Heilbrigdisradherra og adrir gestir.

Komid pid blessud og seel,

Gaman ad sja ykkur oll hér i dag

— & pessari kynningu & bokinni Velgengni og vellidan - um gedordin 10.

pad eru lidin 6 ar fra pvi ad gedordin 10 voru fyrst sett fram og ég hef gengio
med pa hugmynd i maganum lengi ad gefa Ut bék um fraedilegan bakgrunn
peirra — fyrir almenning.

Mig langar ad pakka peim sem hafa hvatt mig afram og stutt mig i pvi ad lata
pessa hugmynd verda ad veruleika. Mig langar ad pakka baedi samstarfsfolki
minu hja Gedraekt, Hédni, Elinu Ebbu og Oddu Steinu, framkveemdaradinu og
styrihopnum fyrir samstarfid um gedordin 10 og einnig langar mig ad pakka
samstarfsfolki minu hja Lydheilsust6d, sem hefur verid mjog stydjandi og
hvetjandi.

Pad var ekki tilviljun sem rédi stadsetningunni & pessum kynningarfundi.
Bokasafn er ju alveg tilvalinn stadur til ad kynna nyja boék,

en pessi stadur vard fyrir valinu af pvi ad fyrir 6 arum, nanar tiltekid 19.
desember 2001, var haldinn fundur hér a vegum Gedraektar par sem fulltriar
nokkurra fyrirtaekja skrifudu undir nyjan styrktarsamning vio verkefnid
Gedraekt.

Adur en lengra er haldid langar mig adeins ad rifja upp nokkur atridi vardandi
gedraektina. Fyrir pa sem ekki vita pad pa var Gedraektarverkefninu formlega
ytt ar vor 10.10. 2000 og var til i peirri mynd par til pad rann inn i
Lydheilsustod ario 2004.

Hugtakio gedraekt er pyding & mental health promotion og pad var Pdrarinn
Eldjarn sem kom med petta gdda islenska hugtak: GEDRAKT - pad er ekki
laust vid pad ad margir samstarfsfélagar okkar fra 6drum I6ndum 6fundi okkur
af pessu gdéda hugtaki.

Verkefnid Gedraekt var um margt sérstakt, petta var fyrsta verkefni sinnar
tegundar & islandi:

e Frumkvddullinn ad gedreektinni, Hédinn Unnsteinsson, kom ur
grasrotinni, og hafdi reynt pad sjalfur ad pad er engin heilsa an
gedheilsu.

[ verkefninu sameinudust kraftar sérfraedinga, grasrétarinnar og
fyrirteekja sem létu sér annt um gedheilsu landsmanna.

* Mér eru minnissteed ord Jons KristjAnssonar fyrrverandi
heilbrigdisradherra sem sagadi eitt sinn ad Gedraekt hefdi verid fyrsta
verkefnid i tengslum vid heilbrigdiskerfid sem einblindi fyrst og fremst &
pad sem heilt er og hafdi pad ad megin markmidi ad efla pad.

En pad var einmitt pessi ahersla i gedraektinni sem heilladi mig, ad einblina
fyrst og fremst & pad sem heilt er og hafa pad ad markmidi ad efla pad.



| framhaldi af pvi verd ég ad segja ad sjalf er ég mjog hrifin af peirri
hugmyndafraedi sem kynnt hefur verid um heilsustefnu ndverandi
heilbrigdisrddherra, par sem sérstok dhersla er 16gd a heilsueflingu,

- par sem fokusinn er einmitt & heilbrigdi og a leidir til ad efla heilsuna.

Til pess ad geta unnid ad pvi ad efla pad sem heilt er, er ekki ndg ad afla
pekkingar & sjakddomum, heldur purfum vid einnig ad efla pekkingu okkar a
heilbrigdi. Pessar aherslur hafa a sidustu arum verid ad rydja sér til rams i
morgum peirra landa sem vid berum okkur saman vid, & ymsum svioum
heilbrigdis.

I minu fagi, salfreedinni, hefur komid fram 6flug ahersla & pad ad rannsaka
jakveedar hlidar mannlegs edlis en ekki bara pad sem er ad folki. bPessi
ahersla hefur nad miklu flugi undir yfirskriftinni ,,positive psychology”.

petta hefur ekki alltaf p6tt sjalfsagt, ord salfraedingsins og fyrrum forstjora
Gallup, Donalds Cliftons, a pessa leid: ,what would happen if we would start
to study what is right with people” eru ordin nokkud pekkt i faginu en hann
hefur verid nefndur ,afi jakveedu salfreedinnar”. Og mikill frumkvodull i
rannsoknum & styrkleikum félks og hamingju.

Fyrsti islendingurinn, sem ég hitti, sem vann med pessa hugmyndafreedi, ad
nota nidurstddur rannsokna & pvi hvad einkennir félk sem byr vid velgengni og
vellidan til pess ad koma med rad um hvernig hlia megi markvisst ad og beaeta
gedheilsuna, var Elin Ebba Asmundsdéttir, idjupjalfi. Hin setti fram 10 rad
med pessari uppskrift og kalladi Lifsarangur og notadi i fyrirlestrum og
namskeidum sem han hélt.

Héadinn kynntist pessari hugmyndafraedi einnig hja Ebbu.

Hann vildi préa petta lengra og setja pessi rad fram sem Gedord par sem
honum paotti mikilveegt ad forskeytid ,,ged” fengi jakveedara yfirbragd en pad
hafdi haft hingad til, svo pad geeti dregid ar forddmunum sem hvildu a flestum
ordum sem baru petta forskeyti.

Pegar ég kom til starfa hja Gedraektarverkefninu i byrjun ars 2001 var eitt
fyrsta verkefni mitt ad vinna med Hédni ad framsetningu Gedordanna 10. pad
var ekki mikid um rannsoknir & jakveedri gedheilsu, hamingju eda styrkleikum
folks i salfreedinami minu vid Haskdla Islands. En par fékk ég géda pjalfun i
ad lesa rannsoéknir, gera rannsoknir og byggja a nidurstédum rannsokna.
Pennan bakgrunn nytti ég svo til ad skoda rannsoknir & velgengni, vellidan og
hamingju. Minn pattur i préun gedordanna var pvi ad taka saman rannsoknir a
velgengni og vellidan folks og sja til pess ad gedordin byggdust & peim
atrioum sem einkenna gdéda gedheilsu.

Og pad ma eiginlega segja ad eftir petta hafi ekki verid aftur snuid hja mér.
parna fann ég mina hillu, i rannséknum & heilbrigdi, styrkleikum, lifsaneegju
0g hamingju.

Eftir ad hafa farido i gegnum nidurstédur sem byggdu a hundrudum rannsokna
a fleiri pusund manns um allan heim, kom margt ahugvert i ljés. Mér patti t.d.
athyglisvert ad sja ad fyrstu tilgatur um hamingjusamt folk voru ad pad lifoi



sléttu og felldu lifi, en peer tilgatur kolféllu. Pad kom i ljos ad folkid sem er
hvad anaegdast med lifid er oft buid ad ganga i gegnum mikil umskipti eda
erfidleika og péa virdist pad vera vidhorfid til erfidleikanna sem skiptir sk6pum.
Peir sem lita a erfidleika sem ogn, upplifa sjalfa sig ekki sem gerendur og
verda pvi frekar fornarlamb o6blidra 6rlaga, @ medan peir sem na ad sja
erfidleika sem 6grun, eitthvad sem peir eru tilbunir ad takast & vio, na frekar
ad vinna sig i gegnum erfidleikana & jakveedan hatt og leera i framhaldinu ad
meta lifid i nyju ljosi.

pad fer ekki framhja neinum sem hefur ahuga a hamingjurannséknum ad
islendingar kom oft vel Gt i samanburdi milli pjoda, vid komum oft Gt sem
hamingjusamasta pjod i heimi. Séalfreedingurinn Michael Argygle er ekki
sannfaerdur og spyr i bok sinni Psychology of Happiness : ,Is Iceland really
the happiest country in the world?" Pessari spurningu er kannski ekki svo
audvelt ad svara og ad minu mati er han ekki su ahugaverdasta.

Eg hafdi hins vegar ahuga & ad skoda hvad einkennir hamingjusama
islendinga og hvort eitthvad meetti leera af peim? Eg hef ni pegar gert tveer
rannsoknir & ahrifapattum hamingju & islandi. Nidurstodur fyrri
rannsoknarinnar voru kynntar & positive psychology radstefnu i Bretlandi fyrr &
arinu og hér a landi & bj6darspegli fyrr i manudinum en nidurstédur seinni
rannsoknarinnar bida frekari kynninga. Eg hef pvi midur ekki tima til ad fara i
nidurstéour rannsdknanna hér i dag en vona ad ég fai taekifeeri til pess sidar.

Mér finnst mjog mikilvaegt ad nidurstodur rannsdkna & hamingju, velgengni og
vellidan séu kynntar utan hins akademiska umhverfis. Pess vegna akvad ég
ao skrifa litla, adgengilega bék um velgengni og vellidan par sem nidurstédur
fiélda erlendra ranns6kna sem og minna islensku, a velgengni, vellidan og
hamingju eru gerd skil & einfaldan og skyran hatt fyrir hvern pann sem ahuga
hefur & ad auka velgengni og vellidan i eigin lifi (eda annarra, med pvi ad gefa
bokina).

Bokin er tilvalin til gjafa, pad er meira ad segja gert rad fyrir sma kvedju a
upphafssiounni.

Mig langar na ad bidja Gudlaug Pér bérdarson, heilbrigdisradherra, ad koma
hér upp og taka formlega vid eintaki af pessari bok, med henni 6ska ég pér
velgengni med heilsustefnuna og vellidan i leik og starfi.

Doéra Guorun Guomundsdattir
Verkefnisstjori
Lydheilsust6d



