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Inngangur

[ lokaskyrslu pessari er fjallad um verkferli og heildararangur verkefnisins med télulegum
upplysingum og eigindlegu mati eftir pvi sem vid &. Verkefnid folst i ad préa pverfagleg
medferdardrradi fyrir polendur kynferdislegs ofbeldis i eesku. Verkefnid var uppbyggingar- og
préunarverkefni styrkt af Starfsendurhaefingarsjodi Virk og rekid af Starfsendurhafingu
Nordurlands (SN). Patttakendur voru 12 konur a aldrinum 23-53 sem hafa sogu um kynferdislegt
ofbeldi i asku, 10 konur voru med fullnzgjandi astundun, tvaer konur meettu illa vegna heilsufars

vandamala.

Tilgangur verkefnisins var ad préa og byggja upp pverfagleg medferdardrraedi fyrir fullordna
polendur kynferdislegs ofbeldis i &sku. Einstaklinga sem hafa att vid flokin vandamal ad strida
sem afleidingar af ofbeldinu og ekki nad ad vinna sig Gt ar peim vanda. Einnig ad studla ad
aukinni fjélbreytni og frambodi a Grraeedum i starfsendurhaefingu. Markmid verkefnisins var ad
beeta lifsgaedi, auka hreyfigetu, beaeta salrena, likamlega og félagslega lidan og koma félki i virkni

any og ut & vinnumarkadinn.

I skyrslunni er fjallad um uppbyggingu verkefnisins og hvada starfsfolk kom ad verkefninu, 16
einstaklingar komu ad pvi. Adal efni skyrslunnar eru nidurstodur meelinga & arangri sem gerdar
voru vid upphaf og lok verkefnisins. Fjallad er um nidurstédur kénnunar sem 16gd var fyrir
patttakendur og eigindleg rannséknarvidtdl sem Sigran Sigurdardéttir hjukrunarfreedingur vann.
Mat & gedlaegd, kvida og afallastreituroskun (PTSD) sem Karen Jalia Sigurdardéttir salfreedingur
vann og nidurstédur spurningalista Heilsutengd lifsgaedi sem Sigrun Sigurdardottir og Seeunn S.
Johannsdattir ritari unnu. Samantekt Gr likamsvitundarvinnu (Basic Body Awareness Therapy)
sem Kristin Ros Oladottir sjikrapjalfari vann og samantekt r salvefreenni medferd sem buridur
S. Arnaddttir og Sigran Jonsdottir sjikrapjalfarar unnu. Einnig er samantekt ar heilsupjalfun sem
Hrafnhildur Vigfusdéttir Reykjalin heilsupjalfi vann, nidurstédur ur ASEBA matslistum sem
Sigran Sigurdardéttir, Seeunn S. Jéhannsdéttir og Halldér Gudmundsson unnu og nidurstédur ur
mati & starfshlutverki (WRI) sem Magnfridur Sigurdardottir idjupjalfi vann. Ad lokum er

samtekt um nidurstodur, arangur og mikilveegi verkefnisins.
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Verkefinid stod yfir i 10 vikur, einnig var bodid upp a tveggja vikna eftirfylgni par sem
patttakendum gafst kostur a ad meeta prisvar sinnum i viku med umsjonarmanni verkefnisins.
patttakendum st6d einnig til boda pjalfun & vinnustad i a.m.k. sex manudi. péatttakendum verdur
fylgt eftir i tvo ar eftir ad verkefninu lykur par sem metid verdur heilsufar, lidan og virkni.

Uppbygging verkefnis

Verkefnid var uppbyggingar- og prounarverkefni, pverfagleg medferdarurraedi fyrir fullorona
polendur kynferdislegs ofbeldis i eesku. Patttakendir voru tolf konur & aldrinum 22-53 ara sem
voru reidublnar ad vinna i sinum malum med adstod fagfdlks. Fram for markviss pverfagleg
medferdarvinna og endurhafing med einstaklings- og hdpamedferd. Vinnan for fram med

markvissri teymisvinnu p.s. medferdaradilar hittust reglulega til ad reeda gang medferdar.

Verkefnid hofst 21. mars 2011 og lauk formlega 3. juni 2011, 10 vikur ad vidbattum tveim
vikum til vidbotar sem folst i eftirfylgni prja daga i viku p.s. hGpunum stéd til boda ad hittast og
reeda stoduna. Hoptimar voru alla virka daga kl. 10-12, pa var likamsvitund, joga, salfreedihdpur,
skopunar- og tjaningarhopur, freedsla, spjall og samvera. | upphafi var hépnum skipt i tvo hopa
tvo morgna i viku, annars vegar i salfreedihdpa og hins vegar i skdpunar- tjaningarhépa p.s. of
mikid potti ad vera med 12 konur i slikum hop. pegar verkefnid var halfnad kom i ljos ad
konunum fannst mjég Opaegilegt pegar hopnum var skipt i tvennt og vildu peer préfa ad hafa allan
hopinn saman i pessum timum. Gekk pad mjég vel og voru paer ansegdari med pad po svo ad

ekki hafi verid haegt ad na eins vel til hverrar og einnar i svo storum hép.

Eftir hadegi voru einstaklingstimar & mismunandi timum og stédum og gat hver kona valid um
tvenns konar medferdir a viku sem var djupslokun/daleidsla, salfreedividtal, salvefreen medferd
(hofudbeina- og spjaldbeins medferd) og vidbotarmedferd (sveedamedferd, nudd).

Eftir hadegi var einnig bodid upp & hreyfingu og likamspjalfun eins og vefjagigtarleikfimi,
stafagdngu og sundleikfimi. Persénuleg radgjof vardandi mataraedi og naringu var
halfsmanadarlega. Konurnar voru hvattar til ad skrifa dagbdk & medan a verkefninu st6d og toku
nokkrar patt i pvi, adrar attu erfitt med ad koma ordum sinum & blad. EKki reyndist mikil porf
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fyrir leekniseftirlit p.s. konunum fannst peer ekki purfa & sliku ad halda. Pverfaglegir teymisfundir

voru & tveggja vikna fresti par sem fagadilar komu saman og foru yfir gang medferdarinnar.

Umraeda kom upp i verkefninu pess efnis ad 10 vikur veeri ekki negilega langur timi til ad vinna
med svo erfida reynslu og treystu flestar konurnar sér ekKi til ad fara i pjalfun & vinnumarkadi i
beinu framhaldi. Peer vildu taka sér sma fri eda fa a&framhaldandi studning. Akvedid var ad bjoda
upp & samveru og spjall prja morgna i viku kl. 10-12 i juni, pa var frjals meting og voru ymist
sex eda atta konur ad nyta sér pad. Samstarf hofst einnig vid Huldu Steingrimsdottur nams- og

starfsradgjafa um moguleika a ad konurnar faeru inn i Atvinna med studningi hja Akureyrarbz

Starfsfolk sem kom ad verkefninu

Sigran Sigurdardéttir, hjakrunarfraedingur, yfirumsjon, fredsla, djapslokun, skdépunar- og
tjAningarhdpur, samvera og spjall.

Geirlaug G. Bjornsdottir, framkvemdarstjori, freedsla, personuleg radgjof.

Hrafnhildur Reykjalin Vigfasdottir, heilsupjalfi, radgjof vardandi mataraedi, lifsstil og naeringu.
Karen Sigurdardattir, salfreedingur, einstaklingsvidtol og salfreedihopur.

Kristin Ros Oladéttir, sjukrapjalfari, likamsvitund.

Sigran Jonsdéttir, sjukrapjalfari, salvefreen medferd (hdfudbeina- og spjaldbeinsmedferd), joga,
sundleikfimi.

Solveig Klara Karadottir, gedhjukrunarfraedingur, freedsla, djapslokun/daleidsla.

buridur Arnadottir, sjikrapjalfari, salvefreen medferd (hofudbeina- og spjaldbeinsmedferd).
Eydis Valgardsdottir, sjukrapjalfari, vefjagigtarleikfimi, stafaganga.

Magnfridur Sigurdardottir, idjupjalfi, personulega radgjof, freedsla, WRI mat.

Holmfridur Margrét Bjarnadottir, hjukrunarfreedingur, fredsla, daleidsla.

Seeunn Sigridur Johannsdottir, ritari Starfsendurhaefing Nordurlands.

Eyglo Jéhannsdottir, 6hefdbundnar medferdir, nudd og dansflaedi.

Katrin Jonsdéttir, sveedanuddari, sveedanudd.

Dr. Sigridur Halldorsdottir, faglegur radgjafi.

Hédinn Sigurdsson, laeknir.
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Nidurstédur meelinga a arangri

Metin var stada patttakenda & vinnumarkadi og virkni vid upphaf verkefnisins og i oktober,
fjorum manudum eftir ad verkefninu lauk. 1 upphafi verkefnisins var engin af konunum uti &
vinnumarkadnum, 11 konur voru fra vinnu vegna heilsubrests og ein vegna atvinnuleysis sem
rekja ma til heilsubrests en hdn ekki fengid baetur sem slik. Pprjar konur voru i endurhafingu hja
Starfsendurhafingu Nordurlands, fjorar konur unnu i sjalfbodalidastarfi hja Aflinu & Akureyri,

samtokum fyrir polendur kynferdislegs ofbeldis og heimilisofbeldis.

patttakendur
Hjuskaparstada Bérn Stada i byrjun  Menntun Stadan i oktéber
1 Sambud Stjdpbarn Atvinnulaus 3 annir i frh.sk. Né&m i framhaldskéla
2 Gift 3 Endurh.lif. Framh.nam Fullt starf & leikskola
3 Einhleyp 2 Endurh.lif Framh.skali 60% starf & tannlaeknastofu
4 Einhleyp 3 Ororka Framh.skéli Nam i framhaldsskéla
5 Einhleyp 2 Ororka 3 annir i frh.sk. Nam i framhaldsskéla
6 Sambud 3 Ororka Grunnskoli
7 Gift 309 2 stjlpb. | Ororka Grunnskoli Songskoli, skrifar bok
8 Gift 3 Ororka Grunnskali Simenntunarndm
svaedanuddari
9 Sambo 4 Ororka Grunnskoli Undirbdningshép hja SN
10 Sambod 2 Ororka Grunnskoli Undirblning hop hja SN
11 Einhleyp 4 Ororka Grunnskoli Simenntunarnam
12 Gift 4 Ororka Grunnskoli Undirbdningshop hja SN

Tafla 1. Upplysingar um persénulega stodu patttakenda, heilsufarsvandamal peirra i
gegnum arin og helstu Urraedi sem peir leitudu i fyrir utan heimilisleekna,

sérfraedinga og sjukrapjalfara sem allar konurnar hafa leitad til.
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Framhald tafla 1.

1 punglyndi, kvidi, meltingarfeeravandamal Gedlaknir, namsradgjafi
2 Ofnami, kvidi, punglyndi Starfsendurheefing
3 Stodkerfisvandamal, flékin modurlifsvandamal, kvidi, | Aflid, salfreedingur, Menntasmidja
punglyndi kvenna, starfsendurhafing
4 Vefjagigt, punglyndi, gedhvarfasyki, Geoleknir, salfreedingar, geddeild x3
persdnuleikaréskun rafmedferd, Menntasmidja kvenna,
starfsendurhefing
5 Stodkerfisvandamal, vefjagigt, punglyndi, Gedlaknir, salfredingar, geddeild x2,
persénuleikardskun, afengisvandamal starfsendurhafing, afengismedferd
6 Sykursyki, vefjagigt, stookerfisvandamal, punglyndi, | Gedlaeknar, salfredingar, Stigamot,
flokin madurlifsvandamal, sjalfsvigshugsanir og offita | Aflid, Menntasmidja kvenna,
&dur, magaminnkun endurhefing, starfsendurhafing
7 Vefjagigt, stodkerfisvandamal, punglyndi, flékin Gedlaeknar, salfredingar, Aflig,
médurlifsvandamal, krabbamein, innkirtlavandamal, Stigamo6t, Menntasmidja kvenna,
sjalfsvigshugsanir og tilraunir adur fyrr starfsendurhafing, endurhafing,
6hefdbundnar medferdir
8 Vefjagigt, stookerfisvandamal, punglyndi, ofsakvioi, Gedlaeknir, sélfredingar, 6hefdbundnar
flokin madurlifsvandamal, ofpyngd, matarfikn, medferdir, endurhafing, Menntasmidja
sjéalfsvigshugsanir adur fyrr kvenna
9 Vefjagigt, stookerfisvandamal, punglundi, ofpyngd Stigamot, Aflid
10 Vefjagigt, stookerfisvandamal, punglyndi, ofpyngd, Aflid, gedleknar, salfreedingar,
&fengisvandamal, sjalfsvigshugsanir og tilraunir &dur | geddeild x3, Menntasmidja kvenna,
6hefdbundnar medferdir
11 Offita, punglyndi, ofsakvidi, stodkerfisvandamal, Gedlaknir, salfredingar, 6hefédbundnar
matarfikn medferdir, Menntasmidja kvenna,
6hefdbundnar medferdir
12 Vefjagigt, stodkerfisvandamal, punglyndi, Aflig, gedleknar, salfreedingar,

ondunarferavandamal, &fengisvandamal og offita

adur fyrr, magaminnkun

Menntasmidja kvenna

Page 6 of 37




Konnun a starfsemi Gaefusporanna medal patttakenda

Logad var fyrir konurnar konnun i lok verkefnisins til ad meta hvad peim fannst um verkefnid,

hvernig peim likadi vid hvern patt fyrir sig og skiludu paer nafnlausum bl6dum. Konurnar
svorudu fyrst hvernig peim fannst eftirfarandi peettir nytast sér, sidan hvad peim fannst nytast sér

best, hvort eitthvad vantadi i verkefnid og svo eitthvad sem peer vildu koma a framfeeri. Svor

kvennanna voru eftirfarandi:

Tafla 2. Hvernig finnst pér eftirfarandi peettir nytast pér i Gaefusporunum?

Mjdg
vel Vel |Semilega

T6k ekki pétt

Ekki vel

Ila

Likamsvitund

Joga

Salfreedihopur

Salfreediviotol

Skopun og tjaning

Sundleikfimi

Vefjagigtarleikfimi

Stafaganga

O |~ | |W |0 |01 O & |O1

Ho6fudb.- og spjald

o

Djupslokun 1

Sveedanudd

Mataradi radgjof

Orkustoovar

Regndr.nudd ofl.

© |© |© © |~

Fraedsla

PO PN O PN WWwIN (PP PS>

Samvera og spjall 10

Ok |k |k |Oo|d ook |k lo|d|d kN

O |O |k |O |O |01 O |0 |IN|Ww|o O |k |0 |k |k

o O O |0 |0 |0 |0 |0 |k |00 |0 |0 |0 o |o

o O O |0 |0 |0 |0 ||| |o|o|o|o |o|o

Hvad fannst pér nytast pér best?

Allt vinnur svo vel saman.

Spjall, teikna og skrifa

Skopun og tjaning, héfudb.og spjald, djupslokun
Hofudb.og spjald, djapsl., regndr.nudd, orukustodvar
Samvera og spjall med salfraedingi

Spjall, likamsvitund, vefjagigtarleikfimi, matarradgjof
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Spjall og tala og midla reynslu

Spjallid og sameiginlegu timarnir

Allt spjall og alls kyns hreyfing

Orkustédvar, héfudbeina- og spjald, djapslokun, naering

Likamsvitund, salfreedihdpur, sundleikfimi, hofudbeina-og spjald, djupslokun, sveedanudd, mataraedi
Spjall, héfudbeina- og spjald, orkusttdvar

Likamsvitund, joga, h6fudbeina- og spjald, salfreedi, djapslokun

Er eitthvad sem pér finnst vanta i prégramio?

A0 allur hopurinn i heild geti sagt sina sdgu

Meetti loka hverjum degi med spjalli

Meira tal um hvert og eitt okkar

Veeri til i meiri hreyfingu, meira spjall til ad enda daginn, oft slitréttur endir
Meira spjall, kannski ad loka hverjum degi med spjalli par sem allar eru
Taka sélfreedina i verklegum og sjonreenum pattum

Meira spjall

Er eitthvad annad sem pu telur ad purfi ad koma fram ?

Erfitt en frabaert programm

Erum heldur of margar, ekki gott ad skipta hépnum, pa slitna tengslin
Langar ao petta haldi afram um ékomna tid pvi petta er ddsamlegt
Petta er dasemdarupplifun, miserfid ad visu

Takk keerlega fyrir petta programm

Takk fyrir programmio, petta var &dislegt

Takk, takk, takk....

Er bara mjog anaegd

Meér lidur dasamlega

Allt frabeert :)
Programmid meetti vera lengra, t.d. 2-3 vikur
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Eigindleg rannsoknarvidtol
Sigrun Sigurdardottir, hjukrunarfraedingur MSc.

Eigindleg vidtol voru tekin i upphafi og i lok verkefnis par sem reett var um personulega hagi,
heilsufar, lidan, afallaségu og virkni. Pad var einrébma nidurstada kvennanna ad Gafusporin
hefdu verid ad virka mjog vel fyrir peer, einkum til ad styrkja sjalfsmyndina, setja sjalfum sér og
6drum mork, betri likamleg og andleg lidan og aukin virkni. [ upphafi verkefnisins voru paer
allar mjog brotnar og illa staddar likamlega, andlega og félagslega. Engin var i fastri vinnu, nami
eda annarri virkni fyrir utan fjorar konur sem unnu sjalfbodalidastarf hja Aflinu. Niu konur h6fou
adur leitad sér adstodar til arvinnslu vegna kynferdislega ofbeldisins hja Stigamotum eda Aflinu &
Akureyri dsamt pvi ad hafa verid i miklum samskiptum vid heilbrigdispjonustuna vegna
afleidinga ofbeldisins. Pbrjar konur héfdu aldrei unnid med sina reynslu og voru ad opna a sina
sogu i fyrsta skiptid i pessu verkefni. pad kom fram ad peer attu téluvert erfidara med ad vinna
med sjalfar sig og tilfinningar sinar og opna sig um reynslu sina heldur en paer sem adur héféu
reett slikt. Hér & eftir verdur vitnad i ord kvennanna sjélfra eftir ad Gaefusporunum lauk par sem
baer meta sjalfar arangur og hvad Gafusporin gerdu fyrir paer og peirra nanustu og er
nidurstddunum skipt i pemu eftir sjalfsmynd, fjolskylda og vinir, medferdarvinnan og virkni i dag

og lokaord.

Sjélfsmynd min.

I Geefusporunum horfdist ég i fyrsta skipti i augun 4 sjalfri mér og vidurkenndi hversu alvarlega
hafdi verid brotid a mér i gegnum tidina; ma eiginlega segja ad ég hafi horfst i augu vid
6freskjuna i fyrsta skipti. Vid pad gerdust étralegir hlutir hja mér- ég for ad sja sjalfa mig i allt
6dru ljési, for ad meta sjalfa mig meira og bera virdingu fyrir sjalfri mér- pad er fullt af folki sem
lendir i &follum og kemst aldrei upp Ur pvi en ég hef alltaf barist en aldrei gefid sjalfri mér props
fyrir pad. Eg er farin ad standa med sjalfri mér i fyrsta skipti i lifinu, allavega i 80-90% tilvika
sem er sirka 70-80% oftar en &dur :) Mér finnst ég sterkari & allan hatt, ég er orkumeiri og 6flugri
0g pott pad audvitad komi fyrir ad ég bogni pa endast paer stundir mun styttra en adur en

Gaefusporin komu til. Pad er bara svo magnad ad segja nei og komast upp med pad :)

,,Gaefusporin gafu mér virdingu fyrir sjalfri mér. A0 treysta a sjalfa mig. Vera ekki 6drum had.
A0 ég vaeri medvirk en ég matti breyta pvi. Ad ég hefdi alltaf val.*
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,.Eg fékk meira sjalfstraust. Eg for ad bidja um hjélp en ekki byrgja allt inni mér.

Eg leerdi ad hondla kvidakéstin min betur og komast stundum hja peim. Eg laerdi ad hondla
atkostin min betur og lzerdi betur inna likama minn. Eg lerdi ad vera pakklat fyrir pad sem ég er
0g pad sem ad ég hef.

,Geafusporin hafa komid mér i skilning um hvad ég er og ad minar tilfinningar eru ekkert
skrytnari eda 68ruvisi en hja 68rum og sérstaklega peim sem ordid hafa fyrir ofbeldi. Eg & fullan
rétt & ad vera med tilfinningar og lata skodanir minar i 1j6s, segja t.d. ja eda nei ef mér synist. pau
hafa m.a. kennt mér ad bera virdingu fyrir sjalfri mér, vera stolt af mér og pvi sem ég er. pad var
ekki mér ad kenna ad pad var brotid a mér og ég beitt ofbeldi, heldur eru pad gerendur sem eiga
pa sok. AJ fara i gegnum sérsaukafyllstu timarbil lifs mins og pannig leera ad fyrirgefa og pa
sérstaklega sjalfri mér, samreema barnid mig og fullordnu mig, par sem barnid var tynt pvi brotid

hafdi verid & pvi og fullordna ég var eins og pusluspil sem vantadi passlur .

,»Gafusproin gerdu svo heilmargt fyrir mig og mina. Gaf mér meiri polinmadi og betri
manneskju.*

,Eg er ad sja svo mikid af nyjum hlidum & sjalfri mér og pad bara pessum lika finu hlutum og er
ad uppgovta ad ég get miklu meira en ég hef verid ad gera og hef mun meira upp & ad bjoda en ég
hef haft. Kannski var pad frekar 66ryggid hja mér sem ad stoppadi mig einhverstadar af i ad nyta
mig til alls sem mig langar ad gera og pegar madur hefur of marga moguleika eda sér allt svo

opid pa er ad velja hvada dyr eru bestar fyrir mig niina.*

,Eg elska mig meira en 4dur og margt sem ég er buin ad fyrirgefa mér fyrir ad hafa gert af pvi ad
ég er buin ad fatta pad og koma hlutunum i rétta r60 fyrir mér og pad ad fyrirgefa sér er dasemd.*
,»A0 upgvota ad madur er ekki jafn heilaskemmdur og ég hélt er skritid en tilfinningaskemmd hef
ég svo sem verid og er ad laga pad jafnframt sem ég er ad laga heilaskemmdirnar, taugaendarnir &
fullu ad baa sér til nyjar leidir og pad sé alveg hagt ad leera og purfa ad hafa fyrir pvi er kannski
ekki svo 6edlilegt.*

A0 skilja sig og hlusta, ad vega og meta, a0 flyja ekki og takast 4 vid sjalfan sig og kenna ekki

6drum um heldur ad dila vid sjalfan sig er storhaettulegt en pad er pad frabzrasta vid petta.*
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,,Geefusporin hafa gert pad ad verkum ad ég er i nanari tengslum vid lidan mina badi andlega og
likamlega. Eg er farin ad hafa aukna tr & sjalfri mér sem einstaklingi og hefur pad skilad sér i
samskiptum minum vid folk i kringum mig. Eg er mér medvitadri um hafileika mina en ad sama
skapi farin ad virda betur ad geta min er takmorkud vegna badi andlegra og likamlegra
veikinda.*

,.Gaefusporin skipta bara 61lu fyrir mig. Eg stend betur med sjalfri mér. pau gera mér kleift ad
sj& hlutina 4 nyju og réttu 1josi og gera krofur til sjalfra min og adra.*

,Eg fann sjaldan eda aldrei porf fyrir ad gera eitthvad fyrir mig sjélfa, vissi yfir h6fud ekki hvad
mig langadi. Eg ottast ekki lengur hugann minn og segi hugann minn miklu oftar en 43ur og ég

segi hiklaust hvad mig langar eda vantar.

Fjolskylda og vinir

,Fj0lskyldan min, p.e. keerastinn og bornin toku ekkert sérstaklega vel 1 pessa nyju mig til ad
byrja med, pad gekk & ymsu & medan ad a Gaefusporunum st6d- og lauk sambandinu minu vid
makann fljotlega. En bdrnin min eru ad meta pessa nyju mig nina, ég er miklu gladari og geri
mun meira med peim en ég gerdi, pad er mikid hlegid og spjallad og ég hef tekid eftir pvi ad pau
leita mun meira til min en &dur. Foreldrar minir og systkini tala um pad ad ég sé gladari og ég sé
ad nalgast pau & allt annan hatt, vid pau hef ég lika spjallad meira en nokkurn tima adur og verid
gjarnari & ad syna peim hversu mikils virdi pau eru mér- eitthvad sem ég gerdi aldrei 4dur, ég var
frekar i pvi ad kenna peim um pad sem fyrir mig kom og asakadi pau fyrir ad vera ekki til stadar
fyrir mig. Eg veit ntina ad vid pau er ekki ad sakast, pau gerdu pad sem pau gatu.

,»Eg leerdi ad meta mina nanustu betur.*

,,Finnst ég hafa proskast mikid &samt bérnum minum sem og nanustu fjolskyldu pvi eftir pvi sem
ég breyttist meira til hins betra og for ad tala um reynslu mina virtust allir i kringum mig gera pad
einnig. Bornin min tala um ad peim finnist svo gott ad vera bdin ad fa skyringar og ad fa ad vita,
po svo pad hafi verid erfitt stundum, pvi pau hafi nad ad klara pusluspilid og fengid miklu
gladari og hamingjusamari og betri mémmu eftir Gaefusporin.*

,,Eqg er farin ad hafa aukna trd & sjalfri mér sem einstaklingi og hefur pad skilad sér i samskiptum
minum vid félk i kringum mig, og pa sér i lagi samskiptum minum vid bérnin min og p.a.l. battri

lidan peirra.«
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,,Vinkonur minar eru samt paer sem tala um mestan mun- tveer bestu vinkonur minar fyrir austan,
sem hafa stadid med mér i gegnum sUrt og seett sidustu ar, spurdu mig hreinlega ad pvi hvad hefdi
eiginlega gerst- ég veeri alveg heett i neikvaedninni, hett ad draga mig nidur og tala nidur til min,
pad veeri svo gott ad vera naleegt mér nlna og vid hofum hist meira sidustu manudi en vid hofum
gert sidustu 2-3 ar, pott paer bai & 63ru landshorni- og vid hofum skemmt okkur ofsalega vel @) Eg
gat pad ekki adur, af pvi ad ég gat ekki hlegid, mér fannst lifid ekkert hleegilegt og pétt ég hafi
post pa sdu peir sem pekktu mig vel alveg i gegnum pad.*

,,Fyrir Gaefusporin var ég daud hraedd vid ad vera ein heima med sjalfri mér og fordadist pad ad
koma i tomt hus eda vera skilin eftir af fjolskyldumedlimum. [ dag get ég &tt pglar stundir med
sjalfri mér, horfst i augu vid sjalfa mig og ég legg ekki a flotta, skiptir ekki mali hvort hisid sé
tomt eda allir fari og ég sé ein eftire.

.| geefusporunum horfdist ég i augu vid tvo mikilveaega paetti sem eru 6tti vid minningarnar og otti
vid samlif med maka minum. Vinnsla min i geefusporunum hefur lyft fargi af bérnum minum
brem og maka, pau hafa alla tid verid endalaust hreedd um mig og mina lidan og pau hafa 6ll
Omedvitad verid ad passa mig og hlifa vid erfidum adsteedum. 1 dag er pad breytt, pau eru eins og

pau séu frjals*

,.komid er meira jafnveegi & allt Iif mitt og pa stadreynd hefur 61l min fjélskylda skynjad og pau

slaka meira & og Gttast minna um mig*.

Meodferdarvinnan

,»A0 fara i medferdirnar var dasemd, pvi ad vinna afslappadur og med lokud augun finnst mér ég
sja hlutina skyrar og finnst pad afskaplega gott.*

,»NI. 1. 2. 0og 3. Voru allir leidbeinendur og patttakendur tilbunir ad leidbeina og pad er
afskaplega gott fyrir brotna manneskju ad finna pad . Svo fékk ég taekifaeri sem ég hef aldrei
fengid og aldrei dreymt um ad finna mér leid eda leidir, ,,prufa allskonar fyrir aumingja“ finna Ut
hvada likamsraekt er fyrir mig og fa rad til ad sja ut ad ég get fengid ymislegt ad gera, er nina a
namskeidi og finnst 6metanlega ad vera ad gera eitthvad sem ég hafdi ekki hugmynd um ad ég
hefdi rétt 4. Eg hef aldrei gert neitt ,,6hefobundid” s.s. djupslokun, héfudbeina og
spjaldhryggsmedferd, petta var frabeaert og leidbeinendurnir i pessu komumst naer mér en nokkur
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hefur komist. Eg nadi pad vel ad treysta ad eftir nokkurn tima gat ég slakad &, pad er sko ,,ekki
¢g“. Svo afram Gafuspor og takk fyrir einstakt teekifaeri.*

,, V10tolin hja salfraedingi voru losandi og gefandi, djupslokunin og hofudbeina- og
spjaldhryggsmedferdin losudu um spennu og sarsauka, joga gaf mér innri frid, sundleikfimin
lidkadi um spennu i likamanum og i likamsvitund leerdi ég um likamann og min takmork.

Heilsuradgjofin gaf mér svo margt svo sem hvad er hollt ekki holt og allt hitt var bara a0i.*

A0 fa skilninginn og hlustunina fra 60rum og peir hjalpi manni ekki vid ad flyja eda hjalpi
manni ekki vid ad kenna 6drum um sina stddu i dag og hvar madur er og hver madur er. Mér
fannst mjog ahugavert hvernig mérgum mismunandi leidum var blandad saman, likamlegum,
andlegum, hugleegum, pad kom afskaplega vel ut fyrir mig og opnadi mig enn frekar fyrir opnum
huga. Lika var mjog gott hve hépurinn nddi vel saman og ég tala ni ekki um hve hépurinn var
heppinn ad hafa ykkur medferdaradilana snillingana 4 bak vid sig.*

,,Med gafusporunum kom meiri jafnveegi a allt Iif mitt en nokkur 6nnur medferdarvinna hefur

skilad mér*.

Virkni i dag og lokaord um Gafusporin
,,betta ar er biid ad vera mjog erfitt fyrir mig, sérstaklega sumarid og haustid- mikid af &féllum

sem hafa & mér dunid og mer finnst pad besta merkid um hversu vel Gafusporin virkudu fyrir
mig ad pratt fyrir pessi afoll er ég ennpa gldd, hlakka til flestra daga og a audvelt med ad koma
mér & feetur og hef von um framtidina en er ekki 16gst inn & geddeild i sjalfsvigshugleidingum,

sem hefdi1 verid min leid hér adur fyrr. Nuna veit ég hvad ég get 1)

“I dag er ég ad gera fullt af hlutum sem ég var buin ad telja sjalfri mér i trG um ad ég myndi ekki
geta, og i raun finnst mér ad allir vegir séu farir...ég purfi bara ad velja.*

,Eg er svo dskaplega pakklat fyrir ad hafa fengid ad taka patt i pessu verkefni, petta voru
sannkollud gefuspor. Eftir gefusporin fékk ég kjarkinn til ad fara i skola og er ad ganga svona

glimrandi vel.*
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»Pau voru hryllilega erfid a koflum, stundum langadi mig a0 heetta bara og fara heim...en ég hélt
petta ut...en pegar 3 vikur voru eftir akvad ég ad haetta, ni veeri petta ordid meira en nog, en pa
féru hlutirnir ad gerast. Allt i einu fann ég vinnsluna og allt for upp & vid, for ad tala og tja

mig....og petta var dasemd. Eg for ad pora ad segja fra hvad ég vildi og hvernig. Bara snilld :)“.

,,Er alveg yndislega pakklat fyrir ad hafa kynnst pessum konum og vita pad ad ég er ekki ein i
bessum sporum. Eg vard jakvaedari med lifid. Mér fannst og finnst allt einhvernvegin miklu
audveldara.*

,Eg er rosalega pakklat fyrir ad hafa fengid ad taka patt i pessu programi og hefdi svo viljad
halda afram i pvi. Takk fyrir mig.”

,»Innilegt pakklaeti kemur fyrst upp en jafnframt kemur upp fl6ttahugsanir en ég purfti klarlega &
pessu ad halda.*

,,pad var mikil geefa fyrir mig pegar ad mér baudst ad taka patt i programminu Gafusporum og

svo sannarlega spor i rétta att i lifi minu. ,,

,Nuna fyrst finn ég med gémlu hlutina ad peir fari, 1ati sig hverfa sumir hverjir og rada nyjum a
nyja stadi en gémlu hlutirnir banka og banka og vilja fara & gémlu stadina aftur og aftur. Finnst
samt eins og ég hafi verid i strauingu eins og tolva og sé ad setja upp ny forrit fyrir gomlu
virusana sem herjudu & mér og stundum parf madur ad fara aftur i strauingu til ad na 6llum

virusunum burt, pvi ad stundum leynast virusar i pvi sem madur vill hafa :0)“

,Eg held ad vinnan min 4fram eigi eftir ad vera ad hluta til alla vi en Gaefusporin sporkudu
reekilega i mig og hjalpudu mér ad finna kjarkinn og getuna til ad taka reekilega til i hausnum &
mér og madur veit lika ad pegar madur er buin ad breyta pa villast sumir hlutir a gamla stadin
pannig ad madur parf ad vera med opin huga og opin augu til ad hlutirnir fari a rétta nyja stadin
en ekki gamla.*

,Med dasemdar pokkum fyrir petta og jafnframt innilegu pakklaeti*

,.Eg uppgvotadi ad pegar ég pegi en ekki segi, fer ég i rosalegan fornarlambapakka, td. i stadin
fyrir ad segja pa hugsa ég af hverju er folk ad gripa fram i fyrir mér? Af hverju er folk ad skilja
eitthvad allt annad en pad sem ég er ad segja? Pegar madur er ad vinna med hlutina ykir madur
petta i huganum en pa lika sér madur petta svo vel og lerir svo mikid.*
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,» Lakk takk takk fyrir petta allt.“ ,,bakka pér enn og aftur fyrir mig.*
,,EIns og svo margir med mina reynslu prai ég oft lausn og hvild fra sarum minningum og lifinu,

préin eftir lausn hefur minnkad til muna. bad hughreystir mig ad vita af samferdakonunum<.

Mat a gedleegd, kvida og afallastreituroskun (PTSD)

Karen Sigurdarddttir, salfraeedingur.

Salfreedinépmedferd for fram einu sinni i viku. Unnid var eftir adferdum hugraennar
atferlismedferdoar med aherslu a adferdir sem nyst hafa vel i hugraenni atferlismedferd vid
afallastreituroskun. Einnig gafst konunum teekifeeri til ad reda reynslu sina i hépnum badi af
fyrri &f6llum og um ymislegt sem var ad trufla peer i daglegu lifi. Oft var haegt ad hjalpa peim ad
skoda erfidleika i daglegu lifi at fra 6dru sjonarhorni med fyrrnefndum adferdum og tengja tulkun
pbeirra a adsteedum vid afallareynslu sina. Farid var yfir leidir til ad takast & vid afallaminningar
og endurupplifanir til ad draga ur tidni og alvarleika peirra. Einnig var raett um ymsar leidir til ad
beeta eigin lidan, setja 6dru folki i lifi peirra akvednari mork og margt fleira. batttakendur fylltu

Ut matslista i byrjun og eftir lok medferdar.

Melikvardi Becks & gedleegd (BDI-11)
BDI-II inniheldur 21 spurningu um einkenni gedlegdar sidustu viku ad préfdegi medtoldum.

Listanum er &tlad ad meta dypt gedleegdar og er talinn med peim betri sem til eru til ad meta
pbunglyndi og hefur verid mikid notadur, baedi i rannsoknum og i Kkliniskum tilgangi.
Proffraedilegir eiginleikar listans eru taldir med besta méti. Almennt notud viomid eru: feerri en
10 stig pa er ekkert punglyndi eda einkenni i lagmarki, 10-18 stig er milt til talsvert punglyndi,
19-29 gefur til kynna talsvert til alvarlegt punglyndi og 30-63 stig alvarlegt punglyndi.

Melikvardi Becks & kvida (BAI)
BAI er sjalfsmatskvardi sem inniheldur 21 atridi sem meta tidni kvidaeinkenna sidastlidna viku.

Melingar a proffreedilegum eiginleikum syna ageett réttmeeti og areidanleika. Listinn hefur minni
skorun vid meelingar & punglyndi en flestir kvidalistar vegna aherslu a likamleg og éttaeinkenni.
Af somu astedu pykir listinn hentugri til ad meta einkenni sjuklinga sem fa kvidakdst heldur
sjuklinga med almennan kvida. Samkvaemt Beck og Steer (1990) eru stig a bilinu 0-9 tulkud sem

edlilegur kvidi, 10-18 stig sem vagur til midlungskvidi, 19-29 sem midlungs til alvarlegur kvidi
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og 30-63 sem alvarlegur kvidi. Peir toldu einnig ad konur hefdu tilhneigingu til ad skora allt ad

fjorum stigum herra en karlmenn.

Melikvardi a einkennum afallastreiturdéskunar (Posttraumatic Diagnostic Scale, PDS)
PDS er 49 atrida sjalfsmatslisti @tladur til ad meta alvarleika afallastreitueinkenna. Listinn

inniheldur 61l greiningarviomido DSM-IV greiningarkerfisins a afallastreituréskun og spyr um
alvarleika einkenna sidastlidinn manud. Einnig er spurt ut i &fallaségu almennt, hversu lengi
einkenni hafa verid til stadar og ahrif peirra & daglegt lif.

PDS listinn skiptist i fjora hluta. Sa fyrsti spyr um hvort viokomandi hafi upplifad mismunandi
tegundir &falla. I 63rum hluta er svarandi bedinn um ad lysa pvi afalli sem hefur mest ahrif &
hann nu. bridji hluti metur 17 einkenni sem falla undir greiningarviomid DSM-1V og svarandi er
bedinn um ad meta hversu oft einkennid hefur komid fram undanfarinn manud (O=aldrei eda
adeins einu sinni; 1=einu sinni i viku eda sjaldnar; 3= 2-4 sinnum i viku; 4=5 sinnum eda oftar i
viku). Fjordi hluti listans metur hversu mikil truflandi ahrif einkennin hafa haft a mismunandi

peetti lifs vidkomandi.

Listinn gefur heildarstig sem gefur til kynna alvarleika einkenna afallastreiturdskunar (AFS) &
bilinu fra 0-51. Vidmidin eru eftirfarandi: 10 og minna = ekki AFS; 11-15 = & mérkum ad vera
AFS: 16-20 = veeg AFS; 21-25 = medal til alvarleg AFS; 25-30 = alvarleg AFS; 30 og harra =
mjog alvarleg AFS. Ekki er p6 haegt ad nota listann einan og sér til greiningar &

afallastreiturdskun heldur verdur einnig ad fara fram itarlegt greiningarviotal.

Nidurstddur matslista
Leekkun meldist & 6llum kvoérdum fra fyrri til seinni maelingar nema i einstaka tilvikum. Tveer

konur skiludu ekki seinni matslistum og eru pvi einungis birtar fyrri melingar peirra i 6llum
tilvikum. Eftirfarandi myndir syna nidurstédur matslista hverrar konu vid fyrri malingu og seinni

meelingu.
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Mynd 1. Melingar i byrjun
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A BDI-1I punglyndiskvardanum voru 10 af 12 konum i flokknum talsvert til alvarlegt punglyndi
vid fyrri meelingu en vid seinni melingu voru einungis prjar i peim flokki eda alvarlegri. Ein
kona meldist med alvarlegri einkenni i seinni melingu en peirri fyrri en var han ad takast & vid
erfidar adsteedur i lifi sinu pegar seinni maling kom fram. Sama kona syndi hins vegar pé nokkra
lekkun & PDS é&fallastreitukvardanum. A eftirfarandi mynd sjast nidurstédur BDI-II i byrjun og

lok medferdar.
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Mynd 3. Maling & punglyndi fyrir og eftir verkefnid.

A BAI kvidakvardanum var mikil dreifing milli patttakanda i fyrri meelingu. Adeins fjérar konur
meeldust med talsverdan kvida eda meira en sex peirra maldust med veegan kvida. Adrar voru
med vaegari einkenni sem falla undir edlilegan kvida. Vid seinni malingu voru fimm med veaegan
kvida en ein med alvarlegan kvida. Allar syndu minnkun & einkennum fra fyrri til seinni

meelingar en munurinn var mismikill, sja eftirfarandi mynd.
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Mynd 4. Maling & kvida fyrir og eftir verkefnid.

A PDS éafallastreitukvardanum var leekkun & einkennum & milli meelinga hja 6llum nema einni
konu sem stdd i stad. Flestar syndu pé nokkud mikinn mun a milli meelinga. Vid fyrri melingu
meeldust sex konur med mjog alvarleg einkenni afallastreituréskunar, fjorar maldust med
alvarleg einkenni en tveer voru & morkum pess ad melast med veeg einkenni. Vid seinni meelingu
er ein kona sem rétt neer inn i flokkinn mjog alvarleg einkenni, ein rétt neer inn i flokkinn alvarleg
einkenni, ein flokkast med medal til alvarleg einkenni, tveer rétt na inn i flokkinn vaeg einkenni en
fimm voru med engin einkenni eda @ mérkum pess ad malast med vaeg einkenni, sja eftirfarandi

mynd.
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Mynd 5. Maling & &fallastreituroskun fyrir og eftir verkefnid.

Samantekt
peer tolf konur sem voru i Geefusporunum vorid 2011 mettu i vikulega séalfreedihdpmedferdartima

sem byggoust ad mestu & adferdum hugrennar atferlismedferdar med aherslu a adferdir til ad
takast 4 vid afallaminningar og einkenni afallastreiturdskunar. Samkvaemt nidurstédum matslista
meeldist meirihluti kvennanna med talsvert til alvarlegt punglyndi vid fyrri malingu en adeins
prjar nadu peirri flokkun vid seinni melingu. Kvidaeinkenni voru veegari i upphafi par sem
adeins fjorar konur voru med talsverd einkenni kvida eda meiri en vid seinni malingu var adeins

ein med alvarlegan kvida og allar syndu minni einkenni en i upphafi.

Matslisti um afallastreitueinkenni gaf til kynna vid upphaf medferdar ad tiu konur veeru med
mjog alvarleg eda alvarleg einkenni afallastreituréskunar en tveer voru & moérkum pess ad syna
vaeg einkenni. Allar syndu aberandi minni einkenni vid lok medferdar nema ein sem stdd i stad. |
lokin voru adeins tveer konur med alvarleg eda mjog alvarleg einkenni og ein med medal
alvarleg. Adrar voru med vag einkenni eda innan edlilegra marka. Tvaer konur skiludu ekki

seinni matslistum og voru pvi adeins fyrri nidurstéour peirra birtar.
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Nidurstddurnar eru mjog godar samkvemt pessum matslistum og gefa til kynna ad pau urraedi
sem voru i bodi i Gafusporunum hafi haft verulega mikil ahrif & lidan kvennanna sérstaklega
begar horft er til punglyndiseinkenna og einkenna afallastreituréskunar. Einnig lystu konurnar
sjélfar i sidasta hdptimanum og eftir hann mikilli &nsegju med prégrammid i heild sinni og téldu
pad hafa haft mikil og jakveed ahrif & Iif sitt.

Sterkt einkenni afallastreitueinkenna i upphafi gefur til kynna mikilvegi pess ad meta slik
einkenni hja peim sem hafa ordid fyrir kynferdislegu ofbeldi. Konurnar i pessum hépi syndu
mikil einkenni préatt fyrir ad hja flestum veeri langt 1idid sidan afollin attu sér stad og flestar peirra

hofdu unnid mikid med sin &f6ll &dur med ymsum 6drum leidum.

Margar voru konurnar ad takast a vid ymislegt annad krefjandi i lifi sinu a sama tima og hefdi
verio askilegt ad peer hefdu haft adgang ad fleiri einstaklings salfraediviotélum en vegna
timatakmarkana fengu flestar ekki nema tvo einstaklingsvidtol. Hins vegar er arangur medferoar

g6dur pratt fyrir pad.

Heilsutengd lifsgeedi
Sigrun Sigurdardottir, hjukrunarfraedingur og Seeunn S. J6hannsdottir, ritari SN.

Vid mat & arangri medferdar skiptir mestu mali hvernig sjaklingnum lidur adur en medferdin
hefst og hvort medferdin hafi beett pad sem kalla ma heilsutengd lifsgeedi. Pau getur enginn
metid betur en einstaklingurinn sjalfur. Svo ad unnt sé ad meta arangur medferdarinnar er
naudsynlegt ad hafa sambeerileg gogn. Pétttakendur voru bednir um ad svara 32 spurningum um
heilsutengd lifsgaedi. Allar konurnar svérudu spurningunum i upphafi en prjar konur skiludu ekki
seinna bladinu med svorunum, tveer af peim skiludu ekki fullneegjandi astundun til ad haegt sé ad
meta arangur peirra og su pridja skiladi aldrei bladinu. Toflurnar fyrir nedan gefa til kynna
meelitdlu sem midad er vid, pvi laegri sem talan er pvi lakari er stada einstaklingsins,
vidmidunargildi um ad einstaklingur sé i agetum malum er & milli 40 og 60. Patttakendur eru
numeradir fra 1-9. Eins og sja ma meta patttakendur heilsutengd lifsgeedi sin mun betri i flest
Ollum pattum vid lok Gafusporanna en vid upphaf peirra. Medfylgjandi skyrslunni er eitt

syniseintak af Heilsutengdum lifsgeedum sem einn patttakandi gerdi i upphafi og i lokin.
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Tafla 3. Heilsutengd lifsgaedi vid upphaf og lok Gaefusporanna

Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona
nr.1 |Nr.1 | Nr.2 [Nr.2 | Nr.3 | Nr.3 | Nr.4 | Nr.4 | Nr.5 | Nr.5
Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir

Heilsuf. | 27 33 29 38 39 46 30 37 19 29

Einbeit. | 27 38 39 33 33 50 56 50 27 38

Depurd 23 35 49 39 44 51 45 49 37 37

Samsk. 33 41 35 38 41 59 48 51 28 35

Fjarhag | 33 29 47 40 29 33 33 50 29 29

prek 34 42 32 38 34 57 48 55 28 34

Kvidi 20 25 51 41 50 55 46 51 50 40

Lik.heilsa | 32 32 28 38 38 45 33 38 19 25

Verkir 23 38 28 28 38 46 28 41 23 38

Sjalfsstj. |26 |36 |45 |40 |36 |52 |50 |45 |31 |26

Svefn 35 40 35 43 40 49 43 43 26 35

Lidan 30 40 40 37 46 52 48 50 28 38

Lifsgedi | 23 33 34 36 37 51 41 47 23 29

Tafla 4. Heilsutengd lifsgeedi vid upphaf og lok Gaefusporanna

Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona | Kona
Nr.6 | Nr.6 | Nr.7 | Nr.7 | Nr.8 | Nr.8 | Nr.9 | Nr.9 | Nr.10 | Nr.10
Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir | Fyrir | Eftir

Heilsuf. |31 39 33 48 21 25 31 48

Einbeit. | 38 50 33 38 33 42 44 56

Depurd 53 56 49 49 40 54 42 56

Samsk. 53 59 43 47 18 58 45 55

Fjarhag 33 48 29 29 59 59 48 59

prek 28 51 48 54 28 23 39 59

Kvidi 50 50 30 45 35 53 45 55

Lik.heilsa | 32 38 38 58 25 21 38 45

Verkir 38 38 38 61 23 19 38 46

Sjalfsstj. | 47 41 26 36 26 37 47 57

Svefn 40 49 35 49 44 46 40 40

Lidan 42 48 36 48 24 46 44 57

Lifsgedi | 39 48 35 46 25 40 39 55
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Samantekt ar likamsvitundarvinnu (Basic Body Awareness Therapy)
Kristin Ros Oladéttir, sjtkrapjalfari.

Likamsvitundarmedferd/ ,,Basic Body Awareness Therapy* er adferd i sjukrapjalfun sem proadist
uppdr 1970 og hefur n&d mestri Gtbreidslu & nordurléndunum en einnig vidar i Evropu.
Medferdin er mest notud og rannsékud i tengslum vid gedvernd og synt hefur verid fram & ad hin
hefur jakvaed ahrif & gedraen einkenni t.d punglyndi og kvida einnig hefur verid synt fram & ad
medferdin studlar ad jakveedara vidhorfi til likamans og hreyfingar, beetir svefn og hefur jakveed
ahrif & sjélfstraust. Einnig hefur verid synt fram & gagnsemi hennar vid medhondlun kréniskra

verkja.

Medferdin er sélvefraen p.e unnid er ad sampaettingu likama og huga i gegnum hreyfingu
(eefingakerfi) og sjalfsskodun. Leitast er vid ad efla skynjun likamans med pad ad markmidi ad
patttakendur laeri ad hvila betur i sjalfri/sjalfum sér, skodi paer hindranir sem finnast i hreyfingum
likamans og finni leidir til skilvirkni, jafnveegis og heilbrigdis . Mikilvaegur hluti medferdarinnar
er ad hvetja patttakendur til ad reyna ad finna ord til ad lysa upplifunum synum og tja peer.

Med aukinni likams og sjalfsvitund er svo hagt ad vinna med persénuleg mork Gtgeislun og
tjaningu. A timabilinu fra mars-juni voru alls 10 likamsvitundartimar. Maeting i timana var

allg6d. Ad jafnadi voru patttakendur 6-8 i hverjum tima.

Matstzkid ,,Body Awareness Rating Scale* sem metur gedi hreyfinga var notad i upphafi og vid
lok medferdarinnar. Einnig svorudu konurnar spurningum um upplifun sina a gagnsemi

medferdarinnar.

Nidurstoour voru peer ad geedi hreyfinga breyttust til batnadar yfir timabilid, konurnar voru betur
medvitadar og hreyfdu sig & skilvirkari hatt. Neikveaedar upplifanir af hreyfingunum svo sem
verkir, stirdleiki, spenna og kvidatilfinning h6fdu minnkad verulega (fra 12 ad medaltali vid fyrra
mat i 4 i pvi seinna) og konurnar farnar ad finna leidir til ad nota hreyfingu/6ndun/slékun sem

teeki til ad hafa ahrif & pessi 0paegindi og losa um pau, p.e leid til sjalfshjalpar.

Nidurstodur ar spurningum um upplifada gangsemi medferdarinnar leiddu i ljés fjégur pemu sem

voru mikilveegust konunum:
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e AOQ skynja sjalfa mig i likamanum: ,,pad hefur verid mjog mikilvaegt fyrir mig ad hitta

sjalfa mig, skynja hvernig ég aftengist sjalfri mer og leera ad hindra ad pad gerist*

e AQ upplifa mitt persénulega rymi og setja mork: ,,pad ad efa mig i ad skynja mitt

persénulega svadi, segja NEI! JA! og MITT! og finna i likamanum ad ég meina pad hefur
verid mjog mikilvagt fyrir mig*.

o AJ 6dlast jakveedara vidhorf til likama mins: ,,Eg er medvitadri um pad hvernig ég ber

mig og finn minna til eda poli verkina betur en adur*.

e Ad lera ad skilja og treysta sjalfri mér og 68rum: ,.Eg var i upphafi mjog vidkvaem og

fannst erfitt ad treysta hdpnum. Eg akvad ad lata slag standa par sem umhverfid virtist
oruggt. A endanum var gott ad deila upplifunum minum og heyra pad sem hinar konurnar
hofdu ad segja par sem pad spegladi oft lidan mina. N0 & ég almennt audveldara med ad

treysta folki®.

Samantekt ar salvefreenni medferd.
buridur S. Arnadéttir sjukrapjalfari MSc. og Sigran Jonsdottir sjukrapjalfari.

Tilgangur med salvefraenni medferd er ad einstaklingar geti unnid ar likamlegum einkennum

salrenna afalla og tilfinningum sem sitja i vefjum likamans.

Hopurinn sem hér um raedir var misjafnlega langt komin i sinni vinnu vegna peirra salvefraenu
afalla sem kynferdisleg misnotkun og annad ofbeldi hafdi valdid peim. Patttakendur sem hofou
reett mikio um sina kynferdislegu misnotkun vid fagfolk eda adra voru augljoslega komnir lengra
i sinu bataferli. Peir patttakendur foru djapt i sinni salvefreenu medferd og unnu agaetlega ar
sinum tilfinningum/einkennum. I medferdinni kom vel i 1jés likamsvitund patttakenda en allir
hofud 1élega likamsvitund i byrjun sem folst i pvi ad peir hofou atilokad pau sveedi sem tengdust
misnotkuninni og ofbeldinu. En samhlida pvi ad vinna Ur tilfinningum/averkum tengdum
misnotkuninni og ofbeldinu pa jokst likamsvitund peirra og pau svaedi sem peir utilokudu adur en

medferdartiminn hofst voru ordin synileg i lok timabilsins.

patttakendur teiknudu inna likamskort verkja/og dofasveedi fyrir og eftir medferdatimabilid og er
eru tveer slikar myndir medfylgjandi skyrslu pessari sem synishorn. Peir einstaklingar sem foru

djupt i tilfinningar tengdar aféllunum teiknudu miklu minni svaedi inna likamskortin eftir ad
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medferdartimanum lauk. Einnig teiknudu patttakendur mynd eftir hverja medferd sem syndi hvad
hann var ad upplifa i medferdinni. Akvedin préun sast 4 myndunum i jakvaeda étt hja flestum

patttakendum pegar allar myndirnar voru skodadar i samhengi, eftir sidustu medferd.

[ medferdunum kom einnig i 1jos hve vel djupslékun, salvefran vinna og likamsvitund var ad
spila saman. patttakendur toku fram ad peir fundu samhengi og peir voru ad vinna dr sému

hlutum i 6llum pessum timum p.e. pessi medferdarform voru ad vinna vel saman.

Séalvefraen medferd hentar vel fyrir einstaklinga sem eiga vid salvefraen aféll ad strida og purfa ad
vinna 0r peim. Urvinnslan vard betri hja peim einstaklingum sem héfdu verid banir ad fara i

gegnum akvedna samtalsvinnu eda segja fra aféllunum adur-gert pau opinber.

Heilsupjalfun

Hrafnhildur Vigfasdottir Reykjalin, heilsupjalfi

Hlutverk heilsupjalfunnar er m.a. ad adstoda folk vid ad auka pekkingu sina, hlusta betur eftir
eigin lidan og gera breytingar til batnadar & mataraedi sinu. [ heilsupjalfun er 1698 ahersla &
einstaklinginn sjélfan og ad neeringarpdrf hvers og eins sé einstok. P4 vitneskju ad 6ll séum vid
6lik en ekki ad pad sama virki fyrir alla. bessi adferd er 6lik nalgun annarra medferdaradila sem
adstoda folk vid breytingar & mataradi en oft heettir peim til pess ad einangra vissa hluti, t.d.
hreyfingu, andlega lidan, likamlega lidan og félagslegt tengslanet. Heilsupjalfun litur heildraent &
hvern einstakling og telur ad likami, sal og félagsleg tengsl séu tengd érjufanlegum béndum. pad
ad allir peettir lifs okkar tengist og hafi bein ahrif & pad hvernig okkur lidur fra degi til dags og
hvad vid veljum ad "neerast™ 4. Pegar unnid er med pessa peetti i sameiningu, myndast umhverfi
fyrir einstaklinginn til pess ad til langvarandi breytingar til frambudar sem byggja ekki &
skyndilausnum eda 6fgum.

Tilgangurinn med einkaradgjofinni var ad gera hvern einstakling medvitadri um eigin heilsu,
mataraedi og lifsstil og leera adferdir til pess ad hlusta betur & eigin likama og lidan. patttakendur
leerdu ad setja sér markmid og forgangsrada. Med mjog personulegri nalgun og mikilli samvinnu
hvers einstaklings vid heilsupjalfa, var unnid med margvislega patti sem voru hverjum og einum
patttakanda mikilveeg. [ lok Gafuspora svorudu patttakendur spurningalista um gagnsemi

heilsupjalfunarinnar. Nidurstdédur voru peaer ad mikid gagn hefdi verid ad heilsupjalfuninni og ad

Page 25 of 37



gagnsemin hefdi margar og olikar birtingarmyndir. Eftirtalin atridi voru aberandi i samtélum vid

patttakendur og i lokamatinu:

Beett likams- og sjalfsvitund

“Eg hef lert ad pykja veenna um likamann minn. Eg ber meiri virdingu fyrir honum og hlusta 4
hvad hann vill. Eg er leera ad pykja vaent um fiknina mina og ad heetta ad brjota & mér med
mataredinu og slemu liferni”.

“Eg hef aldrei upplifad pad sem ég er ad upplifa — hef verid & Reykjalundi, Hveragerdi og
Kristnesi og aldrei fengid svona svakalega mikid, s.s. allan pakkann sem ég er ad fa i
Geaefusporum. Heilsupjalfunarnalgunin er svo frabeer! pad er ekki verid ad banna manni allt,
heldur er madur ad f& gddar upplysingar og rad. betta helst allt i hendur til pess ad manni lidi
vel”.

“Eg hef aldrei adur hugsad um hvad hentar mér og hvad ekki. Bara bordad pad sem hendi er
naest. Nuna er ég ad sinna sjalfri mér i fyrsta skipti. Breytingin er otraleg”.

“Manni lidur eins og madur sé ad byrja lifio”.

“Eg er ntna upptekin vid ad vera astfangin af sjalfri mér. Eg sé hvada godu ahrif pad er ad hafa 4

bornin min, mina nanustu og min vinattusambdnd pegar ég rekta mig sjalfa”.

Aukin pekking

“Eg er farin ad spa miklu meira i innihaldi og hollum mat. Byrjud ad skoda heilsuvérurnar til
deemis. Er ad taka petta allt & jakvaedninni. bad hef ég aldrei gert &dur. betta hefur hingad til alltaf
verid kvod.”

“Fae mun sjaldnar ntina illt i magann. Var alltaf illt i maganum, stundum svo mikid ad ég purfti
ad heetta pvi sem ég var ad gera. Nuna veit ég ordid miklu meira um hvad ég poli og hvad ég parf
ad fordast til pess ad mér 1id1 vel.”

“Eg tengi ordid svo margt vid matarlanganir hja mér. T.d. pegar ég er 6rg eda pirrud pa saki ég
meira i mat. Nuna veit ég petta og pa er haegt ad gera eitthvad i pessu”.

“Eg hef minnkad reykingarnar um helming. Eg finn ad ég parf ekki eins mikid 4 rettunum ad

halda. Sérstaklega eftir ad ég for ad borda eitthvad.”
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Likamlegir verkir
“Eg er ekki ad vakna oft 4 nottunni vegna lidverkja. Gat t.d. aldrei legid 4 vinstri hlidinni — get

pad ntna. ”

“Finn hvad ég er miklu 1éttari i hausnum eftir ad ég sleppti pvi ad narta alltaf i eitthvad sem er
ekki gott fyrir mig. Miklu minni hausverkur i dag”.

“bessi biist eru buin ad bjarga mér. Eg verd allt 6nnur i likamanum. Lidur betur i maganum, ég
pjaist ekki lengur af haegdartregdu. Sykurpérfin hefur minnkad 6trdlega mikid. EKki eins sleem i
lidunum heldur. Petta er allt annad lif nina”.

“Eg er bain ad vera 6trllega god i maganum eftir ad vid forum ad vinna med mataraedid. bad er

geggjad”.

Matareedid
“Eg hef fengid svo otrilega mikid ut ur pessu. Hafdi ekki styrk til ad gera petta ein og nennti ekki

ad lata predika yfir mér. Heilmikil lifsbreyting fyrir mig”.

“Rosa fegin ad fa einhvern sem skilur um hvad ég er ad tala. Blin ad eyda fullt af pening 1 folk
sem hefur engan dhuga 4 pvi ad hjalpa mér”. (Patttakandi med matardpol).

“Breytt mataradi hjd mér er ad hafa frabeer ahrif 4 alla 1 fj6lskyldunni”.

“Pessi breytti lifsstill er ad hafa mikil dhrif & manninn minn lika. Hann finnur svo mikinn mun a

lidan sinni og hefur lika lagt af um nokkur kilo™.

Orkuleysi og preyta
“A ordid erfitt med ad sofna yfir daginn. Greinilega meiri orka i gangi. Er lika ekki lengur ad

dotta 4 kvoldin™.

“Grip sidur i s&tindi. Er ad f4 miklu meiri n@ringu niina en 4dur. Mun medvitadri. Orkumeiri yfir
daginn og sef betur 4 nottunni. Var alltaf ad berjast vid orkuna”.

“Finn ad ég er med meiri orku 4 daginn. Finn svo mikla breytingu og audvitad er stor hluti
andlegt. En fullyrdi ad 50-60% er mataradid”.

Pyngdartap og matarfikn

“Er byrjud ad komast i {6t sem voru of litil. Pad er nattirulega bara yndisleg tilfinning”.
“B1i0 ad gjorbreyta hugsunarhattinum og pa gerast godir hlutir. 12 kil6 farin!”. (Oktober 2011
eru 35kg farin).
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“Finn 6hemju breytingu. Missi mig ekki lengur eins og €g gerdi. Batt mataredid og miklu minna

magn. Pakkadi vigtinni inn i skap. ZAtla ad einbeita mér ad betri lidan”.

ASEBA matslistar

Sigrun Sigurdarddattir, hjukrunarfraedingur, Seeunn Sigridur Johannsdattir ritari SN og

Halldér Gudmundsson, lekter vid HI.

Gogn voru greind frd matslistunum ASEBA (Achenbach System of Empirically Based
Assessment) sem patttakendur hofou fyllt at vid upphaf og lok verkefnisins. Um var ad raeda
sjalfsmatslista (ASR) fyrir aldurinn 18-59 ara. A listunum, sem eru fjorar bladsidur, eru 123
spurningar eda fullyrdingar med premur svarkostum, par sem 0 = ekki rétt, 1= ad einhverju leyti
eda stundum rétt og 3 = & mjog vel vid eda er oft rétt. Vid drvinnslu mynda svorin vid
fullyrdingunum safnpeettina; heildarerfidleikar (Total problem), lidan (Internalizing) og hegdun

(Externalizing) asamt atta undirpattum.

Heildarerfidleikar

(Total problems)

Lidan

(Internalizing)
Kvidi/ Hlédraegni/ Likamleg d'}"‘llan"lf brunppa;\di

punglyndi oframfaarni vanlifan e S
hegdun hegdun

I |
~
[ y, [ ]

Mynd 6. Safnpattur heildaradlégunar og virkni asamt undirpattum ASR 18-59 ara

Hegdun

(Externalizing)

matslista

Unnid er ar svorum ASEBA matslistanna i ADM (Assessment Data Manager) med sérstokum

hugbunadi sem skilar notendum urvinnslu i formi stuttordadar skyrslu, linu- og stoplaritum fyrir
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einstaka paetti med hraskorum og t-gildum Ut fra bandariskum vidmidum. Einnig er haegt ad gera
samanburd a svorum upplysingagjafanna ef adrir en patttakandi sjalfur meta stodu hans (Cross
Informant Comparison) en ekki var farid Ut i svo vidamiklar upplysingar hér. Vid drvinnslu parf
ad hafa i huga ad vidmidunarmork (borderline /clinical range) eru reiknud Gt fra t-gildum.
Reiknadur var innri areidanleiki undirpéatta og safnpatta ASEBA sjalfsmatslistanna fyrir
patttakendur. Metin er lidan (internalizing), hegdun (externalizing) og heildar erfidleikar (total

problems) péatttakenda, sja myndir.

M irternalizing T Score
100 .Ex‘ternalizing T Score
O Total Problems T Score

% > 60

02 10
Form EvallD

Mynd 7. Lidan patttakenda (blau stlurnar), hegdun péatttakenda (graenu sulurnar) og

heildar vandamal (gulu salurnar) vid upphaf (01) og vid lok verkefnsins (02).
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A myndinni ma sja ad godur arangur hefur nadst i 6llum pattum midad vid medaltalsstig
patttakenda. Vid patttoku i verkefninu verdur svipud breyting til hins betra hvad vardar lidan,
hegdun og heildar vandamal. Pannig leekkar medalskorid vardandi lidan fra pvi ad vera um 90 i
upphafsmalingu i ad vera um 50 i lokamelingu. Hun lekkar vardandi hegdun fra pvi ad vera um
60 i um 15 og heildar vandamal fra pvi ad vera 60 i um 40. EKKki var farid i ad vinna frekar ar
gégnunum par sem mjog mjog nakvem meeling a hverjum patttanda fyrir sig kemur fram framar i

skyrslunni.

Mat & starfshlutverki, Worker Role Interview
Magnfridur Sigurdarddttir, idjupjalfi Starfsendurhafingu Nordurlands.

Mat & starfshlutverki, (e. Worker Role Interview) hér eftir nefnt WRI er matsteeki etlad
idjupjalfum til ad nota med einstaklingum & vinnualdri (16 — 70 ara) sem hafa horfio fra vinnu
vegna veikinda eda slysa eda er langveikt eda fatlad. Matstaekid var préad innan Likansins um
idju mannsins (e. Model of Human Occupation, MOHO). bad felur i sér halfbundid vidtal og
kvarda sem idjupjalfar taka vid skjolsteeding um pad hvernig skjolstedingurinn litur & sjalfan sig
sem starfsmann, starfsadstedur sinar fyrr og nu, naverandi lifsskilyrdi og moguleika til vinnu i
framtidinni og snerta spurningarnar eftirfarandi kvarda: Eigin ahrifamatt, gildi, ahuga, hlutverk,
vana og umhverfid. Af nidurstédum WRI er dregin alyktun um hvada salfélagslegu atridi hja
einstaklingnum og umhverfispeettir torvelda honum eda stydja til ad fara i eda stunda vinnu.
Kvarda og atridi matstekisins ma sja i toflu ? hér fyrir nedan en kvardarnir eru 6 og atridin eru 16

alls.
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Kvaroi

Eigin &hrifamattur

Gildi

Ahugi

Hlutverk

Vani

Umbhverfi

Atridi

Mat a eigin haefni og takmérkunum
Tra & eigin vinnugetu
Axlar dbyrgd

Mikilvaegi vinnu

Hefur vinnutengd markmid
Likar ad vinna

Fylgir eftir ahuga.

Leggur mat & veentingar i vinnu
Anrif annarra hlutverka

Vani i vinnu
Daglegar venjur utan vinnu
Adlagar venjur til ad draga Ur erfidleikum

Upplifun & efnislegu starfsumhverfi
Upplifun & fjélskyldu og vinum
Upplifun & yfirmanni

Upplifun & samstarfsménnum

Tafla5 Kvardar og atridi i matstekinu.

Vidtol voru tekin vid 12 patttakendur & tveggja vikna timabili og nidurstédur teknar saman Ur niu

vidtdlum, en prir af patttakendunum hofou heett. Nidurstddur eru dregnar saman i umraedda

kvarda i toflu 6 hér fyrir nedan en patttakendum var gefid handah6fskennd nimer fra einum og

upp i niu.
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Kvardi = | Eigin Gildi Ahugi Hlutverk Vani Umhverfi
ahrifamattur
Stydur vid, Stydur vid, | Stydur Stydur vid, Stydur vid Ekki videigandi
hann pekkir pekkir pad | eindregid en parf ad og ytir undir | par sem hann er
batttakandi 1 | gjgin heefni og | sem er vid ad hann | ljuka ad hann snGi | ekki i vinnu.
hefur upplifad | honum snai aftur til | dkvednu aftur til Fjolskylda &
arangur i mikilveegt i | vinnu. verki aéur en | vinnu. vinir eru i vafa
vinnu. starfi. til pess um ad hann snui
kemur ad aftur til vinnu.
hann sé
reidubuinn
ad snda til
vinnu.
Stydur vid, Stydur vid | Stydur vid Stydur vid, Stydur vid, patttakandi er
hefur upplifad | ad hann ad hann sndi | en parf p6 meetti ekki ad fara i
batttakandi 2 | grangur i auki vinnu | aftur til hvatningu til | adlégunar- | sitt fyrra starf.
vinnu. Er i hlutfall vinnu. ad snla aftur | hefninvera | Hanneri
hlutastarfi. sitt. i vinnu. betri. hlutastarfi yfir
veturnar og fer i
30% starf yfir
sumarid.
Styour vid, er i | Stydur vid, | Stydur Stydur vid, Styour patttakandi er
sjalfbodalida- | en eindregid p6 eru 6nnur | eindregid ekki ad fara i
batttakandi 3 | starfi og vinnutengd | vid ad hann | hlutverk ad | vid ad hann | fyrra starf. Hann
hlutastarfi. markmid snui aftur til | draga ur pvi. | snui aftur til | er i hlutastarfi
eru ekki til | vinnu. vinnu. 0g
stadar. sjalfbodalida-
starfi
Stydur vid, en | Stydur Stydur Stydur Stydur vid, pétttakandi
skortur & eindregid eindregid eindregid hann parf p6 | stefnir & svipad
batttakandi 4 | jnnsai getur | vid ad vidad hann | vidad hann | ad varast of | starf og hann
ordid hindrun i | hann snui snui aftur til | snui aftur til | mikid alag. hafdi.
starfi. aftur til vinnu. vinnu.
vinnu.
Stydur vid, er i | Stydur Stydur vid Stydur Stydur vid, patttakandi er |
hlutastarfi. eindregid ad hann snui | eindregid parf p6 ad hlutastarfi.
batttakandi 5 | parf pg a3 vid ad aftur til vid ad hann | huga ad
yfirvinna hann auki | vinnu. snui aftur til | jafnveegi i
likamlegar vinnuhlutf vinnu. daglegu lifi.
hindranir. all sitt.

Page 32 of 37




Hindrar Hindrar Stydur vid Stydur vid, Stydur vid, patttakandi er i
patttakanda, eindregid ad hann snai en venjur hlutastarfi.
patttakandi 6 | nema med ad hann aftur til en onnur meettu vera i
studningi snti aftur | vinnu. hlutverk fastari Hindrun til
(AMS) og pai | til vinnu. draga Ur pvi. | skorgum, | stadarad
hlutastarf. vidkomandi
auki
starfshlutfall sitt
eda fari i annad
starf.
Styour Stydur Stydur Stydur vid Stydur vid, EkKi videigandi
eindregio vid | eindregid eindregid ad hannsnudi | parf p6 ad par sem hann er
Patttakandi 7 | a5 patttakandi | vid ad vid ad hann | aftur til huga ad ekki f vinnu.
snai aftur til hann snai snui aftur til | vinnu. jafnveegi i Fjolskyldan
vinnu. aftur til vinnu. daglegu lifi. | stydur hann i ad
vinnu. snda aftur til
vinnu.
Hindrar Hindrar Stydur vid Hindrar ad Stydur vid, EkKi videigandi
patttakanda i eindregid ad hannsndi | hann sndi parf p6 ad par sem hann er
Patttakandi 8 | a5 snga aftur | a8 hann aftur til aftur til huga ad ekki i vinnu.
til vinnu. snui aftur vinnu. vinnu. jafnveegi i Fjolskylda &
til vinnu. daglegu lifi. | vinireru i vafa
um ad hann snai
aftur til vinnu.
Stydur vid, er i | Stydur vid | Stydur Stydur vid, Stydur vid, patttakandi er i
tveimur ad hann eindregid parf p6 ad hlutastorfum.
Patttakandi 9 | pjytastsrfum. | auki vid ad hann | €nonnur varast ad Atridid stydur
vinnuhlutf | auki hlutverk fara ekki ad hann auki vid
all sitt. vinnuhlutfall | dragadrpvi | fam grsér. | sig
sitt. timabundid. starfshlutfall.

Tafla 6 Samantekt a nidurstddum.
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AdJ sex manudum lidonum var stada patttakanda kénnud a ny med tilliti til vinnu og ma sja

nidurstodur i toflu 7 hér fyrir nedan.

Kvardi = Stadan ad 6 manudum lionum
patttakandi 1 Komin i 25-30% hlutastarf
patttakandi 2 Er i 20% hlutastarfi asamt pvi ad vera i

songskdla og syngja i kor.

patttakandi 3 Sama stada: Er i 20% hlutastarfi og i
sjalfbodalidastarfi.

patttakandi 4 Komin i 100% starf.

patttakandi 5 Er i 20% hlutastarfi og bidur eftir svari um
adra vinnu.

patttakandi 6 Er i 20% hlutastarfi asamt ndmi hja SN.

patttakandi 7 Komin i 75% starf.

patttakandi 8 Er i framhaldsskolanami.

patttakandi 9 Er i 20% hlutastarfi, heetti i 6dru

hlutastarfinu i sumar. Fér i starfsnam i haust.

Tafla 7. Stada patttakand ad 6 manudum lidnum.

Nidurstoour WRI og vidtal ad sex manudum lidnum syna ad af peim niu patttakendum eru prir
komnir i starf, einn bidur eftir svari vid umsokn um starf &samt pvi ad vera i pvi hlutastarfi sem
hann hafdi adur, prir eru komnir i ndm med peim hlutastérfum sem peir voru i, einn er i

framhaldsskolandmi og hja einum er stadan su sama.
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Lokaord
I skyrslu pessari var fjalla um uppbyggingu verkefnisins og starfsfolk sem kom ad verkefninu.

Adallega var po fjallad um nidurstddur melinga & arangri sem gerdar voru vid upphaf og lok
verkefnisins med kénnun sem 16gd var fyrir patttakendur, eigindlegum rannséknarvidtélum, mati
4 gedleegd, kvida og afallastreituréskun (PTSD) og spurningalista um Heilsutengd lifsgeedi.
Einnig var fjallad um samantekt Ur likamsvitundarvinnu (Basic Body Awareness Therapy),
salvefraenni medferd og heilsupjalfun &samt nidurstédum ur ASEBA matslistum og mati &
starfshlutverki (WRI).

patttakendur voru 12 konur med ségu um kynferdislegt ofbeldi i &esku, 10 konur voru med
fullnaegjandi astundun til ad haegt veeri ad meta arangur peirra. Tveer konur meettu illa af
heilsufarslegum asteedum og ein kona flutti Gr beenum strax ad loknu verkefninu pannig ad han
nadi ekki ad klara ad svara 6llum préfum. Hdépurinn, 12 konur, pétti full stor fyrir hdpastarf sem
Gefusporin par sem verid var ad fjalla um mjog personuleg og erfio mal. Hopnum var pvi skipt i
tvennt i upphafi en svo sameinadur aftur undir lokin. Akjosanleg steerd fyrir hop sem fer i svo
krefjandi sjalfsvinnu eru 6-8 einstaklingar, til ad tryggja gott utan umhald og svo ad allir
einstaklingar fai ad njota sin & eigin forsendum. pad sem konunum fannst einna helst 4b6tavant
var ad bjoda hefdi matt oftar upp & einstaklings vidtdl og spjall um gang medferdar, einnig fannst
beim pegar leid undir lok ad pad hefdi vantad studning fyrir fjolskylduna eda adstandendur. bad
sem medferdaradilum fannst einna helst dbdtavant var ad akjosanlegra hefdi verid ad allir
medferdaradilar hefdu adsetur & sama stad, pad hefdir tryggt betri og samfelldari medferd,
medferdaradilar hefdu hist oftar til ad bera saman baekur sinar og veitt hvort 6dru studning i svo

krefjandi starfi.

Nidurstodur verkefnisins benda eindregid til pess ad verkefni sem Gaefusporin gefi mjég gddan
arangur fyrir heilsufar, lidan, félagslegt umhverfi og virkni. Allar konurnar voru i upphafi
verkefnisins félagslega einangradar, attu vid mjog flokin heilsufarsleg vandamal ad strida, paer

voru med mjog brotna sjalfsmynd, treystu sér ekki i vinnu eda ndm og hafdi lidan peirra veruleg
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ahrif & fjolskyldu peirra og lifsgeedi. Jakveaedan arangur matti sja vardandi alla pessa paetti hja
flest 6llum konunum og er mikilvaegt ad halda afram ad bjéda upp a slik arraedi i framtidinni og
halda afram ad prda pa vinnu sem pegar hefur verid unnin. Allar konurnar nema ein voru komnar
i virkni eftir verkefnid sem peer voru ekki i &dur, vinnu, nam eda starfsendurhafingu. Med pvi ad
byggja einstaklinginn markvisst upp eftir afoll sem kynferdislegt ofbeldi er, med heildreenum
pverfaglegum medferdardrreedum, méa avinna mikid fyrir einstaklinginn sjalfan, hans nanasta

umhverfi og samfélagid i heild.

Virdingarfyllst

Sigran Sigurdardottir
Hjukrunarfraedingur

Starfsendurhafing Nordurlands
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