hafa idjupjalfa og hefur Valdis
verid fengin til a0 taka ut vinnuadstéou
starfsmanna bajarskrifstofunnar, auk
pess ad panta hjalpartaeki fyrir Dalbae-
dvalarheimili aldradra. Valdis er einnig
virk i sveitastjérnarmalum, hefur verid
formadur félagsmalarads { atta ar og
situr 1 byggdaradi og sveitarstjérn 4
naverandi kjértimabili.

I dag eru sjé ur hépnum sem vinna 4

Akureyri. Bergdis vinnur 4 Busetudeild
Akureyrarbzjar, 4dur  var  hun
forst6dumadur { skéla- og sumarvistun
fyrir f6tlud boérn 4 aldrinum 10-16
ara. Hun skipti um vettvang innan
Akureyrarbzjar tyrir nokkrum
arum og er nuna forstdOumadur {
heimapjénustunni.  Starfid  hennar
einkennist  af  samskiptum  vid
pjonustupega og adstandendur peirra,
starfsfolk og samstarfsstofnanir. Sem
forst6dumadur { heimapjénustu hja
Akureyrarbze ber
Bergdis abyrgd 4 og sér
um daglega stjorn og
rekstur  pjénustunnar.
Um er a0 reda pjonustu
vid félk 4 Sllum aldri
med skerta faerni, pott sterstur hluti
skjolstedinga séu aldradir. Markmid
pjonustunnar er alltaf ad efla folk til
sjalfshjalpar og a0 skapa folki adstedur
til a0 lifa sem eolilegustu lifi 4 sinu
heimili.

Johanna vinnur einnig hja Busetudeild
Akureyrarbzjar  vid  heilsueflandi
heimsoknir til 75 4ra og eldri og
vid verkefni sem heitir Radgj6fin
heim. Heilsueflandi heimséknir eru
tyrirbyggjandi  heilsuvernd fyrir ibta
75 ara og eldri sem bda heima og njéta
ekki heimahjikrunar. 1 Radgjoéfinni
heim er aftur 4 méti markmid
pjonustunnar ad veita faglega radgjof
og leidbeiningar til einstaklinga med
fotlun af margvislegum toga, sem hafa
porf fyrir adstod og studning til ad
takast 4 vi0 ymis verkefni daglegs lifs.
Adur t6k Jéhanna patt i a0 byggja upp
pjonustu idjupjalfa vid Oldrunarheimili
Akureyrar, vann { leikskéla og sidar
Oddeyrarskéla 4 Akureyri par sem hian

Vio erum einnig

sérlega duglegar ao
biia til glesileg born.

sérhefoi sig i malefnum daufblindra,
sinnti radgjof og var med mal- og
hreyfipjalfun { yngstu bekkjunum.

Inga Dis byrjadi eftir dtskrift ad vinna 4
Dagdeild geddeildar FSA og skipti svo
yfir 4 Busetudeild Akureyrarbzjar og
vann vi0 verkefnid Radgjofin heim. I
dag vinnur hin vid Verkmenntaskélann
a Akureyri (VMA). Inga Dis er a0 kenna
4 starfsbraut, sem er sérnamsbraut
i VMA. bar kennir hin fég eins
og lifsleikni, heimilisfredi, tolvur,
starfsfradslu og ADL, hvort sem er {
einstaklingskennslu eda bekkjarkennslu.

Margar hofum vid tengst Kristnesi i
Eyjafirdi, sem er endurhafingarstadur
Sjukrahussins 4 Akureyri, 4 einn eda
annan hatt. Bedi Harpa og Hafdis hafa
tekid a0 sér ad vera forstéduidjupjalfi a
Sjukrahusinu 4 Akureyri. Harpa hefur
unni® 4 Endurhzfingardeildinni 2
Kristnesi par sem vidfangsefnin eru af
ymsum toga, allt fra fredslu upp { ad
hjalpa folki ad verda sjalfbjarga.

Hafdis hefur a0 mestu starfad 2
endurhafingardeildum FSA 4 Kristnesi
og lika sem verkefnastjori utibas
Hjalpartakjamidstodvar SI 4 Kristnesi.
ba starfadi hin { tvé ar sem idjupjalfi
i heilsueflandi heimséknum 4 vegum
Busetudeildar Akureyrarbajar og tok
a4 peim tima patt {
starfshopi  sem  var
skipadur og fékk pad
verkefni ad  skapa
jakveeda umredu um
malefni eldri borgara.
Ur vard verkefnid Litrikt vor sem tkst
afskaplega vel. Hafdis hefur einnig
tekid ad sér storf { nefndum 4 vegum
EyjafjarOarsveitar, par sem hun byr,
lengst af sem fulltrui { félagsmalanefnd.

Alfheidur  hefur unnid 4 ymsum
deildum Sjukrahuss Akureyrar,
8.8. Oldrunarlekningadeild,

Hjikrunardeildinni  SEL, Geddeild
og er nuna 4 Endurhefingardeildinni
4 Kristnesi. Alfheidur var einnig
verkefnisstjori Hjalpartekjamidstodvar
Sjdkratrygginga Islands 4 Kristnesi
fyrstu prju arin eftir ad su starfsemi hof
gbngu sina nordan heida.

Sigridur starfar sem idjupjalfi 1
belamerkurskoéla i Hoérgarsveit. Hun
vinnur par med nemendum a Sllum
aldri med adaldherslu 4 salfélagslega
patti. Markmid idjupjalfunarinnar er
m.a. ad virkja nemendur til patttéku
og leyfa dhuga og styrkleika hvers og
eins a0 njota sin. Auk pess ad veita




beina ihlutun sinnir Sigridur m.a.
ymiss konar radgj6f og situr reglulega
teymisfundi med foreldrum, kennurum
og utanadkomandi radgjéfum.

bxr fjérar sem féru sudur hafa
einnig  préfad nokkra  vinnustadi.
Antonfa vann { nokkur ar 4 Barna-
og  unglingageddeild  Landspitala
Haskolasjukrahiass (BUGL) en par vann
han bdi 4 unglingadeild og géngudeild
vid a0 meta, pjalfa, veita viotél og
radgjof til barna og unglinganna sjalfra
og fjolskyldna peirra. Hun starfadi
einnig 1 tvé ar sem yfiridjupjalfi og
sinnti pa stjérnunarlegum  skyldum,
asamt pverfaglegri skjolstadingsvinnu.
Antonfa starfadi einnig sem sjalfstett
starfandi i0jupjalfi fyrir Regnbogabdrn.
Arid 2009 flutti Antonfa til Danmerkur
asamt fj6lskyldu sinni. Par vinnur hin
4 stad sem kallast Autismecenter Nord-
Bo, en par eru sértilbod fyrir unga
einstaklinga (15-25 ara) med einhverfu
eda skyldar raskanir, s.s. Asperger
og/eda a0ra samskiptaerfidleika.
Meginahersla er 16gd 4 ad undirbua
einstaklinginn sem best fyrir lifid.
Tilbodin eru einstaklingsmidud med
aherslu 4 vitsmunalega, félagslega,
likamlega og hagnyta farni sem gefur
einstaklingnum betri lifsgadi, 4samt
pvi ad hjalpa til med ad finna ut ur
framtidar nams-, atvinnu-, fristunda- og
busetumoguleikum.  Asbjérg  starfadi
sem i0jupjalfi a4 Afingast6dinni vid
afleysingaren fér svoad vinnaibjénustu-
midst6d  Sjalfsbjargarheimilisins. 1
dag vinnur hun hjia Heimapjénustu
Reykjavikur. Verkefni idjupjalfa er m.a
a0 meta porf fyrir pjénustu, fara i
heimilisathuganir og veita radgj6f um
hjalparteki og heimilisbreytingar til
a0 einstaklingurinn geti verid lengur
heima. Einnig parf ad huga vel ad
starfstolki Heimapjonustu Reykjavikur
og er pad hlutverk idjupjalfa ad reyna
a0 gera vinnuskilyrdi starfsmanna eins
g60 og hzgt er. Radgjof og kennsla til
starfsmanna sem og adstandenda eru
einnig hlut af starfinu.

Erla byrjadi ad vinna hja Gedhjalp og
skipti svo yfir 4 Geddeild Landspitalans
a Hringbraut. Haustid 2010 byrjadi hun
a0 vinna 4 Afingast6dinni par sem starf
hennar felst m.a { a0 meta, pjalfa, dtvega
hjalpartaeki og veita radgjof til barnanna
sjalfra, adstandenda og kennara med
pad ad markmidi ad efla patttdku og
lifsgzedi barnsins og fjolskyldunnar. Pa
sinnir hun einnig radgjof og pjalfun i
Klettaskoéla tvo morgna { viku.

Svanhildur starfadi fra utskrift til arsins
2011 4 Reykjalundi. Par préfadi hun
a0 starfa 4 nokkrum svidum, eins og
verkjasvidi, taugasvidi og lungnasvioi.
Svanhildur sa um ad veita radgjof og
freedslu, ADL mat, ADL radgjof, mat 4
hjalpartekjum og ad Gtvega pau. Einnig
er hlutverk idjupjalfa a Reykjalundi ad
auka sjalfsbjargargetu, patttéku { daglegu
lifi og lifsgadi. Farid er { heimilisathugun
og vinnustadaathugun. Svana tok
patt { kennslu i lungnaskélanum og
verkjaskélanum auk pess ad vera
med hopa { slokun og streitustjornun.
Svanhildur var svidsstjori 4 lungnasvidi
fra 2006 til 2011 pegar hin dkvad asamt
fjolskyldu sinni ad flytja til Noregs par
sem hun vinnur nuna a leikskola.

Pessi hopur hefur sannarlega tekid ad
sér mismunandi verkefni eftir utskrift.

Vid hofum tekid ad okkur nema fra
Haskélanum. Vid hofum  verid vid

stundakennarar vid idjupjalfabrautina
vid Haskolann 4 Akureyri og adrar
verid gestafyrirlesarar.

Fyrir utan pad ad vera idjupjalfar eru vid
madur, eiginkonur, vinkonur, bandur,
medhjalpari, sveitastjornarmenn, kven-
félagsmedlimir, formenn foreldafélaga,
crossfittarar, hlauparar, handavinnu-
konur, matgaedingar og svona metti
lengi telja.

Vid erum einnig sérlega duglegar ad bua
til glesileg bérn. Pegar vid byrjudum
i skélanum voru 4 bérn 1 hépnum. A
medan vid vorum { skbélanum faddust 6
bérn og nina samanstendur hépurinn
af 31 barni, hundum og nokkrum kdam.

Sameiningartdkn okkar er FITL sem
stendur fyrir Fraberir Idjupjalfar og
Trylltir medLimir. Vid hittumst alltaf
fyrstu helgina { oktober ar hvert og
héfum gert nina {11 ar. Vido héfum hist

L0jusystur dsamt mokum vid Steinstadaskdla tekin hanstio 2013

ymis storf innan Idjupjalfafélagsins,
bxdi { stjérn, kjaranefnd, ritnefnd og
fredslunefnd. Nokkrar hafa farid {
aframhaldandi ndm. Svanhildur batti
vid sig nami { hoémoépatiu. Antonia
tok meistaragradu { lyoheilsuvisindum
med sérstaka dherslu 4 gedheilsu
barna og unglinga og ahrif forvarna
og heilsueflingar til ad draga ur
gedrenum vanda hjia boérnum og
unglingum. Alfheidur og Inga Dis téku
kennsluréttindi { framhaldsskéla fra
Haskolanum a Akureyri. Margar erum
vi0 med réttindi 4 A-ONE, AMPS og
einnig eru Sigridur og Valdis ad vinna
i ad fa ART- réttindi, par sem unnid
er med félagsferni, sjalfsstjorn og
eflingu sidgxdisproska hja bérnum og
unglingum. Hafdis er { meistaranami {
heilbrigdisvisindum med dherslua fétlun
og endurhafingu og Alfheidur er { eins
ars nami { hugrenni atferlismedferd vid
Endurmenntun Hi. Nokkrar hafa verid

4 ymsum st6dum 2 milli Reykjavikur
og Akureyrar og héfum jafnvel verid
4 Myvatni. Vid hittumst yfir eina helgi
par sem makar okkar fi ad koma
med. Sidustu ar hefur venjulega eitt
og eitt barn komid med, annadhvort
i médurkvidi eda ennpa i bridst. 1
fyrstu hittumst vid yfir eina nétt en {
dag dugar ekkert annad en heil helgi
par sem vid skiptumst 4 ad undirbia
samkvaemid. Pad er alltaf jafn gaman
hja okkur enda getum vid endalaust
spjallad, hlegid og leikid okkur. Tveer af
peim myndum sem fylgja med greininni
eru teknar i umraeddum ferdalégum
okkar. Onnur fra Myvatnssveit 2007 og
hin nuna { haust par sem vid hittumst
4 Steinsst6dum { Skagafirdi og lysir vel
peirri stemmingu sem er { hépnum.
Fyrsta myndin er tekin 15. jani 2002
pegar vid utskrifudumst sem idjupjalfar.
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Frasogn Bergljétar Alfhildar
Sigurdardoéttur af veikindum
sinum sem hafa umbylt

lifi hennar og reynsla af
pjonustu idjupjalfa i kjolfar

peirra.

Lojupjdlfarnir kenndu
mér oll pessi trix til ad
takast d vid daglegu

athafnirnar og svo var
pad mitt ad tileinka
mér pcer.

16

paé var 4 manudegi { marsmanudi
ario 2009 ad Bergljot kikir vid i
bankanum eftir vinnu en hun starfadi
i Oddeyrarskéla a Akureyri og hafoi
gert { 15 ar. A medan Bergliét bidur
i r60inni { bankanum finnur hun ad
vinstri fétur hennar byrjar ad dofna og
dofinn skridur upp eftir likama hennar
vinstra megin. Bergljét letur ekki 2
neinu bera heldur tyllir sér 4 stdl, hringir
i manninn sinn og bidur hann um ad
sekja sig, pad sé ekki allt med felldu.
Pau aka beint 4 sjukrahusid og Bergljot
er drifin { myndatéku par sem kemur {
1j6s heilableding { haegri hluta heilans.

A medan 4 6llu pessu
st6d missti  Bergljot
aldrei medvitund og gat
talad vid sina nanustu,
p6 gaf talmalid sig i
einhvern tima pegar
lida t6r 4 kvoldid en var
komid aftur nasta dag
Aftur 4 moéti lamadist
Bergljot vinstra megin. Bergliot dvaldi
4 sjukrahdsinu { um 3 vikur og fér pa
a Kristnes i endurhzfingu. bar hofst
ymiss konar pjalfun, nanast fra pvi hin
maetti 4 svaedid. Byrjad var ad pjalfa hana
i a0 sitja og halda jafnvagi sem reyndist
prautin pyngti til 20 byrja med en kom
svo jafnt og pétt. Bergljot vissi sidan
ekki hvadan a sig st6d vedrid pegar inn
4 stofuna til hennar prammadi vaskur
10jupjalfi einungis 6rfaum doégum eftir
komu hennar i Kristnes og sagdist
@tla a0 kenna henni ad kleda sig! Pad
fannst Bergljétu ansi hapid ad geti
gengid pvi hin matti hafa sig alla vid
a0 halda jafnvagi uppisitjandi og var

sifellt a0 velta, hvad pa ad fara ad klada
sig. En viti menn, pjalfunin skiladi sér
miklu betur en Berglj6t hafdi imyndad
sér og var hun fljot ad tileinka sér peer
adferdir sem idjupjalfinn kenndi henni.
betta var fyrsta reynsla Bergljotar af
starfi i0jupjalfa og sidan pa hefur hin
kynnst peim nokkrum og verid { g6du
samstarfi vid pa « sidan. Ymislegt fleira
toku Bergliot og idjupjalfar hennar
sér fyrir hendur petta ar sem Bergljot
var { endurhefingunni { Kiristnesi.
18jupjalfinn Gtbjo t.d. fatla fyrir 16mudu
hoéndina. Einnig voru sturtuferdir
@fdar, ad fara inn { og ut ur bil og
eldhuspjalfun svo eitthvad sé nefnt eda
eins og Bergljot segir:

Lojupjalfarnir kenndu mér ol pessi trix til ad
takast @ vid daglegn athafnirnar og svo var
pad mitt ad tileinka mér peer. Pad er nefnilega
svolitid mifkil Ggrun ad vera bara med einari/
adra hindina en ég segi oft: vid ,,einar™ erum
$00did g60 saman! En svo var pad handverkid...
g hld nii datt til ad byrja med pegar ymiss
konar handverk var kynnt fyrir mér par sem
ég hef aldrei verid sterk d pui svidi. Hins vegar
var ég ekki lengi ad sjd tilganginn med pvi en
pad er pessi virkni sem idjupjdlfarnir ern svo
kldrir i, p.e. ad madur taki pdtt og sé virkur {
daglegum athifnum. Svo eru peir sérfradingar
7 ad horfa d hlutina i lansnum.

Tveimur manudum eftir bankaferdina
orlagariku for Bergljot { heilapraedingu
par sem sérfredingar reyndu ad
komast til botns { pvi hvad olli
heilabledingunni, t.d. hvort pad szjust
edaflekjur { hofoinu. Ekkert slikt sast
og var nidurstadan su ad pad hefoi
einungis verid ein 20 sem fér { sundur.
Bergljét fékk engan fyrirvara a pessum




veikindum sinum, t.d. fann hun aldrei
fyrir héfudverk eda neinu sliku. Han
hafoi alla ti® lifad heilsusamlega,
aldrei reykt og hafdi enga attarségu
um heilabledingar eda annad { peim
dar. Parna var han, 44 dra, ung
fj6lskyldumanneskja med eiginmann og
tvo drengi, sem aldrei hafdi verid veik
a0 radi eda eins og hun segir sjalf fra:
hafoi alltaf verid stalhraust manneskja!
Bergliot  60ladist
jafnt og pétt meiri
likamlegan styrk
samhlida endur-
hefingunni en
vinstri hlidin var pé
enn 16mud ad hluta
til. Bergljot gat samt
gengid og strax um sumarid gat hin
farid { klukkutima langa géngutdira um
hverfid sitt, skellt sér { sund af og til og
ymislegt annad. Pvi var pad verulegt
afall fyrir alla pegar hun for ad fa mikla
taugaverki { vinstri hluta likamans
um hélfu ari eftir bledinguna eda um
haustid 2009, verki sem eru enn til
stadar og skerda mjog ferni Bergljotar
vid daglegar athafnir og ekki sist lifsgaci
hennar. Han finnur fyrir verkjum hverja
einustu mindtu, alltaf, og stundum
feer hun heiftarleg verkjakost sem geta
varad { nokkra daga. Pa er eins og hun
sé eitt flakandi sar og pad sé verid ad
maka salti { sarid, sarsaukinn er slikur.
Orsokin fyrir pessum verkjum er talin
vera Or sem myndadist { heilanum eftir
bledinguna og liggur 4 skynbrautum
par. Bergljotu finnst svo gratlegt ad o6l
st feerni sem hun var biin ad vinna upp {
endurhzfingunni strax eftir blaedinguna
glatadist pegar verkirnir komu, og peir
eru enn vidvarandi. Verkirnir eru pad
slemir a0 stundum 4 hun erfitt med tala
og jatnvel anda.

..

Litid sem ekkert sler 4 verkina hja
Bergli6tu. Hun hefur tvisvar sinnum
farid 1 heilaadgerdir par sem sett voru
rafskaut{heilann og var vonast til ad pad
myndi minnka verkina en ekkert gerdist.
Nanast engin lyf hafa dhrif 4 verkina en
po6 eru tvd lyf sem Bergliot tekur og
gagnast ecitthvad, pott takmarkad sé.
I febraar sl. for Bergliot 4 virta heila-
og taugastofnun { Bandarikjunum par
sem hun var rannsokud itarlega og er
vonandi a0 gobdar nidurstodur faist
pannig ad hagt verdi ad lina pjaningar
hennar og hjalpa henni ad 60dlast betra
lif.

A timabilinu 2010-2011 hitti Bergljot
ekki idjupjalfa en han var toluvert inni

Eitt pad magnadasta i
sem Bergljot kynntist
d Reykjalundi parna
um haustio 2011 var
hugren atferlismedfero.

a sjukrahusinu, m.a. at af verkjum.
Pessi vetur reyndist Bergljiotu erfidur,
bxdi likamlega og andlega, og parna
tékk sarsaukinn ad stjérna lifi hennar
og smam saman drd ur virkni hennar.
Um haustid 2011 komst Bergljot aftur
4 moti inn 4 Reykjalund og segir hun
pad hafa verid eitt af pvi besta sem
gerst hafi eftir ad verkirnir byrjudu. bar
kynntist hun m.a. idjupjalfa sem dreif
hana afram fra byrjun
alls konar virkni.
Bergljot var t.d. allar
helgar 4 Reykjalundi
og i0jupjalfinn sa til
pess a0 hin hefdi nog
fyrir stafni um helgar
pegar enginn eiginleg
pjalfun var { gangi.
ba tok Bergliét ymiss konar handverk
med sér upp 4 deild sem pzr héfou
utfert { sameiningu vardandi hvernig
best veari fyrir hana ad vinna pannig
20 hun veri sem sjalfstedust. Sem
demi ma nefna ad Bergljot dundadi sér
vid skartgripagerd par sem hun gerdi
nanast allt sjalf pvi hun vildi eiga sem
mest { hlutunum. Hluti af ferlinu var
a0 fara { skartgripabud og velja hraefni.
Petta gerdi hdin allt { samstarfi vid
10jupjalfann sinn.

Eitt af pvi magnadasta sem Bergljot
kynntist 4 Reykjalundi parna um haustid
2011  var hugren atferlismedferd
(HAM). Hun £6r { einstaklingsmedferd
og lerdi par ymsar adferdir og leidir til
a0 takast 4 vi0 daglegt lif. Pessar adferdir
eru i dag mikilveegur hluti af hennar
lifsmynstri og hin notar par daglega.
Ma par nefna stundaskrd yfir vikuna
sem hun fyllir Gt samviskusamlega
hverja einustu viku arsins og reynir ad
tylgja 1 hvivetna. Bergljot lerdi ad lata
verkina ekki stjorna sér med pvi ad
heztta vid eitthvad vegna peirra. Henni
finnst HAM hafa hjalpad sér vid a0 lifa
med veikindunum.

Fyrir tveimur arum kynntist Bergljot
pjonustu sem Akureyrarbar bydur upp
4 og heitir R4dgj6fin heim. Par eru tveir
iOjupjalfar starfandi og er markmid
pjénustunnar ad veita leidbeiningar
og faglega 1radgjof til einstaklinga med
fotlun af ymsum toga er hafa porf
fyrir adstod og studning til ad takast 4
vid ymis verkefni daglegs lifs. Bergljot
nytir sér pessa pjonustu nokkrum
sinnum { viku en svo skemmtilega vill
til a0 i0jupjalfinn hennar par er einmitt
sa sami og kenndi henni ad kleda sig
i Kristnesi { upphafi veikindanna! bear

stollur brasa ymislegt, t.d. fara per
tvisvar sinnum { viku { sund { Kristnesi,
fara 4 bokasafnid, { budir, 4 kaffihus og 4
matsOlustadi. Eftir ad par uppgétvudu
handverksmidst6dina Punktinn hafa
par farid mjog reglulega pangad. Par
vinnur Bergljét mest ur gleri par sem
hin getur unnid afar sjalfstett { pvi.
Bergljét er mjég anaxegd med pessa
pjonustu eda eins og hun segir:

Ljupjdlfinn vinnur markvisst ad pvi ad
madur sé med! Unnid er ad aukinni virkni
og patttikn i hinum ymsu athifnum og ad
madur s¢ sem wmest sjalfstwdnr { daglega
lifinn. Mér finnst idjupjalfun vera porf stétt.
Eg hef fengid ad kynnast pvi i gegnum drin
hversu breitt starfssvid peirra er { rann. Pad
sem mér finnst einkenna ijupjdlfa er ad
peir bugsa { lausnum, ekki i vandamdlum.
Ldjupjilfunin er dmetanlegur partur af
Pionustunni sem ég fe en si pjonusta veitir
meér tekiferi til pess ad vera beima eins
mikid og ég get, sem er mér svo mikilvagt.
Sidustu ar hef ég farid i mdnadardvil i
Kristnesi a wvorin og d Reykjalundi um
baustid. Pad finnst mér einnig dmetanlegt
pvi pa fa ég spark [ rassinn og orku fyrir
sumarid fra Kristnesi, og fyrir veturinn fra
Reykjalund;.
Ymsum hjilpartekjum, bedi smaum
og stérum, hefur Bergljét kynnst
sidan hun veiktist og hafa pau yfirleitt
reynst vel, misvel pé. Bergljot segist
t.d. aldrei hafa komist upp 4 lag med ad
nota sokkaffeeru en hins vegar sé hun
himinlifandi yfir rafskutlunni sinni sem
hun fékk fyrir tveimur arum og hefur
aldeilis aukid sjalfstedi hennar, eda eins
og hun segir sjalf: ,,Petta er dasamlegt!
begar ég get farid um 4 skutlunni er
ég ekki had 60rum.“ Hun fer m.a. {
»gongutura® um nagrennid 4 skutlunni
og { sjukra- og likamsrxkt, sem einnig
er 1 ndgrenninu. Pad var idjupjalfi sem
kynnti hana fyrir rafskutlunni og vann
i 20 Berglj6t eignadist eina slika. Adur
en hun fékk skutluna { hendur fékk
hun 6kupjalfun 4 sliku taeki { Kristnesi
par sem idjupjalfinn hljép med henni
fram og til baka 4 medan Bergljot xfdi
Okuleiknina. Margt fleira maetti nefna,
en Bergljot segir ad lokum:
Margar stéttir 7 bheilbrigdiskerfinu  hafa
unnid ad pvi ad ég verdi sem mest sjdlfbjarga
med athafnir daglegs lifs og eiga idjupjdlfar
starstan blut par. Fg hvet folk til ad kynna
sér starf og blutverk idjupjdlfa.

Skrid af Sigrioi Gudmundsdittur,
Wjupjdlfa.
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Geeti valdefling
og gedrakt breytt

viohorfum eldra félks?

Elin Ebba Asmundsdéttir, idjupjalfi/désent i

Haiskélanum 4 Akureyri og framkvaemdastjori

Hlutverkaseturs

Lokapattur tilverunnar

paé er engin tilviljun ad okkur 1idi vel
eftir likamlega 4reynslu eda eftir ad
hafa noti® matar { gédum félagsskap,
glatt einhvern eda fundid fyrir kerleika
og ventumpykju. Pessi idja hefur beina
tengingu vid grunnparfir okkar, pad ad
lifa af, og er forritud { heila okkar, sem
hefur litid breyst fra timum hellisbuans.
Forritid skiptist { fjora petti: likamlegar,
andlegar, félagslegar og tilfinningalegar
parfir (Rosenfeld, 1993, 2000). Forritid
verkar pannig ad { hvert skipti sem vid
stundum i0ju sem hefur g6d ahrif 4
pessa petti, framleidir heilinn hormén
sem eykur vellidan og eflir heilsu.

Til a0 lifa af 4 timum hellisbuans purfti
hreyfingu vid 6flun matar og svo purfti
a0 deila matnum, til pess ad hépurinn
héldi lifi. P4 vard ad skapa hoépnum
Oruggt umhverfi og hlda ad ungvidinu
og peim sem veikburda voru. Einnig
purfti ad kenna smafélkinu lifsleikni
til ad adlagast samfélaginu og vidhalda
pekkingu og faerni sem kemi nastu
kynsl60um ad notum.Fjélgun var jafn
lifsnaudsynleg og ad halda hépinn.
Enda purftu allir ad hjalpast a0; leggja
sitt af morkum, jafnvel peir sem ekki
gatu tekid fullan patt { 6llu, pad sem
nu er kallad ad hafa skerta starfsgetu
sOkum fétlunar, veikinda eda elli. Allt
gekk petta af sjalfu sér, 6medvitad,
O60ruvisi var ekki hxgt ad lifa af.
Vid hofum loksins attad okkur 4 ad
lifsnaudsynlegt sé ad fullnegja pessum
poérfum, og pad daglega (Borg, 20006). Vid
kunnum ad vera of upptekin af einum
pessara patta og radum jafnvel alls ekki
vid einhvern peirra, verdum 6virk, en
lifum samt af. Samfélagid hefur 4 seinni
timum haft efni 4 pvi ad lata pad gott
heita 20 einhver hluti folks sé 6virkut;

taki ekki patt.Mikilvagi pessara daglegu
athafna, sem eru beintengdar afkomu
okkar, hefur fallid { skugga markads- og
efnishyggju. Skyndilausnir i heilsugzslu
og stefnan i heilbrigdismalum hefur
a0 mestu einskordast vid likamlega
pattinn  en adrir grunnpettir eru
ekki sidur mikilvaegir ef vidhalda
4 heilsu og vellidan, og fyrirbyggja
heilsubrest.  Framtidarskipulag  heil-
brigdispjénustunnar mun verda ad
byggja 4 heildarlausnum. Smam saman
attum vid okkur 4 pvi ad einmitt pessir

pattir; hreyfing, O6ryggi, samvinna,
lifsleikni og pekkingarleit eru okkur
lifsnaudsynlegir. Pad er ekki ndg

20 halda i okkur térunni, t.d. med
lyfjagjofum.Gedrakt og valdefling eru
natengd hugtok. Gedrakt hefur dhrif
a sjalfsskilning; hvernig vid upplifum
okkur sjalf. Gedordin
10 - sem flestar
sveitarstjornir 16gou 1id
4 sinum tima med pvi
a0 gefa pau ut sem segla
4 isskdpa - eru einféld
aminning; ad hverju
purfi a0 huga, daglega,
til ad stunda gedrzkt. Gedrakt parf,
eins og likamsrekt, a0 stunda reglulega
til ad nd sem bestum arangri (Elin
Ebba Asmundsdéttir, 2009a; Frida
Bjornsdottir, Gudran Pordardéttir og
Guodbjorg Danfelsdottir, 2010; Helga
Bjorg Bardadéttir, 2009). Ef vid hrey-
fum okkur ekki veslumst vid smam
saman upp, missum prek og deyjum.
Sama er uppi 4 teningnum ef vid sin-
num ekki félagslegum, tilfinningale-
gum og andlegum pattum. P4 missum
vi0 truna a eigin ahrifamatt, mattinn
sem gefur lifinu tilgang og virdi til ad
lifa pvi (Blair, Hume og Creek, 2008;

Eitt er vist ad oll
munum vio yfirgefa

sv@did, po ad gdtan
um hvad taki vid sé
enn 6rdoin.

Elin Ebba Asmundsdéttir, 2007; Elin
Ebba Asmundsdéttir, 2008; Elin Ebba
Asmundsdéttir og Sélran  Oladéttir,
2011; Rosenfeld, 1993, 2000). Valdefling
tekur einnig til sjalfsskilnings, vid bium
i samfélagi med 60ru f6lki og hétum par
akvedin réttindi og skyldur. Valdefling
gerir 6ldrudum kleift ad vera eftir sem
adur virkir patttakendur i samfélaginu.
bott vid attum okkur e.t.v. ekki alltaf 2
pvi, pa partnast samfélagio folks 4 6llum
aviskeidum. Folk 4 ad geta haft ahrif 2
samfélagid med pvi ad starfa sjalft ad
verkefnum sem pvi eru mikilveg og pvi
og 60rum til hagsbota. Med valdeflingu
eru einstaklingar, sem purfa 4 pjénustu
a0 halda hvattir til ad hafa ahrif 2
veitendur pjénustunnar, skipulag og
stjornun, 4 edli peirrar adstodar sem
peim bydst og hvernig peir kjosa ad
lifa (Heilbrigdis- og
tryggingamalaradu-
neytid, 2005; WHO,
2005). Hugmyndafredi
valdeflingar er notud
vida { préunaradstod,
stjornmalum, skélum,
a vinnustbdum og med
folki sem parf 4 heilbrigdispjonustu ad
halda (Chamberlin, 1997; Elin Ebba
Asmundsdéttir, 2011; Hanna Bjorg
Sigurjénsdéttir,  2006).  Breytingar
verda 4 lifi okkar pegar vid eldumst
svo hugmyndafredin sem hoéfd er
a0 leidarljési i uppbyggingu sam-
félagspjonustunnar  skiptir  sképum.
Born, unglingar, fullordnir og aldradir
purfa ad hafa taekifzeri til 20 eiga, allavega
stundum, samleid til a0 f4 a0 lera hvert
af 60ru og koma betur til méts vid
tilfinningalegar, félagslegar og andlegar
parfir. Verkefni 4 efri arum eru nag fyrir
einstaklinga sem vilja reekta sitt ged og
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vinna { anda valdeflingar. St6dugt parf
t.d. ad veita stjornvoldum adhald m.t.t.
framferslu og lifsgaeda.

Eitt er vist a0 6ll munum vid yfirgefa
svadid, pé ad gatan um hvad taki vid
sé enn 6radin. En hvers vegna fordumst
vid a0 tala um daudann og pau vidhorf,
ogjafnvel ,,menningu® sem um daudann
hefur skapast? Er f6lk sem komid er
af léttasta skeidi hraett vid daudann
og vill pvi ekki tala um hann? Vill pad
ekki hugleida pennan sidasta patt, og
pa hafa skodun 4 pvi hvernig pad kysi
a0 hafa adstzdur pegar daudann ber
20? Vidhorf motast 4 16ngum tima og
stundum hoéldum vid { l6ngu ureltar
hefdir. Valdefling snyst m.a. um ad taka
stjorn 4 eigin lifi, en hvad med daudann?
Sumt félk vill hafa meira vald yfir lifi
sinu, og par med dauda, og hvernig hann
skuli bera ad, sé pess kostur. Valdefling
medal aldradra myndi leida saman
folk med sameiginlega hagsmuni. Pad
myndi skoda astedur rikjandi vidhorfa
og si0a, og hvada dhrifafélk kynni ad
hafa hag af 6breyttu astandi. I Hollandi,
Lixemborg, Sviss, Kanada og nokkrum
rikjum Bandarikjanna hafa stjérnvéld
gefid folki val um ad rada daudastund
vid akvednar adstedur (Dignitas, e.d.).
Islendingar eru ekki lengur einsleitur
hépur, hvorki { traatlegum skilningi
né menningatlegum, og vold lxkna
eru smam saman ad breytast. Deir
sem vinna samkvamt valdeflingu deila
valdi sinu med skjolstedingunum. Peir
styOja pa vid val a videigandi medferd
og meta hvernig hin muni hafa ahrif 2
1if10, lifsgaedin og daudann (Elin Ebba
Asmundsdoéttir, 2009b, 2011).

Eg fékk Sbeint ad fylgjast med Shefd-
bundnu vali samstarfskonu minnar og
daudvona eiginmanns hennar. Pad slo
mig hve miklar hindranir menningin
hefur sett okkur og métad vidhort og
uppbyggingu kerfisins. Ekki eru virtar
mismunandi 6skir. Sjukdomsferlid var
pekkt. Lif mannsins myndi fjara hegt
ut. Hann skipti pa® mestu mali hvernig
fj6lskyldan myndi minnast hans. Hann
vildi verja sidustu stundum @vi sinnar
med fullri reisn og vitund. Til ad koma
til mots vid pessa 6sk vard hann ad fa
a0 rada danarstundinni. Pessa leid mun
fjoldinn aldrei velja, en stjornvold eiga
engu a0 s{dur ad leyfa f6lki ad hafa val.
Pessi  heidurshjon 1étu  hindranirnar
ekki stoppa sig pott pad kostadi baxdi
erfitt og langt ferdalag til annars lands
og rifleg fjaratlat. Pessi fjolskylda valdi
ekki audveldustu leidina, pau voldu ad

ry0ja brautina fyrir okkur hin og syndu
i verki a0 daudinn purfi ekki ad vera
feimnismal og ad hagt sé ad hafa 6likar
hugmyndir og utferslur.

Nertekara demi er utfararpjonusta.
Utfarir hafa breyst litillega undanfarin
ar, 1 takt vid mismunandi 6skir folks.
Fyrir adeins aratug hefdi verid ner
6hugsandi ad prestur vari ekki vid
atfor. Eg er pakklat fyrir pad frelsi sem
vid systkinin fengum pegar foreldar
okkar kvoddu petta jardlif. JarOneskar
leifar peirra eru nu hluti af hafsbotni og
duftkerid fyrir 16ngu uppleyst. Foreldar
minir hafa engan 4preifanlegan legstad.
Mismunandi litir { sélarlaginu sja um
a0 halda minningu peirra 4 lofti sem
ég mun skyra ut fyrir afkomendunum.
Presturinn hélt utan um ath6fnina
og var ekki endilega { adalhlutverki.
Adstandendur toku fullan patt midad
vi0 heafileika, dhuga og getu. Hvers
vegna latum vid enn smida vandadar og
randyrar kistur til ad lata peer rotna, eda
nota sem eldivid? Utfararpjénustur eiga,
sem adrir, ad bjoéda val. Hver akvad ad
allir pyrftu ad vera { kistu? Fjolskyldur
hlj6ta a0 mega rada utferslunni upp ad
vissu marki en til pess parf studning
16ggjafans.

Kynsl6din sem nd elst upp mun gera
adrar krofur vardandi lif og dauda
en per sem gengnar eru. Ef pjénusta
sem kostud er med almannafé temur
sér i auknum meali 20 vinna { anda
gedrxktar, valdeflingar og lifsparfa 2
saga Helga Héseassonar ekki ad purfa
a0 endurtaka sig, pvi hann bardist
einn. Helgi Héseasson var hugsjona-
og barattumadur. Hann hof barattu
sina vid stjornvold arid 1962 og er
einna pekktastur fyrir ad hafa slett
skyri 4 skradgongu biskups, forseta og
alpingismanna. Pad eina sem hann for
fram 4 var ad rift yroi skirnarsattmala
hans, sem audvitad var gerdur an hans
sampykkis, enda oftast ungborn skird.
Helgi bardist { rima halfa 6ld en fékk
aldrei kréfum sinum framgengt (Helgi
Héseasson, e.d.).
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folki med heilabilun

Idjupjalfun og hugmyndafraedi Lifsneistans

Hrefna Brynja Gisladottir, idjupjalfi bjd
Oldrunarbeimilum Akureyrar

egar ég sa auglysingu fra ritnefnd

Idjupjalfans um greinar vardandi
nyjungar innan fagsins og nyjan
vettvang pess fannst mér tilvalid ad
midla til ykkar pvi sem ég hef verid ad
vinna ad { minu starfi. Bg hef starfad
sem idjupjalfi hja Oldrunarheimilum
Akureyrar (OA) fra pvi i byrjun 4rs 2005.
bar hef ég fengid tackiferi til ad taka patt
i spennandi og vidamiklu prounarstarfi
vi0 a0 breyta stofnun { heimili og
innleida Eden-hugmyndafradina. Dessi
grein min mun pé ekki fjalla um pann
hluta starfs mins heldur hvernig ég
fékk tekiferi til a0 kynnast og nota
hugmyndafredi Lifsneistans (The Spark
of Life Philosophy) sem er snidin ad
porfum félks med heilabilun og allra
sem koma ad peirra malum. Héfundur
peirrar hugmyndafredi er Jane Verity,
10jupjalfi, fj6lskylduradgjafi og Masters
Practitioner NLP. Jane er stofnandi og
framkvemdastjori radgjafatyrirtackisins
Dementia Care Australia (DCA) sem
sér um ad veita radgjof og fradslu fyrir
f6lk med heilabilun, adstandendur,
starfsfélk og fagfélk. Starfsmenn DCA
eru sex og nanasta samstarfskona Jane
heitir Hilary Lee en han er idjupjalfi,

radgjafi og sérfraedingur { Skapandi
listum (Creative Arts). Hilary skrifadi
meistararitgerd sina um rannsokn sem
hun gerdi 4 klubbastarfi Léfsnezstans (The
Spark of Life Club Program).

Heildreen nalgun

I uménnun folks med heilabilun er
hugmyndafradi Lifineistans innleidd sem
heildren nalgun sem skiptist pannig:
Klabbastarf fyrir f6lk med heilabilun;
fraedsla fyrir Ljosbera sem er sérvalinn
hépur  starfsfolks (The Torchbearers
Program); fredsla fyrir alla sem
tengjast ymiskonar stofnunum og
télagasamtokum (Education Program).
Klabbastarf  Lifsneistans er medferd
byggd 4 hoépihlutun  (pemathlutun).
Ahersla er 16gd 4 ad meeta félagslegum,
tilfinningalegum, menningarlegum og
andlegum pérfum félks med heilabilun.
Dagskrain er byggd upp fyrir félk a
mismunandi stigum heilabilunar og
einnig er hagt ad nota hana fyrir folk
sem er ramliggjandi eda ordid mjog
lasburda. Klubbastarfid hlaut alpj6dlega
vidurkenningu  arid 2009, ,,The
2009 IAHSA Excellence in Ageing
Services Award®, fyrir framurskarandi
uppbyggingu og arangur. Hagt er ad
lesa um kabbastarfid og meistararitgerd
Hilary Lee 4 heimasiou DCA
(www.dementiacarecaustralia.com).
Hlutverk Ljésberanna er ad vidhalda
lifsneistanum 4 vinnustadnum med
pvi a0 hvetja og stydja samstarfsfolk a
skapandi hatt og beina sjénum ad hinu
jakvaeda. Fredsludagskrain felur { sér
fredslu og studning vid ad innleida
hugmyndafredina og virkja alla til
patttéku, baxdi stjornendur, starfsfélk,
a0standendur, sjalfbodalida og alla pa

sneistann
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sem koma ad heimilinu/stofnuninni

(Lee, H., Verity, J. 2011).

Hvers vegna atti ad nota
hugmyndafraedi Lifsneistans?

Hver kannast ekki vi0 ad hafa komid
inn 4 Oldrunarheimili eda séd myndir
padan, par sem folk situr alitt og
horfir { gaupnir sér? Blikid i augunum
er horfid; brosid, anzgjan, lifslongunin
- allt er horfid, ekkert lengur til ad lifa
fyrir. Petta parf ekki ad vera bundid
vid Oldrunarheimili pvi foélk ut {
samfélaginu er vida einmana og virkt
pannig 20 smdm saman slokknar 2
lifsneistanum hja pvi. Pegar vid f6rum 2
g60a tonleika, sjaum fallegar myndir og
muni eda fylgjumst med barnabérnum
okkar { skemmtilegum leik framkallar
pad bros hja okkur, anzgju og vellidan.
A sama hatt nytur f6lk med heilabilun
tonlistar, ad horfa 4 og handfjatla
fallega hluti, fylgjast med boérnum ad

-
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leik og svo meatti afram telja. Markmid
hugmyndafraedi  Lifneistans  er  ad
endurvekja lifsneistann hja félki med
heilabilun; blikid { augunum, brosid,
anagjuna, gledina, sénginn, dansinn,
snertinguna og samveruna. Nalgun
Lifsneistans skapar kjoradstedur til ad
tolk med heilabilun geti blémstrad
télagslega og tilfinningalega jafnvel
pétt sjukdémurinn sé langt genginn.
Lifsneistinn -~ gerir mogulegt a0
bzta minni, tal, tjaskipti, félagsleg
samskipti og hegdun med pvi ad
meeta tilfinningalegum porfum
cinstaklinganna. Peir fa ad finna ad
peir eru metnir, elskadir og virtir og
peir fa tekiferi til a0 gledjast og taka
patt i anagjulegum athéfnum. Ahersla
er 16g0 4 ad beina sjénum ad gadum
samskiptanna sem skapast kringum
akvedna athofn en ekki ad athofninni
sjalfri. Mikilvaegt er ad hver og einn fai
taekifeeri til 20 njota sin og tja sig 4 pann
hatt sem hann getur. Hver og einn parf
a0 upplifa a0 hann sé einstakur og hafi
eitthvad ad midla 60rum. bad eykur
sjalftraustid og fyllir vidkomandi anagju
og vellidan (Lee, H., Verity, J. 2011).

Heildarhugmyndin a bak vid
Lifsneistann

Lifsneistinn - baetir  aukinni  dypt  vid
hefdbundna nalgun 4 heilabilun. Til
a0 utskyra petta 4 einfaldan hatt ma
nota samlikingu vid isjaka. Einn tfundi
hlutinn sem er ofansjavar taknar hinn
synilega hluta heilabilunar. Niu tfundu
hlutar sem eru undir yfirbordi sjavar
takna hid o6synilega. I meira en 100
ar hefur hin hefdbundna nalgun 4
heilabilun beint sjonum okkar ad hinu

Klibbfélagar fagna komu jolanna.

synilega, p.e. ad sjukdémseinkennum,
hegdun, pvi sem hagt er ad skima,
nidurstédum dr gedrenum préfunum,
sjakdémsgreiningum, framvindu og
medferd. Hugmyndafredi Lifsneistans

beinir sjénum ad pvi sem er undir
yfirbordinu, peim hlutum sem ekki
er hegt a0 mala. Par ma nefna
innsai, porf fyrir keerleika, heilbrigdi
mannsandans, tilfinningalegar parfir
og gxdl peirra tengsla sem myndast {
samskiptum. Pad er undir yfirbordinu
sem haegt er a0 finna orsok erfidleika og
hegdunarvanda. Lifsneistinn bendir 4 ad
oftar en ekki sé undirliggjandi vandinn
sa ad tilfinningalegum porfum foélks
er ekki mett. Samkvemt Lifsneistanum
eru eftirtaldar parfir { fyrirrami hja
einstaklingpum med heilabilun: A0
finna ad pad sé porf fyrir pa og ad
peir geri gagn. Peir purfa ad fa tekiferi
til a0 annast adra og geta gefid og
pegid kerleika. Peir purfa ad hafa
moguleika 4 a0 geta valid (a milli tveggja
moguleika) og fengid tekiferi til ad
styrkja sjalfsmyndina (Lee, H., Verity, ].
2011).

Alpjodlegt Masters Practitioner
namskeio i Astraliu

Eftir ad hafa sétt priggja daga naimskeid
Lifsneistans 1 Danmérku  arid 2009
vaknadi hja mér I6ngun til ad koma
hugmyndafradinni 4 framfaeri 4 Islandi
sem viobot vid pad frabara starf sem
unnid er i samvinnu vid félk med
heilabilun, adstandendur peirra og
adra sem veita peim umhyggju. Til
a0 OOlast réttindi til ad halda priggja
daga vidurkennd namskeid purfti
ég a0 szkja priggja vikna Masters
Practitioners namskeid { Perth
Astralfu. Patttakendur 4 nimskeidinu
komu fra Astraliu, Bandarfkjunum,
Nfja-Sjalandi, Singapir og Islandi.
Enginn kom fra Evrépu ad pessu
sinni nema ég. Namskeidid var haldid
a vinselum rddstefnustad rétt utan vid
Perth. Utsynid fra radstefnusalnum var
mjog fallegt og pad var einstok upplifun
ad geta fylgst med kengurunum pegar
per léku sér eda lagu makindalega undir
trjanum { naesta nagrenni. Namskeidid
var vel skipulagt og namsefnid mjég
vandad. Jane og Hilary 16gdu lif og
sal 1 kennsluna og voru alltaf tilbinar
a0 reda vid okkur utan kennslustunda
ef cinhverjar spurningar voknudu. I
hverri viku var bodid upp 4 sérstaka
samveru par sem hoépurinn  kom
saman yfir mat og drykk og til ad
ciga dnzgjulega samverustund. Pad
var einstaklega anegjulegt a0 upplifa
eininguna sem rikti { hépnum. Pott vid
verum Olik, 4 ymsum aldri og kemum
fra mismunandi heimsalfum og ur 6likri

Kliibbfélagi tekur patt i ad dithia kerleikstré. Allir
fengu hjarta med fallegn ordum um karleikann. Adur

en hjartad for d sinn stad, sem vidkomandi valdi
sjdlfur, var ratt um pad sem stid d bjartann.

menningu pa var eitt hjarta og ein sal {
hépnum. Pad sem tengdi okkur saman
var fyrst og fremst l6ngun okkar til ad
audga lif folks med heilabilun, gefa
pvi moguleika 4 meiri lifsgedum og
lifstyllingu pratt fyrir pverrandi heilsu
og minnkandi faerni.

Kliubbastarf Lifsneistans a OA

Eg hef dsamt tveimur samstarfskonum
minum 4 OA bodid upp 4 klubbastarf
Lifsneistans  med  gébOum  arangti
undanfarin = 4r.  Vid hoéfum  séd
patttakendur tja sig um umreduefnid
(pemad) hverju sinni, fara med 1j60,
syngja, dansa, brosa, hleja og klappa
saman héndum { takt vid tonlistina eda
{ hrifningu. Umfram allt pa héfum vid
séd aftur blikid (lifsneistann) { augum
peirra. Sumir eiga erfitt med ad tja sig
med ordum en peir taka utan um hendur
okkar og pakka fyrir sig med brosi og
kossi 4 kinn. Peir sem eiga audveldara
med a0 tja sig segja fra pvi hve pakklatir
peir eru fyrir pessar samverustundir.
Sumir segjast finna fyrir kearleika,
adrir hafa a2 ordi hvad allt sé fallegt i
herberginu en pad er mikid lagt upp ur
pvi a0 hafa umhverfid sem notalegast.
I lok medferdarprégrammsins er alltaf
bodid upp a kaffi eda avaxtasafa og
einfalt medlati sem folk 4 audvelt med
a0 borda sjalft. Haldid er afram ad
spjalla um efni tengt pemanu eda um
eitthvad annad ahugavert sem kann ad
koma upp og oft tokum vid lagid saman.
Til ad kveikja 4 g6dum minningum
eru dukar settir 4 kaffibordid og avallt
notad fallegt kaffistell sem oftar en ekki
verdur til pess ad kveikja 4 minningum
fra kaffibodum { gamla daga. Degar
klibbnum Iykur eru allir gladir og
pakka fyrir sig med fadmlagi og bliki {
augum. Folk fer heim 4 leid med bros
a vor, oftar en ekki syngjandi einhvern




s6nginn ir samverustundinni.

Hvernig er hagt ad fa réttindi
til ad nota Klubbastarf

Lifsneistans?

Til pess parf ad sakja priggja
daga  vidurkennt namskeid um
hugmyndafradi og  klubbastarf

Lifsneistans. Namskeidin eru fyrir félk
semstarfariheilbrigdis- og félagsmalum,
adstandendur folks med heilabilun,
adra umoénnunaradila og alla pa sem
ahuga hafa 4 a0 kynnast L#fneistannm. A
namskeidinu er farid yfir hvernig hagt
er a0 endurvekja lifsneistann hja félki
med heilabilun, fylgja innszinu, vinna
med krefjandi hegdun og skipuleggja
klabbastarfid. Einnig er kennt hvernig
hegt er ad endurvekja hzfileika sem

1.5

Hliggja 1 dvala® og par med audveldad
endurheimt (rementia) sem visar til
pess sem gerist pegar félagslegt og
tilfinningalegt umhverfi félks med
heilabilun er stydjandi og skilningsrikt.
Hugtakid rementia var fyrst notad
af préfessor Tom Kitwood, héfundi
Einstaklingsmidadrar nalgunar.

Ef 6skad er eftir nanari upplysingum
vardandi namskeid um hugmyndafredi
og klabbastarf Iifsneistans vinsamlegast
hafi® samband vi® mig a netfanginu
hrefna@akureyri.is eda { gsm 895-1174.

Heimilidir:

Lee, H., Verity J. (2011). “Re-igniting
the Spark of Life- a philosophy and
whole systems approach”. Journal of

Klibbfélagi sem gat litid 1jd0 sig rifjar upp jod sér og
Gorum klibbfélogum til mikillar dnagn.

Dementia Care. September/October
2011 (Vol 19 No 5).

www.dementiacareaustralia.com

Umfjollun um sioareglur

Idjupjalfi eflir skjolstedinga sina til ad auka
eigin feerni, virdir sjalfsakvordunarrétt peirra og
upplysir pa um valkostina sem koma til greina vio
lausn a fernivanda.

Sidaregla nr. 1.5 fjallar um bzetti sem eru hluti af
daglegu starfi okkar idjupjalfa. Ad efla, upplysa,
og virda. Alla daga sinnum vid skjolstedingum
med faernivanda. Okkar hlutverk er ad efla
skjolstedinginn og hvetja med pad i huga ad
hann nai meiri ferni en adur i sinu daglega lifi.
En hlutverk okkar er einnig ad upplysa og freeda
um lausnir og valkosti sem eru i st6dunni. Pad er
mikilvegt til a0 gefa skjolstedingnum faeri 4 ad
taka upplystar akvardanir um lif sitt. Vid eigum

ad virda sjalfsakvordunarrétt skjolstadingsins
pratt fyrir ad vid héfum adra syn a malin en
hann. Oft er petta eins konar linudans, ad vera
baedi i pvi hlutverki ad hvetja til dada og um leid
ad syna akvordun skjolstedingsins virdingu. I
samskiptum fagmanns og skjolstedings er pad ju
fagmadurinn sem 4 ad hafa pekkinguna og radin
sem skjolstzdingurinn getur farid eftir, eda hvad?
Pad er mikilvaegt ad skoda st6dugt nalgun sina og
sidareglurnar geta verid vegvisir a peirri leid. Pad
er i samskiptum vid skjolsteedinginn sem ekki
sist reynir 4 fagmennskuna og hvort okkur tekst
pad sem okkur er xtlad.

Gudriin Aslang Einarsdittir jupyalfi og gudfredingur.

Sjalfsbjorg endurhaefing Bjargi Akureyri

Sjukrahusio a Akureyri
ORYGG! | SAMVINNA | FRAMSAKNI
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Er kominn timi til
ad geraeitthvad?

Namskeid sem opna pér nyjar leidir
U ° o r
‘ l' Hringsja

Nams- og starfsendurhaefing
Hringsja byodur trval af 60ruvisi og spennandi nimskeidoum sem
hafa hjalpad morgum ad komast aftur eda i fyrsta sinn af stad til
meiri virkni, meiri lifsgaeda og fleiri valkosta i nami eda starfi.

Namskeidin eru snidin fyrir einstaklinga, 18 ara og eldri sem hafa verid fra vinnumarkadi eda ndmi vegna slysa,
veikinda, félagslegra erfidleika eda annarra afalla. Namskeidin geta lika hentad peim sem hafa litla grunnmenntun
eda hafa att erfitt med ad tileinka sér hefobundid ndim. Auk namskeida byour Hringsja lika fullt ndm i 3 annir.

Um er a0 raeoa eftirfarandi namskeio:

Staerofraedi
fyrir byrjendur

Beitt er nyjum adferdum til ad
skapa ahuga og jakveett vid
horf til sterdfradi.

Fjarmal einstaklinga 4
mannamali! Eykur skilning &
fjarmalum, badi eigin og
almennt.

Sjalfstyrking

TAT -
Tok a
tilverunni

Styrkir nemendur 1 ad tj4 sig,
syna Oruggari framkomu og
almennt vera til!

Bjargrad og feerni 1 ad takast
betur 4 vid daglegt lif og
hindranir sem upp koma.

H

Kennd er teckni il pess ad To6lvunotkun fyrir byrjendur
Minnistaekni efla og baeta minnid. Hentar Tolvugrunnur unotiun 1yrir byl) :
. L Unnio 4 eigin hrada med
peim sem eiga vid gleymsku aBstod
eda skert minni ad strida. '
a Farid yfir astaedur frestunar, Eykur skilning 8 ADHD
UFF - . . s . . ; .
. p einkenni og afleidingar. Fyrir (athyglisbresti / ofvirkni) og
Ur frestun i . i1 h 5§ hvernio h 5 14 betri
framkvaemd pa sem vilja haetta al resta vernig hagt er ad na betri
og fara ad na arangri i lifinu. tokum a ADHD.

Hringsja

Nams- og starfsendurhaefing

510-9380

hringsja.is




- hefur folk med hrevfihomlun sama
aéggn g]Zlﬁ samﬁ’lag{fu og adrir?

Jon Heidar Jonsson og Nanna Béra Birgisdéttir, idjupjdlfi

Gott adgengi ad byggingum og
umhverfi er eitthvad sem stor
hluti f6lks parf ekki ad velta mikid
tyrir sér. Gott adgengi skiptir samt afar
miklu mali fyrir pann hop félks sem
byr vid hreyfihémlun og skerdingar af
einhverju tagi. Pad a0 komast 6hindrad
um umhverfi sitt getur dregid miki®
ur ahrifum fétlunar og sjikdéma 4 lif
peirra einstaklinga sem vid pad bua.
Hér 4 eftir ma lesa um upplifun okkar
og hugleidingar, en gott adgengi er
okkur afar mikilvaegt til ad geta tekid
fullan patt { samfélaginu.

Vid Jén Heidar og Nanna Bara buum
a Akureyri dsamt 12 ara dottur okkar
Bjarneyju Gudranu. Vid fedginin Jon
og Bjarney erum haldin medfeddum
vodvasjukdomi sem hefur veruleg ahrif
a hreyfigetu okkar og purfum vid ad
notast vid hjolastdl til allra okkar ferda.

Almennt er hxgt a0 segja ad 2
undanférnum arum hafi adgengi farid
batnandi pétt enn séu brotalamir 2
moérgum st6oum. Okkar upplifun er
20 i flestum opinberum byggingum séu
pessir hlutir komnir { pokkalegt horf.
Hins vegar vantar oft miki® upp 4, t.d
i einkareknum verslunum og pjénustu.
Med tilkomu verslanakjarna, eins og
t.d. Glerartorgs, fjolgar samt st6dum
sem eru adgengilegir og leitumst vid ad
sjalfs6gdu vid ad fara 4 slika stadi.

Eins er pad okkar upplifun ad margir
veitinga- og gististadir bjéda ekki upp
4 vidunandi adgengi og verda peir pa
af vidskiptum vid pa adila sem ekki
komast par um. Pad sem rekstaradilar
gera sér ekki alltaf grein fyrir er ad peir
verda af miklum vidskiptum vegna
lélegs adgengis. Petta snyst nefnilega
ekki bara um pa einstaklinga sem bua

vid hreyfihémlun. Ef halda 4 veislu
eda samkomu hja vinum eda fjélskyldu
okkar er audvitad valinn stadur sem er
adgengilegur og getur pa verid um ad
reeda vioskipti fyrir tugi manna.

Upplifun notenda af adgengi fyrir
hjélastéla er eflaust misjéfn. Vid héfum
verid pad heppin ad eiginlega 6llu sem
tengist adgengi fyrir détturina hefur
verid matt med jakvaedu vidmoti.
Sem demi ma nefna ad pegar kom
a0 leikskélagbngu Bjarneyjar for allt 4
fullt hja bajarfélaginu vid ad finna sem
hentugastan leikskéla og pvi breytt
og bztt sem purfti til ad hun nyti sin
sem best i leiksk6laumhverfinu. Sama
var uppi 4 teningnum pegar kom ad
skoélagongunni. Hennar skoli 4 pessum
tima var agztlega adgengilegur og ef
eitthvad var ad pa var pad bara lagad.
begar Bjarney byrjadi { 4.bekk fér hun
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i glenyjan skoéla sem med timanum 2
a0 vera adgengilegur 6llum en eins og
gengur og gerist { nyjum byggingum pa
klarast hlutirnir ekki alltaf 4 tilsettum
tima og er raunin su ad skolinn er enn
ofullgerdur. Par er pad sama upp 2
teningnum ad allir leggjast 2 eitt til ad
allt gangi sem best.

Pad eru alltaf einhverjar adgengis-
hindranir { daglegu lifi og pott folk sé
alla jafna allt af vilja gert til ad greida
gbtuna pa getur pad lika verid preytandi
a0 vera alltaf upp 4 adra kominn og lata
,»hafa svona mikid fyrir sér®. Sérstaklega
getur petta tekid 4 hja Bjarneyju sem er
a0 komast 4 unglingsar og pa snyst allt
um ad skera sig ekki ut ur, vera ekki
O60ruvisi. Pa er pad ekkert sérstaklega
vinselt ad purfa adstod kannski
tveggja, jafnvel priggja, til ad taka patt
i einhverju sem jafnaldrar gera an pess
a0 pela { pvi. Sem demi pa er hun buin
a0 taka patt { nokkrum namskeidum hja
leikfélagi undanfarin ar og um tima var
pvi haldio fast til streitu ad namskeidin
veru { dkvednu rymi par sem purfti
a0 fara upp prja stiga. bvi var reddad
20 Bjarney kaemist upp en med mjdg
miklum tilfeeringum og endadi pad
pannig ad han vildi bara hatta, henni
fannst petta of mikid mal. DPegar
Bjarney vildi frekar haztta en halda
pessu afram var akvérdun tekin um
a0 fera namskeidid 4 jarohadina par
sem adstedur voru toluvert slakari ut
fra leiklistarlegu sjonarmidi en Bjarney
komst audveldlega ad. Eftir betta
namskeid hetti hin alveg { leiklistinni.

Adgengi sem snyr ad beenum eda rikinu
er eitt en pad er, eins og adur sagdi, oft
annad uppi 4 teningnum pegar kemur
a0 adgengi 4 einkareknum st6dum og
einkaheimilum. 1 dag erum vio { peirri
stoO0u ad adgengi til attingja og vina
er ekki alltaf eins gott og vid viljum
og gerir okkur erfitt fyrir a0 komast {
heimsokn til f6lks sem okkur er kaert.

Jon d virnlyfin

Fjolskyldan i frii i Florida

En aftur eru undantekningalaust allir
tilbunir ad hjalpa til a0 gera okkur kleift
a0 kikja { kaff1.

Vid fjolskyldan héfum att 6fa samtol
vi0 adila { einkageiranum { sambandi
vi0 adgengi ad akvednum stéoum.
Oftast hafa samtolin byrjad pegar vid
stondum frammi fyrir pvi ad komast
ekki inn 4 stadinn. Pott pad séu tveir
hjolastélanotendur 1 fjélskyldunni
eigum vid pad stundum til ad gleyma
a0 velta fyrir okkur st6du adgengismala
4 peim st6dum sem vid xtlum 4 og
rjikum bara af stad, ni eda pad kemur
upp skyndihugdetta ad fara eitthvert.
begar 4 stadinn er komid hefur
starfsfolk Iyst pvi yfir ad petta gangi nu
ekki, audvitad pyrfti ad laga petta og
tala um ad gera urbztur. Jafnvel h6fum
vid bent vidkomandi 4 hvad meaetti fara
betur og hvernig vari hegt ad bata
ar. bvi midur hafa pessi samtol ad ég
held bara einu sinni eda tvisvar sinnum
skilad sér { bettu adgengi.

Raudi pradurinn er samt sem adur sa
a0 vid sem purfum ad hafa adgengid
i g6du lagi getum ekki gengid ad pvi
sem visu ad komast allt sem vid purfum
a0 komast. Pvi parf ad undirbua alla
hluti vel og vera alltaf skrefi 4 undan,
hvort sem malid snyst um ad komast
i bradkaupsveislu, sumarbustad eda
skolaferdalag. Sum mal parf ad skoda
med allt ad ars fyrirvara til ad vera
Orugg um ad allt gangi vel fyrir sig.

Svo hefur lika tilfinningalegi patturinn
ahrif. DPad er eckkert sérstaklega
skemmtilegt a0 vera alltaf adilinn sem
»allt stoppar 4 1 skipulagningunni og
jafnvel gerir pad ad verkum ad ekki sé
hagt ad gera hluti eins og meirihlutinn
vill gera par sem pad gengur ekki upp
adgengislega.  Flakjustigid  verdur
oneitanlega hzerra pegar gera parf rdd
fyrir tveimur hjélastélum ofan 2 allt
annad sem verid er ad skipuleggja.

Svo er nd gaman ad baeta pvi vid ad vid

fj6lskyldan h6fum verid svo lansém ad
geta ferdast tvisvar sinnum til Florida
i Bandarikjunum. Par er 16ggj6fin um
adgengismal svo sterk og fOst { sessi ad
i teepar prjar vikur gatum vid ferdast fra
Tampa til Daytona Beach 4n pess ad
hafa nokkrar ahyggjur af pvi a0 komast
ekki inn 4 pa stadi sem okkur datt { hug
a0 fara 4. Mikil 6skép hvad pad var
frelsandi og jafnvel skritin tilfinning.

A undaférnum misserum hefur mikid
verid rett um ny mannvirkjaldg og
byggingareglugerd. bar er midad vid
a0 hanna og byggja Oll mannvirki
eftir viOmidum Algildrar hdénnunar.
Markmidid er ad gera samfélagio
adgengilegt 6llum. Peir sem standa ad
hénnun og byggingu mannvirkja hafa
kvartad saran yfir pessum breytingum
og hefur farid mikil vinna hja
barattusamtokum fatladra { ad standa
fast 4 pessari nyju hugmyndafredi.

bad er okkar mat ad sé horft fram 2
veginn sé petta afar hagkvamt fyrir alla
ibta pessa lands. Sem demi ma nefna
a0 aldradir munu geta buid lengur
heima pratt fyrir hreyfiskerdingu,
en medalaldur pjédarinnar mun
fara Ort hakkandi 4 nmstu arum.
Hreyfihamladir  einstaklingar
komast um allt samfélagid an hindrana
og p. 4 m. heimsétt vini sina par sem
allt ibudarhusnadi 4 ad vera adgengilegt
samkvamt pessum nyju l6gum. Einnig
ma nefna f6lk med barnavagna og alla
pa sem purfa a0 komast um 6hindrad.

munu

bad er nog til af 6adgengilegu husnaedi
pannig ad pad er engin hatta 4 ad pad
verdi skortur 4 pvil

Annars litum vid fj6lskyldan bjértum
augum 4 framtidina { pessum efnum og
vonumst til ad sja fram 4 aframhaldandi
framfarir { adgengismilum { ndinni
framt{i® Ollum pjoéodfélagspegnum til
heilla.




10jupjdlfun og Gefusporin hja
Starfsendurhefingu Norourlands

Olga Asrsin Stefinsdittir, idjupyalfi og
Jolskyldumedferdarfradingur.

aefusporin  er eitt af endur-

hzfingarirredum  Starfsendur-
hefingar Nordurlands (SN) og var
upphaflega sett 4 laggirnar arid 2011 {
tengslum vid doktorsverkefni Sigrinar
Sigurdardottur hjakrunarfraedings
og lektors vid Haskolann 4 Akureyri.
Verkefnid sneristum ad proa pverfaglegt
medferdardrredi  fyrir  polendur
kynferdisofbeldis{asku. Umvarad reda
uppbyggingar- og préunarverkefni sem
hlaut styrk fra Starfsendurhafingarsj6di
VIRK, en reksturinn var { hondum SN.
Tolf konur 4 aldrinum 23-53 4ra voru
patttakendur { verkefninu og attu allar
s6gu um kynferdislegt ofbeldi 1 =sku
(Sigrun Sigurdardoéttir 2011).

Tilgangur verkefnisins var pvi ad
byggja upp og proéa medferdarirraedi
fyrir fullordna polendur slikra afalla
sem ho6fou att vio flékin vandamal ad
strida vegna ofbeldisins og ekki ndd ad
vinna Gr peim. Einnig atti verkefnid ad
studla ad meiri fjélbreytni og frambodi
a urredum { starfsendurhafingu.
Markmid verkefnisins var m.a. ad
auka lifsgaedi, beta félagslega, salrena
og andlega lidan og koma félki at a
vinnumarkad 4 ny (Sigrun Sigurdardottir
2011).

Meistararitgerd Sigrunar snerist um ad
kanna heilsufar og lidan kvenna sem
ho6fdu ordid fyrir salrenum afollum {
asku, eins og kynferdislegri misnotkun
og 60ru ofbeldi. Sigrun ték 14 vidtdl
vid sj6 konur 4 aldrinum 30-65 4ra sem
attu slika ségu og hofou allar leitad
sér adstodar innan heilbrigdiskerfisins.
Nidurst6dur rannsoknarinnar leiddu
i lj6s a0 salren afoll i msku, eins og
ofbeldi og kynferdisleg misnotkun,
hafa mjog alvarlegar afleidingar sem
birtast { ymsum myndum. Ma par nefna
upplifun kvennanna af afallinu, par
sem par ymist lokudu 4 sara reynslu,
upplifdu  ,salarmord” eda foru ut
ur llkamanum. Dber Iystu allar mikilli
likamlegri og andlegri vanlidan sem
bérn og unglingar og voru berskjaldadar
fyrir endurteknu ofbeldi. A
fullordinsarum upplifou pzr utbreidda
verki, vefjagigt og moédurlifsvandamal

auk gedrenna vandamala sem hafa
pjakad pear allt lifid med kvida,
punglyndi,  sjalfsvigshugsunum  og
sjalfsvigstilraunum. Einnig attu par
i erfidleikum med ad tengjast maka
og bérnum vardandi tengslamyndun,
traust og snertingu. Konurnar héfou
allar pr6ad med sér og lifdu vid mikla
vanlidan og vonleysi pegar rannséknin
var gerd (Sigrun Sigurdardéttir 2007).

Gaefusporin voru keyrd i pridja sinn
hja SN haustid 2013 og var pad i
fyrsta skipti sem undirritud si um
utanumhald og utferslu 4 pvi. Ad
pessu sinni voru patttakendur nfu
konur 4 aldrinum 25-58 4ra. Um var ad
reda 14 vikna endurhafingu par sem
unnid var markvisst med afoll vegna
kynferdislegrar misnotkunar { zsku,
sem og 6nnur aféll sem konurnar h6fou
gengid { gegnum. Pad er reynsla peirra
sérfredinga sem vinna hja SN a0 salren
afoll sem skjolsteedingar hafa ordid fyrir
a lifsleidinni koma oftar en ekki fram {
likamlegum kvillum. Vinnan félst pvi ad
miklu leyti { pvi a0 hjalpa konunum ad
tengja saman likama og sal. bad pyoir
m.a. a0 vinna ur salrenum afollum, ad
nd betri 6ndun, losa um védvaspennu,
O0last betri sjalfsmynd og na betri
likamlegri heilsu.

[ Geafusporunum fér fram fiolpatt
radgjof, studningur, adhald og hvatning
alla virka daga og var timasékn 4-6
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timar 4 dag. Konurnar unnu badi a
einstaklingsgrunni og { hoépavinnu.
Einstaklingsvinnan ~ var 1 formi
radgjafaviotala, svedamedferdar,
héfudbeina- og spjaldmedferdar, sal-
freedividtala, fjarmalaradgjafar, djup-
slokunar  og  fjSlskyldumedferdar.
Hépavinnan samanst6d af fredslu,
sjalfsstyrkingu, likamsvitund, hreyfingu
og salfradihop einu sinni { viku. Ad auki
var bodid upp 4 nyjung i haust sem var 30
timalistasmidja hja Bryndisi Arnardéttur
listakonu sem fér fram 4 vinnustofu
hennar { verslunarmidstédinni Sunnu-
hlid. Sa vinna gafst mjog vel og
jok mikid sjalfstraust kvennanna. A
endurhzfingartimabilinu ~ settu  peer
tvisvar sinnum upp syningu 4 verkum
sinum { gedraktarmidstddinni Gréfinni.

Vid upphaf og lok
endurhzfingarinnar
var likamleg, félagsleg
og andleg heilsa hvers
skjolstedings  metin
eftir eftirtéldum mats-
tekjum; ASEBA
(Achenbach System of
Empirically Based Assessment), sem er
annars vegar sjalfsmat og hins vegar mat
nains adstandenda, Heilsutengd lifsgedi
og DASS (Depression Anxiety Stress
Scales;) par sem skjélstadingurinn metur
sig sjalfur. T lok endurheefingarinnar var
gerdur samanburdur 2 melingunum og
metinn arangur hja hverri og einni konu
og farid yfir hann med henni.

Fagadilar sem komu a0 Gefusporunum
voru: 10jupjalfi, félagsradgjafi, sal-
freedingur, hjukrunarfredingur, fjol-
skyldumeoferdarfredingar, heilsupjalfy,
sjukrapjalfarar og sveedanuddari.

Adkoma min sem idjupjalfi og fjol-
skyldumedferdarfradingur ad Gefu-
sporunum var med margvislegum heetti.
Eg si um utanumhald og skipulag
pessa Grredis sem folst { pvi ad bua
til 14 vikna dxtlun sem hegt veri ad
fylgja eftir. Pegar skipuleggja 4 urradi
sem petta getur verid flokid ad finna
ut hvad hentar til drvinnslu dr slikum
aféllum pvi um er ad reda mjog brotna
einstaklinga. Vanda parf vel valid 2
fredslu, hreyfingu, sjalfsstyrkingu
og hvernig 4 yfirh6fud ad ndlgast
vidfangsefnid.  Sumar  kvennanna
i Gezfusporunum hoéfou glimt vid
kynferdislega misnotkun { mérg ar og
jafnvel aratugi. Pad var pvi ekki einfalt
mal fyrir par ad takast 4 vi0 petta
verkefni og flestar h6fou aldrei opnad
4 sin mal { svo stérum hopi. Pad er pvi

Sumar kvennanna i
Gafusporunum hofou
glimt vio kynferdislega

misnotkun i morg dr og
Jafnvel dratugi

fyrir 6llu ad hépurinn nai vel saman og
traust er undirstadan ad arangri. Pott
hépurinn veeri ad mestu leyti { minum
héndum komu ymsir adrir fagadilar ad
vinnunni med mér. S4 samvinna var mér
mjog dyrmeat og mér fannst mikilvagt
a0 geta speglad mig 1 60ru fagfolki
med samradi og fengid studning pegar
4 purfti a0 halda. Einu sinni { viku var
tekid fyrir lidan og spjall“ par sem
konurnar fengu takiferi til ad tja sina
lidan og hvad vari ad gerast { peirra
urvinnslu hverju sinni. Konurnar s6gdu
einnig s6gu sina og fengu til pess frjalsar
hendur. Sem demi pa mattu per skrifa
sOguna nidur, segja hana i spuna, lesa
upp af tolvu, tja hana i mali og myndum
o.s.frv. Pad var alveg otrulegt ad sja
hvad saga hverrar og einnar konu hafoi
mikil 4hrif 4 hinar {
hépnum. Med pvi ad
segja sOguna gerdist
ymislegt, pxr gatu
t.d. speglad sig hver i
annarti, stutt hver adra,
samsamad sig 60rum
med svipada reynslu,
losad ut reidi, bitutleika, sorg og fleira.
,»AO geta sagt fra“ er akvedin lausn pvi
vanalega er pad ,,pad“ sem polendum
kynferdisofbeldis er uppalagt ad gera
ekki pvi pa geti eitthvad hredilegt gerst
hja peim sjalfum eda fjolskyldu peirra.
Sogurnar voru sagdar med skipulgdum
hetti og pess 4 milli var brotid upp med
ymiskonar hépefli. Naudsynlegt er ad
geta brotid upp og hlegid og skemmt
sér pess 4 milli sem djap salren vinna
4 sér stad.

Eg var radgjafi hja Sllum konunum
nema einni. T stuttu mali folst sa vinna
i pvi a0 halda utan um mal hverrar og
einnar, fara yfir nidurstédur matstekja
og hjalpa peim med fyrirgreidslu annars
stadar { kerfinu. Einnig a0 taka hverja
og eina { regluleg viotol og var mjog
mismunandi hversu oft par purftu a
pvi ad halda. Sumar purftu studning
i hverri viku og adrar 4 priggja vikna
fresti. Af peirri freedslu sem bodid var
upp 4 sa ég t.d. um pad sem vidkom
markmidum, valdeflingu, 10jumynd,
fjolskyldutengslum og ymsum grimum
sem settar eru upp { daglegu lifi. Auk
pess sa ég um fj6lskyldumedferd hja
peim sem pess 6skudu. Pad kom einnig
i minn hlut ad halda samradsfundi
um gang mala { upphafi naimskeidsins,
um midbik pess og { lokin med peim
fagadilum sem ad pvi komu.

Stada kvennanna eftir namskeidid

er eftirfarandi: Prjar af peim héldu
afram eftir aramétin inn { Grredi
hja SN sem nefnist EtnaATV og er
tenging vi0 vinnumarkadinn. Ein
for 1 annad urredi hja SN sem heitir
Virkni og Vellidan-framhald og stefna
par allar fjérar Gt 4 vinnumarkadinn
a0 peim urredum loknum. Ein er
komin { timabundna afleysingavinnu,
tvaer konur dkvadu ad fara { skéla {
framhaldi af Gafusporunum, tvar eru
Oryrkjar, 6nnur med MS-sjukdominn
og getur ekki unnid sékum pess en hin
starfar 1 sjalfbodavinnu i Gréfinni -
geOraktarmidstoo.

A0 lokum er mér ofatlega { huga hversu
vel i0jupjalfanamid hefur nyst mér {
minni vinnu hja SN sem og reynsla
min { gegnum lifi® af ymsum salrenum
afollum sem ég hef gengid { gegnum og
purft ad takast 4 vid. Eg hef 16ngum
hvatt mina nema { verknami { idjupjalfun
a0 hafa pad hugfast medan 4 naminu
stendur, ,hvar get ég nytt menntun
mina? bvi { raun er idjupjalfandmid
svo fjolbreytt og praktiskt ad pad
er hegt a0 nyta pad 4 margan hatt 4
Olikum vinnustédum. Til vidboétar vid
menntunina er pad kjarkur, por og trd
4 sjalfum sér og ad geta notad sjilfa/n
sig sem verkfaeri sem parf til ad fara
afram med inn { vinnu. Pad var mjog
athyglisvert ad sja nidurlatar konur
med litla sem enga sjalfsmynd koma
inn i Gafusporin ad hausti sem um
jol gengu 1t beinar i baki og fullar af
von. AJ slikt trraedi sem Gafusporin sé
til er mikid skref { rétta att til hjalpar
peim sem hafa ordi0 fyrir kynferdislegri
misnotkun einhvern tima a lifsleidinni.
Mikilveegt er ad hafa pennan valkost
fyrir einstaklinga til ad geta unnid ar
margra ara, jafnvel dratuga aféllum,
eins og var reynsla sumra { hépnum.
Ad ségn peirra kvenna sem voru i
Gaefusporunum 2013 var pad otruleg
leid til bata ad vinna svo naid saman {
hép og geta baxdi speglad sig og haft
studning af 60rum hépmedlimum.
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tras er tilraunaverkefni 4 veg-
um Hlutverkaseturs sem

héfst med samstarfi  idjupjalfanna

Sylviane Pétursson og Elinar Ebbu
Asmundsdéttur.  Markmidid er  ad
auka  atvinnupatttéku  folks  med
gedraskanir  og freda atvinnulifid
um parfir einstaklinga med skerta
starfsgetu. FEinnig ad vinna gegn
fordbmum og mismunun og vekja
ahuga haskolasamfélagsins 4 mikilvaegi
malaflokksins { tengslum vid félagsaud
og hagsald.

Til ad fredast um verkefnid Utras
meltum vid okkur mét vid pzr Elinu
Ebbu Asmundsdéttur og Sylviane
Pétursson. Hlutverkasetur er stadsett {
Borgartuni 1, 4 annarri had. Pegar vid
komum wvar mikill erill, mismunandi
namskeid voru { gangi, félk ad spjalla
i hverju horni, sumir med kaffibolla
og alrir vafrandi um netheima. Vid
ho6foum lent mitt { orkufledi hressleika
og sképunar. ber stéllur budu okkur
upp 4 katfi og leiddu okkur inn i eitt
herbergid til ad fa nedi vid ad rekja
Gr peim garnirnar. I upphafi vidtalsins
tengdu peer mikilvagi Utrdsar vid nyja
rannsékn sem Félagsvisindastofnun Hi
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A0 undirbiia jardveginn fyrir
atvinnulifio

Vidtal vid Elinu Ebbu
Asmundardéttur og
Sylviane Pétursson

.
Ve

og Rannséknarsetur { fétlunarfredum
unnu ad beidni OBI. Pessar nidurstédur
syndu m.a. 20 um 40% einstaklinga
med gedsjikdoma hafa ekkert fyrir
stafni 4 daginn og 60% peirra sem hafa
stoOkerfisvandamal.

Vid spurdum per hvernig svona verkefni
verdi til. Per hlégu, horfdu hvor 4 adra
og svorudu: ,,Verkefni eins og Utrs 4
sér langan addraganda, par sem margir
koma ad og oft er pad tilviljun hvort g6d
hugmynd verdi ad veruleika eda ekki.*
baxr s6gdust eiga pad sameiginlegt
a0 gefast ekki upp, veru prjdskar og
fyledu hlutunum eftir. Samstarf peirra
hofst 1981 4 geddeild Landspitalans.
bar hafa pvi unnid saman { ruma prja
aratugi. Sylviane sa fljott hvad storf eru
mikilvaeg og batahvetjandi fyrir pd sem
kljast vid gedsjukdoma. Huan vard pvi
fljott atvinnumidud sem idjupjalfi. Pad
gekk hins vegar erfidlega fyrir gedsjuka
20 hasla sér voll 4 vinnumarkadinum,
m.a. vegna fordéma, pekkingarleysis 4
porfum peirra og engrar eftirfylgdar.
Fjolritun  idjupjalfunar  geddeildar
Landspitalans vard fljétlega mikilvegur
hlekkur i starfsendurhafingunni. Pratt
fyrir a0 skjolstedingar stedu sig vel {
vinnu { Fjélritun, nadi pad ekki ut fyrir
pann vinnustad. Pad var ekki nég ad
kunna vel til verka, pad voru adrir pettir
sem hindrudu félk { atvinnupatttku.
begar taka 4 fyrstu skrefin ut { 1ifid
eftir langa innlégn, eda margra ara

fjarveru fra vinnumarkadi, parf oftar
en ekki gédan studning fra fagfolki eda
skyldmennum. Sylviane f6r pvi ad veita
skjolstedingum studning heima eda i
vinnu pratt fyrir ad ekki vaeri gert rad
fyrir sliku { starfslysingu hennar.

i gegnum  4arin  hafa  Sylviane
og Ebba tekid patt { alls kyns
starfspjalfunarverkefnum { samstarfi

vi0 i0jupjalfa sem hafa att samleid
med peim. bjalfunin var péd 6l innan
sjukrahussveggjanna. Pad var si rammi
sem i0jupjalfar urdu ad vinna eftir allt
fram 4 pessa 6ld. Engar stédur voru {
bodi fyrir idjupjalfa a4 vinnumarkadinum
vid ad adstoda folk 4 vettvangi. Eina
radid var pvi ad skapa umhverfi innan
i0jupjalfunar sem liktist sem mest
vinnustad. Arid 2005 var Hlutverkasetur
stofnad og skapadist pa annar farvegur.
Eitt af markmidum Hlutverkaseturs
var ad nyta reynslu og pekkingu
gedsjukra  til  verOmataskOpunar 2
vinnumarkadinum. Pad ad hafa kljadst
vid gedsjukdom og nad tékum 4 lifinu,
pratt fyrir einkenni, skapadi verdmeata
reynslu 4 sama hatt og menntun og
almenn starfsreynsla. Ad mati Ebbu
attu geddeildir t.d. a0 vera { fararbroddi
i ad rada starfsfélk med pa reynslu 2
allar deildir 4 6llum voktum. Sjuklingar
eda adstandendur peirra gaetu leitad
til slikra starfskrafta pegar peir vildu
fi studning og/eda heyra fra folki
sem hefdi verid { svipudum sporum.
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Notandi spyr notanda (Nsn) er demi
um verkefni sem hafa skapad storf
par sem reynsla og pekking gedsjukra
er nytt. Nsn-verkefni® metur m.a.
gxdi pjonustunnar Gt fra sjonarhorni
notenda. Aherslur notenda eru settar
i forgrunn { gerd fradsluefnis eda vid
préun pjénustu.

Eftir  efnahagshrunid 2008 lagadi
Hlutverkasetur — starfsemi sina ad
breyttum forsendum. Fullfriskt félk
atti na  samleid med gedsjikum
sem  atvinnuleitendur. VR,  vel-
ferdarraduneytid og Reykjavikurborg
studdu Hlutverkasetur { ad vinna
fyrirbyggjandi. Notendahépur  Hlut-
verkaseturs breikkadi og starfsemin
vard fjolpattari. Faglikanid um idju

hin hann eftir pvi hvort hann veri
ekki til { a® markadssetja gedsjuka 2
vinnumarkinn og adstoda fyrirteki vid
a0 axla samfélagslega abyrgd. Hlynur
hefur reynst dyrmeatur starfskraftur og
per stollur hrésudu honum { hastert:
»Pad er afar gefandi ad vinna med
einstaklingi eins og Hlyni sem prifst
4 askorunum.” Hans tengsl, reynsla,
nalgun og pekking 4 vinnumarkadi
gerdl pad ad verkum ad hzgt var ad
taka nasta skref. Verkefnid fékk nafnid
Utras og nafnid var engin tilviljun. Ged
var neikvett hugtak, =tlad faum, en
hefur si0asta aratuginn nad almennri
notkun med meiri jakvaedni. Utrds
var kynnt formlega { byrjun jun{ 2013
fyrir fulltraum helstu hagsmunaadila.

mannsins naut sin { starfseminni par I ) framhaldinu  fékkst St}ff,kl}f tra
sem pad bygedist 4 Virk  starfsendurhzefingarsjodi  og
hlutverkum { lifinu, j fad 3 Hlynur var rddinn
ratinu, eflingu  trdar sta [5.85‘5 a sem starfsmadur.
i cigin  ahrifamate RCTILLIANZTRUZCZNT N Formlegur  sam-
og ad vinna med 15jo’nustu eins og hann var starfssarnm.ngur var
ERLVCSN MY vanur innti bhiin hann gje;al.“ vio AM;
Ahri A i . ., B . Atvinna me
hafa ahrif 4 he}llsu eftzrpm bhoort bann veri e o )
og vellidan. Arid & o - . _ g g
2010 fann Sylviane ekki til i ad markadssetia RYTEI AL T
leid, innan veggja geosjiika d vinnumarkinn &4 Utrasar i

Hlutverkaseturs,  til
a0 sinna eftirfylgd
vid  gedsjuka 4
vinnumarkadi.
Med studningi fra
yfirménnum sinum 4 LSH matti hun {
Hlutverkasetur tvo eftirmiddaga i viku.
Hennar fyrsta verk var ad setja saman
hép notenda { Hlutverkasetri sem
h6fdu reynslu af vinnumarkadnum.
Hoépurinn greindi kerfislegar hindranir
i bétakerfinu og naudsynlegan studning
svo einstaklingar med gedraskanir
xttu  afturkvemt 4 vinnumarkadinn.
Hépurinn kom 4 framferi, vio lykiltélk
i starfsendurhzefingu, mikilvegi pess
a0 notendur veru hafdir med i radum
vardandi reglugerdir, breytingar 2
bétakerfinu eda préun { pjénustu vid
pa. Petta var { takt vid dherslur félags-
og heilbrigdismalaraduneytisins sem
setti slika nalgun 4 oddinn 2006 og i
samremi vi0 gedheilbrigdissattmalann
sem heilbrigdisradherrar { Evrépu
skrifudu undir i Helsinki 2005.

Hlynur Jénsson, markadsmadur, batist {
hépinn 2011. Hann kom inn { starfsemi
Hlutverkaseturs  sem  sjalfbodalidi.
Ebba var fljot ad sja hvernig hagt
vaeri ad nyta krafta hans sem best. 1
stad pess a0 markadssetja voru eda
pjonustu eins og hann var vanur innti

og adstoda fyrirteki vio
ad axla samfélagslega
dbyrgo.

névember sama ar.

Flestir sem leita til
Utrasar eru banir ad
mata sig vid launud
storf eda verkefni
innan eda utan Hlutverkaseturs. Peir
hafa tekid patt i verkefnum sem fela {
sér abyrgd og skuldbindingu. Peir eiga
pad sameiginlegt ad hafa vilja og 16ngun
til a0 vinna en purfa sérteeka adstod.
Sylviane metur starfshefni vidkomandi
og hvers konar undirbinings sé porf.
Hun sinnir eftirfylgd 4 vinnustadnum og
haegt er ad hafa samband vid hana eins
lengi og potf er til ad raeda t.d. upplifun,
66ryggl, tulkun og urvinnslu { tengslum
vid vinnuumhverfid. Ekkert vandamal
er of smatt né stort. Hlynur vinnur
med veantingar atvinnuleitanda og
vinnuveitanda. Litid er 4 vinnustadinn,

samstarfsfolk  og  vinnuveitandann
sem skjolsteding sem parf ekki sidur
studning og radgjof.

Pad hefur komid ad O6vart hve

vinnuveitendur hafa verid tilbunir ad
taka vi0 einstaklingum med gedraskanir.
Fredsla og upplysingar sem oftast reynir
4, tengjast fordémum, hlutastérfum,
ranghugmyndum um gedraen veikindi,
efasemdir um tuthald og sveigjanlegum
vinnutima.  Atvinnuleitandinn ~ getur
einnig haft efasemdir um eigin heilsu

par sem edlilegri streitu vid ad takast
a vid nytt starf er ruglad saman vid
sjakdémseinkenni. Hindranir vid ad
fara 4 vinnumarkadinn geta einnig
tengst auknum kostnadi sem fylgir pvi
a0 vera utivinnandi, t.d. fatnadur, ferdir,
nesti og félagsleg samskipti. Sidan parf
20 skoda med hverjum og einum 2
hvada hatt atvinnupatttaka hefur dhrif
4 baetur.

Sylviane og Ebba vilja vera gbédar
fyrirmyndir og eiga gott samstarf
vi0 sérfredinga 4 gedsvidi, endur-
hafingaradila, atvinnulifid, trygginga-og
bétakerfid. Per telja ferlid vid ad leita
réttar sins fyrir notendur pjénustunnar
of flokid. Moérg g60 Grredi séu til
sem adstoda folk vid ad foéta sig 4 ny 4
vinnumarkadi. Skjolstaedingar falla hins
vegar oft 4 milli kerfa par sem engin
einn adili hefur heildarsyn eda fylgir
malum i hofn.

Fra pvi ad Utras for af stad sl. sumar
og fram ad aramétum hafa prjatiu
einstaklingar 6skad eftir studningi vid
a0 komast i vinnu. TOlf af pessum
einstaklingum eru komnir { vinnu, fimm
vildu frekari undirbuning s.s. med nami
eda frekari starfspjalfun, en peir sem eftir
st6du hattu vid. Hlynur var { sambandi
vid 39 fyrirteki, imm fyrirteki hafa
r40id einstaklinga fra Utrds { vinnu og
helmingurinn af pessum fyrirtekjum
er tilbiinn ad rada folk med skerta
starfshaefni pegar st6dur losna hja peim.
Bandasamtokin vilja samstarf, LSH
og Reykjavikurborg gifu graent ljés a
20 rada folk { vinnu arid 2014 og nu
hafa tveir einstaklingar hafid storf hja
Geodheilsumidst6d Breidholts.

bxr stollur eru sposkar a svip i lok
vidtalsins og segja ad margar hugmyndir
bidi { ofvaeni eftir ad fa lif strax og timi
gefst til a0 sinna peim. Vid kvedjum
Ebbu, Sylviane og Hlutverkasetur
fullar af orku og bjartsyni. Pad er
gefandi a0  hitta frumkvédla og
hugsjénamanneskjur.  Pessar  konur
hafa unni® vid idjupjalfafagid { meira
en prja aratugi og eru enn fullar af
eldmooi, sja takiferi { hverju horni
og finna nyjar lendur 4 hverjum degi.
bad er augliést ad idjupjalfastarfid
hefur veri® stér hluti af lifi peirra,
métad sjalfsmynd peirra og sjalfstraust.
Sylviane kvaddi sinn vinnustad, gedsvid
LSH, fyrr { manudinum. Nu xtlar hin
eingdngu ad sinna hugdarefni sinu, p.e.
atvinnumalum gedsjukra.

Erla Alfredsdittir og Inga Guoriin
Swveinsdottir
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Einfaldar lausnir geta storaukid 6ryggio a heimilinu

STAKAR VORUR

[ tilefni ataksins Gloggt er gests augad er nu tilbod & vidurkenndum Sryggisvérum
sem auka 6ryggi folks a peim stédum i heimahdsum sem pvi er haettast vid slysum.

HANDFANG STURTUSTOLL ELDVARNARTEPPI

Faeranlegt handfang &
badkar. 60 cm hatt.

Gott saeti og haedarstilling.
Rennur ekki til pokk sé
téppum & fétum.

Inniheldur tvo 16g med
ofnum glertrefjum auk eld-
tefjandi millilags. 1,1x1,1 m.

12.129

Listaverd

Listaverd 16.984

Listaverd 4169

Tilboasveré

9.703

Tilbodsverd 13.587

Tilbodsverod 2.590

3

ORYGGI { STURTUNNI

Handfang med sogskalum

Sturtustoll fra Rebotec

Listaverd 29.814

ORYGGI | BADKARINU

Handfang skrufad a vegg

Handfang sett 4 badkarid

ELDVARNARPAKKI

Léttvatnsslokkvitaeki 6 |

Joéniskur reykskynjari

Tilbodsverd 20.870

1

Askalind 1
201 Képavogur

Listaverd 27.504

Listaverd 22.741

Tilbodsverd 19.253

Tilbodsverd 13.900

i

Hafdu samband vid radgjafa okkar i sima 570 2400 eda skodadu Urvalid &
www.oryggi.is. Verslun okkar  Askalind 1 er einnig opin fra kl. 9-17.

Simi 570 2400
Fax 570 2401

oryggi@oryggi.is
oryggi.is

={= ORYGGIS
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