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GEPHJUKRUN OG GEPORPIN 10

Eins og gefur ad skilja beinast storf
gedhjukrunarfreedinga einkum ad pvi ad
eflagedheilbrigdi, komaaugaa einstaklinga
med gedreen vandamal og veita peim og
folki sem byr vid gedsjukddéma umonnun.
Undanfari® hefur ménnum ordid tidraett
um ad pad sé engin heilsa an gedheilsu
og pbvi ma med sanni segja ad allir
hjukrunarfreedingar, hvar sem peir starfa,
purfi ad reekta og taka mid af gedheilbrigdi
skjolsteedinga sinna.

Oft notum vid ordin gedheilsa,
gedheilbrigdi, gedreen vandamél og
gedsjukdémar pegar vid reedum um
tilfinningalidan. Hugtakid gedheilsa eda
gedheilbrigdi visar til tilfinningalegrar
vellidanar, ad einstaklingur bui vid mikil
lifsgeedi, ad eigin mati, og fai notid
sin. Pad er ad sjalfségdu eftirséknarvert
ad vidhalda godri gedheilsu, baedi
fyrir einstaklinginn sjalfan sem og allt
samfélagid. Morg storf hjukrunarfreedinga
beinast ad pvi ad efla gedheilsu folks, og
Urreedi par ad ldtandi, med faglegum
studningi og freedslu, t.d. { ungbarnavernd
og | skolahjukrun.

Meginmarkmidid er pa ad efla gedheilsuna
med pvi ad stydja einstaklinginn eda
hopinn i ad takast a vid ahaettupestti eda
atburdi, semmargirstanda éhjakveemilega
frammi fyrir, med jakveedu hugarfari og
snva vorn i sokn pannig ad af hljotist
leerddomur sem nytist til aframhaldandi
velfarnadar f lifinu.
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Oft notum vid ordin geod-
heilsa, gedheilbrigdi, ged-
reen vandamal og gedsjuk-
démar pegar vid reedum
umtilfinningalidan. Hugtak-
id gedheilsa eda gedheil-
brigdi visar til tilfinninga-
legrar vellidanar, ad ein-
staklingur bui vid mikil lifs-
geedi, ad eigin mati, og fai
notid sin.

Margir verda timabundid varir vid gedreen
vandamal eda einkenni sem geta likst
einkennum gedsjukdéma an pess ad
uppfylla greiningarmerki peirra. Trulega
fara feestir i gegnum Iifid an pess ad
finna einhvern timann fyrir tilfinningalegri
vanlidan eda vandamalum. Pa er um
ad reeda sarsaukafulla lidan sem getur
att sér stad hvenzer sem er & lifsleidinni
og jafnvel tengst &féllum, proskaferli,
adstaeedum og heilsubresti af ymsum
toga. Vanlidanin getur haft mismikil ahrif
a daglegt lif og lifsanaegju vidkomandi
og pa er gott ad njéta skilnings og
hvatningar fjdlskyldu og vina og faglegrar
feerni fagfolks.

Hjukrunarfreedingar eru vegna edlis starfa
sinna i peirri fagstétt sem oft er i nanustu
samneyti vid einstakling eda fjdlskyldu
a timum tilfinningalegrar vanlidanar. P&
gildir ad greina vanlidanina snemma og
hjalpa vidkomandi ad draga Ur henni,
t.d. med pvi ad segja fra, hreyfa sig eda
slaka 4. | pessu felst einnig ad auka
innsasi viokomandi i lidan sina, vidhorf,
hegdun og adstaedur. [ pessu samhengi
veita gedhjukrunarfreedingar radgjof eda
adra gedraena adstod, s.s. lausnamidada

medferd. Petta er gert til pess ad efla
feerni einstaklingsins, nyta styrkleika hans
og haefni til ad leysa vandann sem byr ad
baki og setja ny markmid eftir pvi sem
vid a.

Umdnnun gedsjukra er sérhaefd hjukrun
sem getur, eftir atvikum, farid fram &
sjukrahusi, i athvorfum, sambylum eda
a heimilum sjuklinganna. Pjénustan er
oft veitt [ pverfaglegu samstarfi og i sem
mestri samvinnu vid sjukling og adstand-
endur. Stérf gedhjukrunarfreedinga
beinast pa gjarnan ad pvi ad hlta ad
grunnporfum sjuklingsins og efla feerni
hans til sjalfsbjargar, oft i samvinnu
vid pa sem neestir honum standa.
Eitt veigamikid hlutverk gedhjukrunar-
freedinga er ad skapa umhyggjusamt
umhverfi, hvort sem er a sjukradeild
eda annars stadar, sem veitir 6ryggi og
markvissa orvun til ad hver og einn njoti
sem mestrar lifsfyllingar, efli faerni sina og
reekti heefileikana.

Auk pessa samheefa gedhjukrunar-
freedingar gjarnan adra medferd
sem skjolsteedingar njoéta, fylgja
eftir arangri hennar og veita sjalfir
sérhaefda gedmedferd sem midar
ad beettri tilfinningalidan. Hvar sem
gedhjukrunarfreedingar  starfa er
skilningur a adsteedum skjolstaedingsins
i brennidepli, virding borin fyrir peirri
merkingu sem hann leggur | eigin
adsteedur og komid til moéts vid hann
par sem hann er staddur a lifsgébngu
sinni. Gedordin 10 geta haeglega verid
eitt af leidarljésunum | gedhjukrun
jafnt fyrir skjolsteedingana sem og
hjukrunarfreedinginn sjalfan.



Gedord nr. 1

Hugsadu jakveett — pad er léttara

Eydis K. Sveinbjarnardottir, MS,
hjukrunar & gedsvidi LSH.

svidsstjori

Fyrir fimmtiu arum var medalaldur peirra
sem fundu fyrir alvarlegu punglyndii fyrsta
sinn & eevi sinni 29,5 ar. NuUna er pessi
aldur 14,5 ar. Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunin (WHO) spair pvi ad fyrir arid 2020
verdi punglyndi ordid adalasteeda drorku.
Pad er vitad ad ungt folk, sem finnur einu
sinni til punglyndis, er liklegra til ad verda
fyrir punglyndi aftur — forvarnir skipta
pvi meginmali. Pad synir sig ad pegar
prautseigja ungs folks er styrkt til ad pad
geti tekist & vid Iif sitt pa finnur pad sidur
fyrir sjalfsvigshugsunum og punglyndi,
og slik styrking eflir tilfinningalega
getu. En hvernig styrkir madur pessa
eiginleika sem prautseigjan er, p.e. ad
vera tilfinningalegur langhlaupari? Ju,
freedimenn segja ad prautseigjan felist
i godu sjalfstrausti og tru & velgengni,
getunni til ad hugsa jékveett og leitist
vid ad leysa malin pegar vanda ber ad
héndum, og ad lokum ad hafa stjérn &
tilfinningum. Gedhjukrunarfraedingar nyta
sér pessa pekkingu i medferdarstarfi med
skjolsteedingum. Peir hvetja og hjalpa
ungu félki til ad hugsa jakveett og vera
bjartsynt — vitandi ad pad léttir lifid.

Gedhjukrunarfreedingar, sem vinna
med fidlskyldum, meta hvad pad er i
fidlskyldulifinu sem getur ytt undir frekari
vandraedi (svonefndir &heaettupesttir) og
hvad getur dregid Ur peim (svonefndir
verndarpeettir). Ahsettupsettir  eru
m.a. ad lifa vid fateekt, ofbeldi,
einangrun eda langvinnan gedsjukdém
i fjdlskyldunni. Verndandi pasttir geta
hins vegar verid uppbyggileg samskipti,
astundun ahugamala og nams eda

aukinn sjélfskilningur einstaklinganna
fidlskyldunni. Gedhjukrunarfraedingarreyna
ad vinna pannig me?d fjdlskyldunni ad henni
gangi betur ad takast a vid ahasttupasttina
og efla verndar paettina. Pannig hjalpa
gedhjukrunarfreedingar fidlskyldunni il
sjalfshjalpar pegar erfidleikar stedja ad.
Pad synir sig i pessari vinnu ad jakvaedni
og bjartsyni einstaklinga, fjdlskyldna,
fagfolks og samfélaga hefur mikid ad segja
um érangur slikrar vinnu — rannsoknir syna
ad pad gerir lifid 1éttara.

Gedord nr. 2

HIGdu ad pvi sem pér pykir veent
um

Gudbjorg Sveinsdéttir, gedhjukrunarfreedingur og
forstddukona | Vin, athvarfi Rauda kross [slands
fyrir gedfatlada.

Oll héfum vid porf fyrir st og umhyggiju
annarra. Pad er okkur edlilegt ad sinna
okkar nanustu, bdrnunum okkar,
systkinum og vinahdpnum. Lifid veeri
6skop snautt ef vid veerum ekki i samspili
og tengslum vid adra, saman erum vid
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 gédum
tengslum vid adra.

Eru petta sannindi sem vid hjukrunar-
freedingar purfum ad minna okkur &4? Vid
sem erum svo vel skélud i ad hugsa um
adra, uppfylla parfir peirra og jafnvel sja
peer fyrir.

Stundum verdur vidleitnin jafnvel svo
mikil ad vid gleymum okkar eigin pérfum
eda ad setja 6Grum naudsynleg mork.
P& haeettir umhyggjan ad vera skemmtileg
og verdur krefiandi og um leid litt
gefandi. Pad er nefnilega svo stutt & milli
umhyggjunnar og medvirkninnar sem er

svo storhaettuleg gedheilsu okkar. Pad
er einhvern veginn pannig ad poé heildin
skipti miklu mali pa férum vid ekki langt
ef vid hluum ekki ad okkur sjalfum, vid
gefum litid af veentumpykju ef okkur
bykir ekki veent um okkur sjalf. Allt eru
petta augljés atridi sem margir eru mjog
medvitadir um og purfa svo sem ekkert
ad lata minna sig 4. Og a okkar sjalfhverfu
timum parf kannski ekki ad minna folk a
ad raekta sinn gard eda passa upp a
sjalft sig. Er ekki hver sjalfum sér naestur?
Eiga ekki allir ad hugsa um sjélfa sig,
semja um kaup fyrir sig, bua til sina eigin
vaktaskyrslu, koma sjalfum sér afram og
upp metordastigann? Pad er petta med
medalhofid, pad er vist best ( pessu sem
6dru.

Ad lokum: Munum eftir ad hlta ad faginu
okkar, pad er svo stor hluti af okkur og
pad sem okkur pykir veent um og erum
stolt af, ekki satt? Ad hafa teekifeeri
til ad reekta pad og styrkja er ein af
forsendunum fyrir hvernig okkur tekst
ad hjalpa 6drum til ad ddlast aftur trd a
sjalfum sér og njéta pess sem lifid hefur
upp a ad bjoda i samspili vid adra.

Gedord nr. 3

A0 lifa er ad leera. Ad laera er ad
lifa.

Gudny Anna Arnpérsdottir, gedhjukrunarfreedingur,
MS, svidsstjori starfsmannasvids Sveedisskrifstofu
mélefna fatladra i Reykjavik.

Ekki parf ad kafa djupt til ad sja hversu
stér sannleikskorn felast i pessum
einfdldu setningum. Hitt er annad maél
ad til ad nalgast hugtokin leerddbm og
pekkingu, hvad pa ad komast til botns
i peim, parf rokfreedilegar fléttur margra
freedigreina. Pekkingarhugtakid er tengt
hugtokum a bord vid skodun, sannleika,
merkingu, upplysingar, leidbeiningar og
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samskipti. Ein skilgreining, sem talsvert
hefur verid notud, er ad pekking sé
Lupplysingar asamt reynslu, samhengi,
tulkun og fhugun. Hun er afrakstur
vandlegrar Urvinnslu upplysinga sem eru
tilounar til notkunar vid akvardanatdku og
i athdfnum.”

[ peirri undirgrein heimspekinnar, sem
nefnist pekkingarfreedi, er fengist vid edli,
uppsprettu og takmork pekkingar. Pad er
umdeilt hvad telst vera pekking, fullvissa
eda sannleikur. Um pessi mal deila
heimspekingar, félagsvisindamenn og
sagnfraedingar. Sumar hlidar pekkingar
hafa félagsleg einkenni. Pannig ma lita
a pekkingu sem félagsleg verdmasti.
Pekkingarfélagsfreedi rannsakar hvernig
tengslunum er hattad & milli samfélagsins
og pekkingarinnar. Einstaklingar og
samfélog auka pekkingu sinamed reynsiu,
athugunum og afleidslu. Og pa er 6nefnd
hér st tegund pekkingar sem margir halda
fram ad sé su dyrmastasta — og alltjent su
sem snyr mest ad gedhjukrunarfreedinni
— nefnilega sjalfspekking mannsins.
Sigvaldi Hjalmarsson gudspekingur segir
a einum stad ad leitin ad sjalfspekkingu
sé i raun leit ad veruleika pvi ( henni felist
spurningin um hvad madurinn sé i raun.
(http://www.gudspekifelagid.is/sigvaldi_
hjalmarsson_thektu_sjalfan_thig-.htm).

Menn tileinka sér pekkingu og breytast hid
innra og hid ytra allt eeviskeidid, fra voggu
til grafar. Menn leera i hefdbundnu nami
og einnig af pvi ad takast & vid heiminn.
Skolaleerddmur Ureldist & nokkrum arum
i pekkingarsamfélagi nutimans. A& sdgn
bandariska préfessorsins dr. Dwight
Allen, sem nyverid hélt fyrirlestur hér a
landi @ namskeidinu Lifsleikni & 21. éldinni,
Ureldist helmingur allrar kunnattu og
frodleiks folks & premur arum. A arum asdur
skiptist starfsferill einstaklingsins i prennt:
nam, starf og eftirlaunaar. Hver hluti var
sjalfsteedur ad pvi leytinu til, ad ekki var
alitido ad meira pyrfti ad leera og nema
eftir ad lokaprofi var ndd. Pad ad koma
Ur nami og vera pa menntadur fyrir aavina
a ekki lengur vid heldur purfa menn ad
leita aframhaldandi menntunar eevilangt,
jafnhlida 68rum stérfum. Menntun og
pjalfun eru pannig ordin érjufanlegur pattur
lifsferils okkar, vid purfum ad leera eins og
Vi munum lifa ad eilifu. Afleiding pessarar
préunar er ad menntun er ad faerast neer
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afpreyingu og er ad verda skemmtileg
reynsla og lifsstill i stad pess ad vera kvod.
Han verdur ekki lengur eitthvad sem vid
verdum ad fiarfesta i heldur eitthvad sem
vid viljum fjarfesta i og hafa aneegju af.

Af bokum méa margt leera en ekki sidur
af lifinu og reynslunni, eigin mistékum og
eigin sigrum. Pad er lifstidarverkefni ad
kynnast sjalfum sér og eigin vidbréogdum.
Gedhjukrunarfreedingar kenna medal
annars skjolstaedingum sinum ad skoda
og skilgreina vidbrogd sin i daglegu Iifi
og breyta peim, i samhengi vid arangur
og mistdk, eda hvad gengur og hvad
ekki. Slik handleidsla eda medferd er |
raun adstod vid ad 6dlast sjalfspekkingu
sem margir halda fram ad sé ein af
undirstédum godrar gedheilsu — asamt
audvitad fidlmaorgu 6dru.

Nylegar lifedlisfreedilegar rannsdknar
nidurstddur segja okkur ad nyjar tengingar
myndist | heilanum vid nyja reynslu og
vitneskju fram & gamals aldur.

Gamla maltekid, erfitt er ad kenna
gbmlum hundi ad sitja,“ er pvi Urelt og
byggt a réngum forsendum!

Gedord nr. 4
Leerdu af mistdkum pinum

Salbjérg Bjarnadottir,
stjornandi verkefnisins Pj6d gegn punglyndi og
sjalfsvigsforvarna hja landleeknisembaettinu.

gedhjukrunarfreedingur,

Stundum segjum vid ad pad sé munur a
tveimur einstaklingum sem horfa & sama
glasid. Annar sér pad halftéomt, hinn
halffullt. Hvad skyldi skilia & milli pess
sem gerir sému mistokin aftur og aftur og
sér stdduga ogn i pvi sem hann tekur sér
fyrir hendur og hins sem sér teekifeerin |
lifinu pratt fyrir mistok?

Ollerum vid einsték med mismunandi parfir
og langanir og langflest faum vid teekifaeri
til ad njéta pess ad vera i samfélagi vid
vini og eettingja. En hvad verdur til pess ad
sumum vegnar vel og adrir sitja eftir? Pad
eru margar asteedur. Ein er eflaust su ad
einstaklingar hafa mismunandi syn a lifid
eda por ad takast a vid pad. peir sem eru
bjartsynir ad edlisfari eiga oftar audveldara
med ad setja sér markmid, peir horfa a
mistok sem tilraun eda nyta mistok sin til
frampréunar eda ad sja i peim ny teekifeeri.
Med dugnadi og eljusemi halda peir &fram
ad endurskoda markmid sin. Peir leggja
sig fram vid ad vera i gédum tengslum vid
annad folk, peir bera virdingu fyrir eigin
tilfinningum, setja sig oftar en ekki i spor
annarra og hafa hugrekki til ad standa
med sjalfum sér og ekki sidur til bidjast
fyrirgefningar ef peir gera & hlut annarra.

En pad eru ekki allir svona heppnir.
Sumir eru sifellt ad lenda i vandraedum.
Peir eiga sér stunum markmid en pau
eru oskilgreind, og peir eiga erfitt med
ad bidja um adstod fyrr en allt er komid
i prot. Pessir einstaklingar lita oft pannig
a mistok sin ad pau séu oyfirstiganleg,
prioskast vid ad vidurkenna vanmatt
sinn, pora illa ad takast a vid métbyr, sja
endalausar 6gnanir, draga sig i hlé, fyllast
jafnvel 6fund Ut i pann sem hefur pad
betra. Efi og hik breytist sidan i kvida eda
jafnvel punglyndi.

Pegar svo er komid er fagfolk med
menntun & gedsvidi, par med talid
gedhjukrunarfraedingar, oft goédur kostur
ad leita til. Gedhjukrunarfraedingur getur
hjdlpad einstaklingnum ad sja styrkleika
sinn, skoda samskiptin vid sina nanustu,
kallad til eettingja eda vini sem gastu veitt
studning og skodad lausnir sem gaetu
verid lykill ad betra Iifi fyrir einstaklinginn.
Pad er erfitt ad horfast i augu vid vanda og
pad tilfinningarét sem honum fylgir. Adeins
med pvi ad pora ad skoda tilfinningar sinar,
samsetningu vandans, setja sér raunhaef
markmid og sidast en ekki sist ad vera
i godum tengslum vid sina nanustu er
einstaklingurinn hasfur til ad uppskera pann
munad ad lifa skemmtilegu og innihaldsriku
lifi. Pannig feer hann taekifeeri til ad njéta
bess ad vera hann sjalfur med ollum sinum
kostum og géllum. Pannig naer hann gédu
samneyti vid adra og sér pa moguleika sem
lifid bydur upp &. Velgengni er eilifdarvinna.





