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PAD ER ENGIN HEILSA AN GEPHEILSU

Verkefnid Gedreekt er forvarna- og freedsluverkefni um gedheilsu og
ahrifapeetti hennar. Gedraekt er eetlad ad fraeda folk um gedheilbrigdi
0g gedraen vandamal, um forvarnir og eflingu gedheilbrigdis og draga
ur forddmum. Fra fyrsta september 2004 hefur verkefnid fallid undir
starfsemi Lydheilsustédvar og tilheyrir malaflokknum gedheilbrigdi.
Verkefnisstjori Gedreektar er Gudrun Gudmundsdottir, hjukrunar-

freedingur, MS.

Allir hafa gedheilsu og pvi koma
gedheilbrigdismal dllum vid. Pvi ma halda
fram, med haldbaerum rékum, ad god
gedheilsa og lidan séu undirstada allrar
lifsfyllingar og ad med aukinni aherslu &
gedheilbrigdi 6dlist folk meiri lifsfyllingu
og gedheilbrigdi pjoda batni i heild sinni,
par med talid einstaklinga med gedraen
vandamal og peirra sem annast pa
(WHO, 2005a). bad er pjodfélagsins alls
ad lata sig petta varda.

{ greininni er lauslega greint fra starfsemi
Lydheilsustdédvar og hvert hlutverk
hennar er. Pa verdur sagt fra sérstdku
kynningarataki  Lydheilsustddvar &
gedordunum 10 og gedreektarkassanum
sem hefur pad markmid ad efla
gedheilbrigdisvitund landsmanna. Ad
lokum er kynnt sérstaklega verkefnid
Vinir Zippy eda ,Zippy’s Friends”, sem
er alpjodlegt forvarnaverkefni a svidi
gedheilsu fyrir ung bdrn og er ad hefjast
hja Lydheilsustdd. Par er um ad reeda
namsefni aetlad 6-7 ara bdrnum sem notad
hefur verid med gdébdum arangri vida um
heim (http://www.partnershipforchildren.
org.uk/index.html).

Hvad er lydheilsa?

A undanférnum aratugum hafa adgerdir,
sem beinast ad pvi ad koma i veg fyrir
sjukdéma, tekid miklum breytingum.
Pannig beindust fyrri adgerdir fyrst og
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fremst ad pvi ad hafa ahrif a ymislegt sem
einstaklingar gatu litil ahrif haft &, s.s. ad
sja til pess ad folk fengi drykkjarheeft vatn,
og Vvid toku adgerdir sem beinast ad pvi
ad hafa ahrif & hegdan og lifnadarhaetti
félks (Breslow, 1999). Nuna er algengt ad
nefna i sdmu andra forvarnir til ad koma |
veg fyrir sjikddéma og heilsueflingu. Fyrsta
stigs forvarnir sndast um ad koma i veg
fyrir sjukdéma og annars stigs forvarnir
ad koma i veg fyrir ad astand versni.
Auglioslega vilia flestir vera faerir um ad
komast hindrunarlaust leidar sinnar, vera
feerir um ad njéta unadssemda lifsins,
lata sér lida vel, njota gdds matar og
kynlifs, hafa gott minni og vera umvafdir
filskyldu og vinum (Breslow, 1999). Til
pess ad vid getum notid slikra lifsgaeda
parf ad vinna ad pvi ad koma i veg fyrir
brada og langvinna sjukdéma pvi peir
geta veikt moguleika okkar & pvi ad lifa
pessu eeskilega lifi. Beita parf vidteskum
adgerdum til ad hafa ahrif & vidhorf folks
pannig ad pad sjalft finni porfina til ad
tileinka sér heilsusamlegt liferni og vidhalda
pvi. Heilsuefling eru adgerdir sem mida
ad pvi ad hafa ahrif & lifsheetti folks og
gera pvi Kleift ad lifa heilsusamlegu Iifi vid
heilneemar adsteedur. Med heilsueflingu
er leitast vid ad efla heilbrigdi med pvi ad
skapa folki félagslegar, menningarlegar
og efnahagslegar adstaedur og umhverfi
sem gera einstaklingum og samfélaginu {
heild Kkleift ad auka hreysti og efla vitund
og vilia til ad vidhalda heilbrigdi. Hvad

felst pa i hugtakinu lydheilsa”? Lydheilsa er
hugtak sem neer yfir heilsu og lidan pjodar
eda tiltekna hépa hennar. Lydheilsa snyr
ad pvi ad vidhalda og beeta heilsu, lidan
og adsteedur pjéda og pjodfélagshdpa
med almennri heilsuvernd, heilsueflingu,
heilbrigdispjonustu  og samfélagslegri
abyrgd. Lydheilsustarf byggist a vidtaekri
samvinnu fidlmargra fagstétta og snertir
m.a. félagsleg, umhverfisleg og efnahags-
leg malefni (Beaglehole o.fl., 2004).

Verkefnid Gedraekt

Gedreekt var sett & laggirnar arid 2000
fyrir tilstudlan notenda gedheilbrigdis-
pjénustunnar og var upphaflega estlad
ad vera timabundid verkefni til priggja ara
par sem sameinadir veeru kraftar notenda
gedheilbrigdispjénustunnar, heilbrigdis-
kerfisins og atvinnulifsins. Verkefnid fékk
nafni® Gedreekt sem er nyyrdi i islensku
og stendur fyrir pad sem & ensku er
kallad ,mental health promotion“ og
skilgreint sem ,allt pad sem byggir upp
og hltir ad gedheilsu”.

Gedreekt er pvi heilsuefling. Med heilsu-
eflingu beinir folk sjonum ad heilbrigdi
og hvernig megi styrkja eigin heilsu og
annarra. Med gedreekt er 16gd é&hersla
a ad god gedheilsa er mikilvaegur pattur
{ almennu heilsufari. A &rinu 2004
hlaut verkefnid vidurkenningu Alpjéda-
heilbrigdismalastofnunarinnar  (WHO)



og Alpjédagedheilbrigdissamtakanna
(WFMH) sem fyrirmyndarverkefni a svidi
gedraektar (Saxena og Garrison, 2004).

Gedordin 10 og gedraektarkassinn

Morg af verkefnum Gedreektar hafa vakio
athygli. Par ma nefna gedordin 10 sem
eru einfold rdd en um leid mikilveegur
leidarvisir i daglegu lifi. Pau minna a
abyrgd hvers og eins & eigin lifi en einnig
samfélagslega abyrgd gagnvart 68rum.

%
* GEDORDIN 10

1. Hugsadu jllvartt, pad ar Littar
2. ik adl [l sem pir pryidr vt em

1. Haltii kfram ad Lera sve beagl sem bd HErF
&, Lw#thi af mivbdium piaem

5, Hreyldu plg daglega, pab tittir lundisa
& Flaktu ek HF pitt ob dpdefu
7. Reyndu o4 ikdlja og hvetls advs § kebegem big
8. Garistu ekid upp, velgengsi | 1ilflne or langhlaup
%. Finnda og reitiale hafileika hina
10, Settu pbr marksbd og Litte dréesa hina retat

R VEETETE (]

- Gedfakl

P& vakti verdskuldada athygli hugmyndin
um gedreektarkassann og abending
héfundar hans um ad slikur kassi sé
jafnnaudsynlegur hverju heimili og
sjukrakassi.

Sagan um gedraektarkassann

Fyrirmyndin ad kassanum eru rad konu
nokkurrar sem missti mann sinn fra tiu
bérnum peirra um aldamaétin 1900. Hun
burfti ad lata fra sér atta elstu bomin. Til
ad hjélpa peim ad halda voninni og ad
takast & vid sorgina vid fodurmissinn og
upplausn heimilisins Utbjé han ad skilnadi
kassa handa hverju og einu peirra. |
kassana setti hun hluti sem hofdu mikio
persénulegt gildi fyrir pau. | suma kassana
setti hdn kldta sina sem baru med sér lykt

af henni og leikféng og annad smélegt.
Bornin attu ad nota kassana ef peim lidi
illa og draga upp fallegar minningar og
minnast um leid lofords modur peirra um
ad fidlskyldan myndi sameinast aftur pott
sidar yroi. Pad gekk eftir ad lokum (Elin
Ebba Asmundsddttir, 2005).

[ slika kassa er upplagt ad safna hiutum
sem vekja gledi og gédar minningar og nota
medvitad til ad lata sér lida vel. Petta geta
verid ymesir hlutir, s.s. uppahaldsmyndband,
geisladiskur, bok og ljosmyndir eda hvad
sem er sem tengist jakveedum og gédum
tilfinningum. Svo méa leita | kassann pegar
neikvaedar hugsanir skjota upp kollinum,
t.d. eftir erfidan dag, rifrildi eda skammir,
pegar okkur leidist, erum einmana eda
vantar studning.

Kynningaratak a gedordunum 10
og gedreektarkassanum

Til ad efla gedheilbrigdisvitund lands-
manna hefur Lydheilsustdd a sidustu miss-
erum lagt aherslu a ad kynna gedordin 10
og gedraektarkassann enn frekar.

Byrjad var & ad gefa Ut litinn beekling med
gedordunum, aislensku og ensku, og par er
einnig sagt fra gedreektarkassanum. Einnig
voru gefin Ut veggspjold i steerdunum A3 og
A4 sem dreift hefur verid vida um land, auk
pess sem pau hafa birst sem auglysingar |
prentmidlum. | jantar arid 2004 var takid
kynnt a evropskum radherrafundi um
gedheilbrigdismal i Finnlandi og vakti par
talsverda athygli. Fra midjum september
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2005 til aramaéta birtust gedordin a strastis-
vbognum a hofudborgarsveedinu, eitt a
hverjum vagni, og a sama tima skrifudu
einstaklingar, margir pjodpekktir, stuttan
pistii um eitt gedordanna sem birtust
vikulega i Morgunbladinu.

Seglar med gedordunum 10 a oll
heimili i landinu

Vorid 2005 var sent bréf til allra
sveitarfélaga a landinu og peim bodnir
seglar, & islensku og ensku, med
gedordunum 10 til ad senda a hvert
heimili i sveitarfélaginu i jélamanudinum.
Lydheilsustéd sa um ad lata framleida
seglana, og peir voru pvi sveitarféldgunum
ad kostnadarlausu, en pau sau um
dreifinguna. Skemmst er fra pvi ad segja
ad tilbodinu var tekid fagnandi i neer
Ollum sveitarféldgum landsins. Seglarnir
barust svo inn i desembermanudi sem
jolagjof Lydheilsustddvar og sveitarfélaga
til heimilanna i landinu.

Allt Utgefid efni og greinaskrif sem tengjast
kynningaratakinu er ad finna a heimasidu
Lydheilsustédvar (www.lydheilsustod.is)
undir Gedreekt.

Vinir Zippy gedreektarverkefni
fyrir ung bérn

Andleg og likamleg heilsa barna og
unglinga leggur grunninn ad velferd
peirra | lifinu. Pvi er mikilveegt ad allt
forvarnastarf taki mid af pessu samspili
(Jané-Llopis og Anderson, 2005; WHO,
2005b). Lydheilsustdd vill parna leggja
sitt af mérkum, m.a. med pvi ad leggja
grunnskélum til namsefnid Vinir Zippy
eda ,Zippy’'s Friends*.

Forsagan

Vinir Zippy namsefnid, sem eetlad er
Ollum 6-7 ara bdrnum, var i upphafi
samid og proéfad i Danmodrku & arunum
1998 til 1999. Frekari préfun og notkun
for svo fram i Danmdrku og Lithaen
arin 2000-2001. Arid 2002 téku vid
verkefninu bresk gédgerdarsamtok sem
nefnast ,Partnership for Children“(http://
www.partnershipforchildren.org.uk/
index.html).
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Lydheilsustdd tok til starfa 1. juli 2003 samkveemt 16gum nr. 18/2003. Lydheilsu-
stdd tilheyrir heilbrigdiskerfi landsins og fellur undir stjorn heilbrigdis- og trygginga-
malaraduneytis. Lydheilsustdd er aetlad ad efla og samreema lydheilsustarf i
landinu, efla kennslu og rannsoknir a svidi lydheilsu, vinna ad lydheilsuverkefnum
a eigin vegum og i samvinnu vid adra sem og ad byggja upp pekkingarsetur allra
landsmanna, fagfolks jafnt sem almennings, a pessu svidi. Malaflokkar Lydheilsu-
stédvar eru afengis- og vimuvarnir, gedheilbrigdi, neering, hreyfing, slysavarnir,
tannvernd og tobaksvarnir. np:mwwlydneisustod.is).

Tvisvar hefur heildarmat verid lagt a
namsefnid i mismunandi menningar-
umhverfi, bsedi & kennsluna og ahrifin
sem hun hefur haft. Nidurstédurnar benda
til pess ad namsefnid Vinir Zippy hafi
greinileg ahrif, a.m.k. pegar til skemmri
tima er litid. Pad beeti haefni barna til
ad takast a vid ymsa erfidleika sem
bau meeta i daglegu lifi (coping abilities)
samanborid vid bdrn sem ekki foru yfir
namsefnid. Matid leiddi i ljés framfarir
sem folust i meiri samstarfshasfileikum,
meiri heefni vid ad taka ékvardanir, meiri
sjalfstjorn, meiri samud i gard annarra
og beettri hegdun. Bdrnin, sem laerdu og
tileinkudu sér adferdirnar sem kenndar
eru i namsefninu Vinir Zippy, kunnu ad
nota jakveedar samskiptaadferdir, til
deemis ad bidjast fyrirgefningar, segja
sannleikann, tala vid vini sina, hugleida
vandamalin og halda r6 sinni. Matid
syndi einnig ad oheppilegum adferdum,
eins og ad reidast, naga neglur, hropa
og 6skra, var sidur beitt. Ahrifin voru pau
s6mu medal drengja og stulkna. Frekari
rannsoknir eru fyrirhugadar og mida
paer ad pvi ad meta langtimaarangur
af kennslu namsefnisins (Bale, 2003;
Mishara og Ystgard, veentanleg).
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Sifellt fleiri 16nd hafa sidan tekid upp
namsefid og & arinu 2004 var pad kennt
i 413 skélum i 9 l6ndum, p.e. Brasiliu,
Kanada, Hong Kong, Indlandi, Lithéen,
Noregi, Danmorku, Pdllandi og Englandi.
fsland er pvi tiunda landi® til ad taka upp
petta namsefni og kenna.

Hugmyndafraedi

Grundvallarhugmyndafraedin a bak vid
namsefnid Vinir Zippy er einfold: Ef haegt
er ad kenna ungum bdérnum ad takast a
vid erfidleika pa asttu pau ad vera betur
i stakk buin ad takast & vid vandamal og
erfidleika sem pau standa frammi fyrir &
unglingsarunum og sidar & lifsleidinni.

Pannig er lykilatridid i namsefninu ad
vera feer um ad bjarga sér sjalfur (coping
abilities). Heegt er ad finna margar
kenningar um petta atridi en feerni-
pasttina, sem 16gd er ahersla a ad pjalfa
i namsefninu, telja freedimenn almennt
mjog mikilveega (Lazarus og Folkman,
1984). Lazarus og Folkman (1984) héldu
pbvi fram ad til ad gera einstaklinginn
feeran um ad bjarga sér sjalfur pyrfti ad
breyta vidhorfi og hegdunarmynstri hans
pannig ad hann geeti betur radid vio
krofur sem gerdar veeru til hans. Markmid
verkefnisins Vinir Zippy er pannig ad
hjalpa bérnum ad velja milli ymissa leida
sem heegt er ad fara i glimunni vid
erfidleika og vandamal.

Uppbygging namsefnisins

Namsefnid er byggt i kringum sdgur sem
nefndar eru ,Vinir Zippy“. Zippy er teikni-
myndaperséna, nanar tiltekid skordyr, og
vinir hans er hépur ungra barna.

fségunum standa pau frammi fyrir ymsum
erfidleikum, sem morg ung born pekkja
vel, og snerta m.a. vinattu, samskipti,
einmanaleika, einelti, ad takast & vid
breytingar, s.s. skilnad foreldra, missi
0g sorg. Sogurnar eru myndskreyttar
med bjortum og liflegum myndum og
hverri ségu fylgja mismunandi verkefni.
Med namsefninu er bérnunum kennt ad
takast & vid erfidleika sem upp kunna
ad koma i daglegu lifi, ad greina og tala
um tilfinningar sinar og kanna leidir til
ad takast a vid og leysa tilfinningaleg
vandamal. Pad kennir bérnum enn fremur
ad adstoda adra sem lidur illa. Markmidid
er pvi ad efla andlega og tilfinningalega
heilsu allra barnanna frekar en ad leysa
eingdngu vandamal farra.

Aodferd

Vinir Zippy er kennt i grunnskélum en
hefur einnig verid kennt i leikskdlum.
Kennarar, sem fengid hafa pjalfun, kenna
namsefnid eina kennslustund & viku,
samtals i 24 vikur. Namsefninu er skipt i 6
undirkafla par sem i hverjum er tekid fyrir
eitt akvedio efni. Fyrir hvern undirkafla
eru aetladar 4 kennslustundir. Daemi:
Fyrsti undirkaflinn er um tilfinningar og
kennslustundirnar fjérar i tengslum vid
hann taka a vanlidan og vellidan, reidi
eda pirringi, 6fund og kvida. | upphafi
hverrar kennslustundar les kennarinn
hluta ségunnar og svo taka boérnin virkan
patt i umreedum med pvi ad teikna eda
fara i leiki tengda efninu. Vinir Zippy segir
bérnunum ekki hvad pau eiga ad gera,
p.e. ad ein lausn & vandanum sé betri en
onnur, heldur hvetur namsefnid bdrnin
til sjélfsteedrar hugsunar vid drlausn
vandamala.



Vinir Zippy til islands

Styrindpur um verkefnid hér a landi var
settur a stofn i byrjun ars 2005 og gengid
hefur verid fra samningi vid ,Partnership
for Children* til tveggja ara. Ad peim
tima lidnum verdur tekin akvordun um
frekari framlengingu samningsins. Greinar-
hoéfundur, sem hefur umsjon med verk-
efninu, sotti namskeid | hofudstddvum
LPartnership for Children* { London par
sem kennt var ad nota namsefnid. Auk
verkefnisstjora sottu namskeidid kennari,
leikskélakennari og skoélahjukrunarfreed-
ingur sem einnig er menntadur kennari.

Namsefnid hefur verid pytt & islensku
og er pydingin forprofud skolaarid
2005-2006 i leikskélanum Mariuborg,
Ingunnarskola og nyja grunnskoélanum
Nordlingaholti. Pad eru kennararnir, sem
sottu namskeidid { London, sem kenna
namsefnid. Eftir ad pydingin hefur verid
forpréfud, og vankantar snidnir af, er
stefnt ad pvi ad taka namsefnid upp |
grunnskoélum vida um land haustid 2006,
ad undangengnu namskeidi fyrir kennara
sem Lydheilsust6d mun standa fyrir. Pa
er einnig stefnt ad pvi ad meta gagnsemi
namsefnisins med sdmu adferdum og
adur hafa verid notadar pannig ad um
alpjodlegan samanburd geti ordid ad
reeda. Pegar namsefnid er tekid upp er
mikilveegt ad allir fagadilar, sem vinna
med bérnum i skdlum, verdi patttakendur.
Pannig faest heildraen nalgun, sem leidir til
g6ds arangurs.

Proun og endurskodun & namsefninu Vinir
Zippy hefur fra upphafi verid styrkt med
framldgum fra GlaxoSmithKline. (http://www.
partnershipforchildren.org.uk/fundraising/
fundraising.2.html).

Erum vid g66 fyrirmynd barnanna
okkar?

Eins og fram hefur komid er g6d gedheilsa
og lidan su undirstada sem gerir folk faert
um ad finna tilgang me? lifinu og vera virkir
og skapandi pjédfélagspegnar (WHO,
2005a). Almenn gedraekt, og lifsstill sem
studlar ad goédri gedheilsu, er pvi forsenda
pess ad pessu markmidi verdi nad og par
koma gedordin 10 og gedreektarkassinn
ad goédoum notum fyrir alla aldurshoépa.
Sem foreldrar latum vid okkur miklu
skipta hvernig likamlegri heilsu barna
okkar er hattad. Vid sjaum peim fyrir hollu
feedi, verjum pau fyrir kulda og vosbud
og hvetjum pau til ad hreyfa sig. En
hugum vid neegilega vel ad andlegu og
tilfinningalegu heilbrigdi peirra? Veitum
vid pvi neega athygli hvernig peim lidur
baedi innra med sér og i samskiptum vid
adra — og med hvada heetti pau takast
a vid erfidleika og vonbrigdi? Erum vid
g6d fyrirmynd barna okkar | pessum
efnum? Allir — born jafnt sem fullordnir
takast & vid vandamal og erfidleika. Vid
sem fullordin erum lendum i deilum og
6samkomulagi, finnum fyrir &ryggisleysi
og leida i starfi, nain tengsl geta endad
med vinslitum og vid syrgjum nakomna
vini og eettingja sem falla fra. Vid getum
ekki alltaf talad um pad hvernig okkur
lidur. Bérn lenda i alls konar erfidleikum,
t.a.m. hversdaglegum atburdum eins og
rifrildi & skolalddinni, afbrydisemi i gard
yngri systur eda brédur. Einnig alvarlegri
vandamalum sem geta t.d. tengst dauda
nakomins aettingja, pvi ad byrja i nyjum
skoéla eda verda fyrir einelti.

Ef okkur tekst ad finna ahrifarikar leidir
til ad takast & vid erfidleika og vonbrigdi

www.ristruflanir.is

PAD ER ENGIN HEILSA AN GEPHEILSU

verdur vanlidanin minni. Fyrir born jafnt sem
fullordna er lykilinn ad gdédum éarangri sa
sami. Pvi fleiri leidir sem haegt er ad nota
til ad leysa vandamal, pvi meiri likur eru &
farseelli lausn. Namsefnid Vinir Zippy hefur
verid samid sérstaklega med petta i huga.
Pad hjalpar bérnum ad 6dlast feerni sem
getur nyst peim i glimunni vid margvisleg
vandamal sem upp kunna ad koma og gerir
peim Kleift ad njéta lifsins betur — jafnt sem
bdrn og sidar meir sem fullordid folk.
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