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GEPHJUKRUN OG GEPORDIN 10

NU er komid ad lokum greinaskrifanna
,Gedhjukrun og gedordin 10“. Gedordin
10 eru afrakstur elju og hugsjona peirra
sem settu gedreektarverkefnid a fot i
upphafi.

Samvinna og gagnkvaem virding

Gelraekt er nu eitt af verkefnum
Lydheilsustddvar (www.lydheilsustod.is)
sem hefur pad ad leidarljési ad skapa
landsmonnum taekifeeri til heilbrigds lifs.
Pad gera starfsmenn Lydheilsustddvar
med pvi ad leitast stddugt vid ad auka
pekkingu & svidi lydheilsu, fraeda |
samstarfi vid adra, samraema og efla
starf a vettvangi forvarna og heilsueflingar
og vera stjornvoéldum til radgjafar.
Gildum starfsmanna Lydheilsustddvar
er lyst med ordunum pekking, virding,
arangur og samvinna en samstarf og
gagnkveem virding eru grundvollur pess
ad arangur verdi af starfinu. Greinaskrifin
,Gedhjukrun og gedordin 10 eru einmitt
afrakstur slikrar samvinnu.

Gedordin 10 sem leidarvisir

Gedordin 10 eru einféld rdd en um leid
mikilveegur leidarvisir i daglegu lifi. Pau
minna a abyrgd hvers og eins a eigin lifi
en einnig samfélagslega abyrgd gagnvart
6drum.

Fyrsta gedordid: ,Hugsadu jakveett, pad
er |éttara,” er pvi undirstada vellidanar pvi
an jakveedra hugsana er engin vellidan
og halda ma pvi fram, ad tilfinningalegt
heilbrigdi sé lykillinn ad hamingjuriku lifi
og velgengni. M6rgum getur reynst erfitt
ad finna ahrifarikar leidir til ad takast a vid
erfidleika og vonbrigdi. Reynslan hefur
hins vegar leitt  ljos ad pegar prautseigja
ungs folks er styrkt til ad takast a vid lifid
pa finni pad sidur til sjalfsvigshugsana
og punglyndis, og pad eflir tilfinningalega
getu sina (Eydis Sveinbjarnardottir,
2006a). Jafnvel mjdg ung bérn geta leert
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mismunandi adferdir til ad takast & vid
vandamal og erfidleika sem pau standa
frammi fyrir { daglegu lifi og pad getur
hjalpad peim ad mynda tengsl vid annad
folk og ad bregdast vid vandamalum &
jakveedan hatt (Mishara og Ystgaard,
2006). Medal barna jafnt sem fullordinna
felst Iykillinn ad goédum arangri i pvi
sama. bvi fleiri leidir, sem heegt er ad
nota til ad leysa vandamal, pvi meiri likur
eru a farsaelli lausn og betri lidan (Lazarus
og Folkman, 1984).

Gedhjukrunarfreedingar, sem vinna
med fidlskyldum, meta &hesttupestti
og verndandi peetti fjdlskyldunnar.
Ahasttupaettir eru m.a. ad lifa vid fateekt,
ofbeldi, einangrun eda langvinnan
gedsjukdom i fidlskyldunni. Verndandi
pasttir geta hins vegar verid uppbyggileg
samskipti, astundun ahugamala og nams
eda aukin sjalfskilningur einstaklinga
fidlskyldu (Eydis K. Sveinbjarnardottir,
2006a). Oll hafum vid porf fyrir st og
umhyggju annarra. Pad er okkur edlilegt
ad sinna okkar nanustu, bérnunum okkar,
mokunum, systkinum og vinahdpnum,
og par komum vid ad gedordi nr. 2:
,HIUBU ad peim sem pér pykir veent um*.

Lifi® veeri 6skdp snautt ef vid veerum ekki
i samspili og tengslum vid adra, saman
erum Vvid sterkari, pad er skemmtilegra
ad vera til pegar vid gefum af sjalfum
okkur og njotum lifsins med 6drum og
vid erum einfaldlega heilli pegar vid erum
i g6bdum tengslum vid adra (Gudbjorg
Sveinsdottir, 2006a).

Af bokum méa margt leera en ekki sidur
af lifinu og reynslunni, eigin mistékum og
eigin sigrum og par kemur gedord nr. 3 til
skjalanna: ,Haltu afram ad leera svo lengi
sem pu lifir.“. Pad er lifstidarverkefni ad
kynnast sjalfum sér og eigin vidbrégdum
(Gudny Anna Arnporsdottir, 2006a).

Gedord nr. 4: ,Leerdu af mistdkum
pinum,“ felur e.t.v. i sér mesta laerddominn.
Sumir einstaklingar sja oft mistok sin
sem eitthvad oyfirstiganlegt, prijdskast
vid ad vidurkenna vanmatt sinn, pora illa
ad takast & vid motbyr, sja endalausar
ognanir og draga sig | hlé (Salbjorg
Bjarnadottir, 2006a). Pa er oft stutt |
ovirknina og hreyfingarleysid. ,Hreyfou
big daglega, pad Iéttir lundina,” segir
i gedordi nr. 5. Sameiginleg reynsla
margra er ad verda léttari i lund eftir ad
hafa farid i géngutur eda Ut ad hlaupa
pbegar vanlidan seekir ad. Nidurstddur
fiolda rannsdkna hafa einnig leitt likum
ad mikilveegi reglulegrar hreyfingar fyrir
heilsu almennt. Hjukrunarfreedingar
hafa teekifeeri til pess i starfi sinu ad
hvetja skjolsteedinga sina til aukinnar
hreyfingar og hollrar naeringar (Sigridur
Bjarnadottir, 2006a). Enn fremur geta
hjukrunarfreedingar haft ahrif a ad peir
sjalfir sem og adrir tileinki sér bodskap
pann sem gedord nr. 6 flytur: ,Flaektu
ekki lif pitt ad oporfu.” Til ad geta borid
virdingu fyrir 68rum purfum vid ad bera
virdingu fyrir sjalfum okkur, pekkja
eiginleika okkar og skodanir og um leid
virda skodanir annarra. Margir purfa
einnig ad leera ad setja sjalfum sér mork.
Til ad einfalda Iifid og njota pess er



Fyrirmyndin ad kassanum eru rad konu nokkurrar sem missti mann sinn fra tiu
bornum peirra um aldamaotin 1900. Hun purfti ad lata fra sér atta elstu bornin.
Til ad hjalpa peim ad halda voninni og ad takast a vid sorgina vid fédurmissinn
og upplausn heimilisins Utbjé hun ad skilnadi kassa handa hverju og einu
beirra. | kassana setti hun hluti sem héfdu mikid personulegt gildi fyrir pau. |
suma kassana setti hun kldta sina, sem baru med sér lykt af henni, og leikfdng
og annad smalegt. 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 yrdi. Pad gekk eftir ad lokum.

mikilveegt ad byrja & ad forgangsrada
eftir pvi hvad skiptir okkur mali i lifinu og
hverju ma sleppa (Salbjorg Bjarnaddéttir,
2006b). Gedord nr. 7: ,Reyndu ad skilja
og hvetja adra i kringum big,“ & pvi vel vid
i pbessu sambandi. Til ad geta hvatt adra
til godra verka af einleegni og pekkingu
parf ad hafa haefni til ad setja sig i spor
annarra auk pess ad hafa akvedna yfirsyn
yfir félk, malefni og samhengi. Hrés er
hluti hvatningar en i pvi er félgin endurgjof
a ordraedu og gjordir. Vid purfum ad hafa
naegilegt sjalfstraust og sjalfsskilning til
ad vera feer um slikt. Innantémt hrés
verdur 6fugmeeli, jafnvel had. Hros skyldi
pvi i héfi nota en etid { hyggju hafa
(Gudny Anna Arnpérsdottir, 2006b).

Oll dreymir okkur um velgengi i lifinu
eins og bodskapur gedords nr. 8 ber
med sér: ,Gefstu ekki upp, velgengni
i lifinu er langhlaup.” En hvad er
velgengni? Skilgreiningin getur verid mjog
einstaklingsbundin og fer auk pess eftir
menningar- og samfélagslegu samhengi
hvers og eins. Ungt folk er oft dpolinmott
og a erfitt med ad bida eftir velgengninni
og margir lata bugast vid motleeti. En
gott er ad hafa i huga ad i motleeti geta
lika falist teekifeeri til ad skoda adrar leidir
0g ha arangri & 68rum vettvangi. Ymsar
leidir eru til velgengni og naudsynlegt er
ad vera opinn og sveigjanlegur gagnvart
peim (Gudbjérg Sveinsddttir, 2006b).
Pess vegna er gedord nr. 9: ,Finndu og
reektadu heefileika pina,” svo mikilveegt.
Allir hafa heefileika og pvi skiptir pad
miklu mali ad hver og einn finni pa
hasfileika sem hann eda hun vill raekta hja
sjalfum sér. Ad leera ad pekkja heefileika
sina er ekki naegjanlegt til ad na arangri,
arangri sem hver og einn skilgreinir Ut fra

Gedraektarkassinn
Peir sem eru undir miklu &lagi eiga oft erfitt med ad kalla fram jakvaedar hugsanir. Hjalplegt er ad gera
sér grein fyrir pvi ad pad eru hugsanirnar sem eru neikvaedar en ekki dll tilveran. Mikilvaegt er fyrir hvern
og einn ad pekkja pad hja sjalfum sér sem kallar fram jakvaedar hugsanir og par med hvad pad er sem
veitir vellidan. Gott er ad gera petta & markvissan hatt og gripa til pess pegar vanlidan feerist yfir. Par
kemur gedraektarkassinn ad gédum notum.

eigin forsendum. Sjalfsraektin kemur ekki
af sjalfu sér (Eydis K. Sveinbjarnardottir,
2006b). Gedord nr. 10: ,Settu pér
markmid og lattu drauma pina reetast,”
getur komid ad gédum notum vid pad
verkefni. Mikilveegt er ad setja sér raunhaef
markmid um hvernig madur estlar ad
reekta heefileikana, finna leidir til ad na
peim markmidum og hvad madur aetlar
ad gefa sér langan tima til ad na peim.
Gott er fyrir hjukrunarfreedinga sem og

alla adra ad hafa i huga ad markmid og
draumar eru 6llum mikilveegir. Hins vegar
ma ekki gleyma pvi ad markmidin verda
ad koma fra einstaklingunum sjalfum en
ekki fra fagfolki. Hlutverk fagadila er fyrst
og fremst ad benda a leidir og ad hlusta
a skjolstaedinga sfina til ad geta hjalpad
peim vid ad setja sér raunhaef markmid
(Sigridur Bjarnadottir, 2006b).
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Pad er engin heilsa an gedheilsu

Eins og kom fram i 2. tbl. 2006 pa er pad svo
ad hvar sem gedhjukrunarfreedingar starfa
er skilningur & adsteedum skjdlsteedingsins f
brennidepli, virding borin fyrir peirri merkingu
sem hann leggur i eigin adstaedur og komid
til mots vid hann par sem hann er staddur
a lifsgdngu sinni (Jbhanna Bernhardsddttir,
2006). Pessi ord eiga ekki adeins vid um
gedhjukrunarfreedinga. Pau eiga vid um alla
hjukrunarfreedinga hvar sem peir starfa.

Ekki er ur vegi ad allir hjukrunarfreedingar,
hvar sem peir starfa, velti fyrir sér bodskap
gedordanna 10. Hugsa meetti sér askorun
i bladinu okkar, sbr. Pankastrik. Vid
hjukrunarfreedingar purfum fyrst ad lita
i eigin barm og reekta okkur sjalf til ad
geta verid feer um ad hjéalpa 6rdum. Pad
er engin heilsa an gedheilsu og pvi kemur
efling hennar okkur &llum vid.

Gedordin 10 geta haeglega verid eitt af leidar-
libsunum i hjukrun jafnt fyrir skjélsteedingana
sem og hjukrunarfreedinginn sjalfan.
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