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UM FELAGID

Umhyggja er félag sem vinnur a8 basttum hag langveikra barna og fjélskyldna peirra. [ félaginu starfa foreldrar
langveikra barna og fagfélk innan heilbrigdiskerfisins. Einnig eru félég og hépar foreldra langveikra barna i félaginu.

Umhyggja er fulltrdi [slands { norraenu samtékunum NOBAB (nordisk organisation for sjuka barns behov) . Umhyggja er einnig
adili ad evrépsku samtékunum EACH (The European Association for Children in Hospital) en pau vinna baedi ad basttum hag

sjukra barna og foreldra peirra.

Helstu stefnumal Umhyggju eru m.a.:

Ad veita upplysingar um parfir langveikra barna.
Ad benda stjérnvéldum & pessar parfir.

AJ hvetja pau til Urbéta @ adbunadi veikra barna.
AJ efla samvinnu innlendra og erlendra félaga sem hafa sambzerilega stefnu.

f Fylgstu med okkur G Facebook og
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AHC samtokin

Formadur: Sigurdur Holmar
Jéhannesson

Varaformadur: Ragnheidur Erla
Hjaltadottir

Simar: 898 9097 / 697 4550
Netfang: ahc@ahc.is

Vefsida: www.ahc.is

Barnahopur Gigtarfélagsins
Formadur: Sunna Bra Stefansdottir
Netfang: foreldrahopur@gmail.com
Vefsida: www.gigt.is

Breid bros - samtok adstandenda
barna faedd me®d skard i vor og gém
Formadur: Haraldur Haraldsson

Simi: 6931166

Netfang: halli@lectus.is

Vefsida: www.breidbros.is

CP félagid

Formadur: Haukur Agnarsson
Simi: 691 8010/ 899 1949
Netfang: cp@cp.is

Vefsida: www.cp.is

Dropinn, styrktarfélag barna med
sykursyki

Formadur: Leifur Gunnarsson

Simi: 8689048

Netfang: dropinn@dropinn.is
Vefsida: www.dropinn.is

Einst6k born - félag til studnings
bornum me3d sjaldgaefa alvarlega
sjukdoma

Formadur: Gudmundur Bjérgvin
Gylfason

Simi: 6992661

Framkvaemdastjori: Gudrin Helga
Hardardottir

Simi: 5682661 / 6992661

Netfang: einstokborn@einstokborn.is
Vefsida: www.einstokborn.is

Foreldradeild Blindrafélagsins
Formadur: Pall Gudbrandsson
Simi: 569 6022 / 8941617
Netfang: pgudbrands@gmail.com
Vefsida: www.blind.is

Foreldra- og styrktarfélag
heyrnardaufra

Formadur: Margrét Stefansdottir
Simi: 899 6490

Netfang: margretstef@gmail.com
Vefsida: ww.fsth.is

Hetjurnar - félag adstandenda
langveikra barna a Nordurlandi
Formadur: Valdis Anna Jénsdottir
Simi: 8211780

Netfang: hetjurnar@simnet.is
Vefsida: www.hetjurnar.is

Lauf - Félag flogaveikra barna
Formadur: Brynhildur Artharsdottir
Simi: 551 4570

Netfang: lauf@vortex.is

Vefsida: www.lauf.is

Lind - félag um medfaedda
onaemisgalla

Formadur: Gudlaug Maria Bjarnadéttir
Simi: 552 7082 / 6988806

Netfang: gmb@bhs.is

Vefsida: www.lindisland.net

Neistinn - styrktarfélag hjartveikra
barna

Formadur: Ragna Kristin Gunnarsdattir
Framkvaemdastjori: Ellen Helga
Steingrimsdottir

Netfang: neistinn@neistinn.is

Vefsida: www.neistinn.is

PKU félagid & islandi, félag um
arfgenga efnaskiptagalla
Formadur: Steingrimur Zgisson
Simi: 565 8238 / 8976688

Netfang: steingrimur@samkeppni.is
Vefsida: www.pku.is

SKB - Styrktarfélag
krabbameinssjukra barna
Formadur: Résa Gudbjartsdottir
Simi: 6645558

Framkvaemdastjori: Gréta Ingpdrsdéttir
Simi: 588 7555 / 588 7559
Listmedferdarfreedingur: Harpa
Halldorsdéttir

Netfang: skb@skb.is, greta@skb.is,
harpa@skb.is

Vefsida: www.skb.is

Tourette samtokin a islandi
Formadur: Arnprudur Harpa Karlsdéttir
Simi: 8402210

Netfang: tourette@tourette.is

Vefsida: www.tourette.is

Utgefandi: Umhyggja, félag langveikra barna Abyrgdarmadur
bladsins: Arny Ingvarsdottir Stjorn Umhyggju: Margrét

Vala Marteinsdottir, formadur, Eva Hronn Jonsdéttir,
varaformadur, Margrét Lilja Vilmundardéttir, ritari, Pérunn

Gudmundsdottir, gjaldkeri, Kristin Jona Grétarsdéttir, Gudrin
Eygloé Gudmundsdoéttir og Gudrdan Bryndis Guémundsdéttir,

vefnum, www.umhyggja.is

medstjornendur. Ritstjéri: Arny Ingvarsdottir, arny@
umhyggja.is Utlitshénnun: 1B Forsioumynd: Gudmundur
Agust Agustsson Auglysing: Markadsmenn Prentun:

Litlaprent
_________________________________________________|

Framkvamdastjori: Arny Ingvarsdéttir - Heimilisfang Umhyggju er: Umhyggja - félag langveikra barna - Haaleitisbraut 13 108 Reykjavik - Simi: 552 4242 - Netfang: umhyggja@umhyggja.is



Fra ritstjora Umhyggjubladsins

Bless 2020, komdu
aldrei af tur

a er eitt skrytnasta ar sem flest okkar hafa
lifad senn a enda. Heimsfaraldur Covid-19
’ hefur sett svip sinn & allt okkar lif sidastlidna

10 mdnudi & pann hatt sem ekkert okkar hefdi

getad 6rad fyrir & sama tima i fyrra. Séttkvi,
einangrun, dropasmit, samkomubann, 2ja metra regla,
Prieykid — allt eru petta ord sem eru ordin épaegilega pjal
og grimunotkun er ekki lengur bundin vid Oskudag og
Hrekkjavoku. | fordeemalausu dstandi sem pessu reynir
a sveigjanleika og prautseigju. Vid gefumst ekki upp
og eygjum von um ad einn daginn i ekki svo fjarlaegri
framti® getum vid aftur hitt félkid okkar, ferdast, farid i
skélann med edlilegum haetti og knliisad 6mmu og afa.

pratt fyrir hamfarirnar er
Umhyggjubladid pé & sinum
stad. [ petta sinn komum vid vida
vid. Vid raedum vid Atla Lydsson
sem annadist skipulagningu
fiélskyldubuda & Vik { Myrdal {
sumar, en Styrktarfélag lamadra
og fatladra stdd fyrir sumar-

frii setlad fjolskyldum fatladra
barna med styrk fra Félagsmala-
raduneytinu. Vid segjum ykkur
einnig fra nyju Studnings- og
radgjafarteymi fyrir bérn med
sjaldgaefa sjukdéma og miklar
studningsparfir, en teymid tok
formlega til starfa fyrir teepu ari
sidan og er strax ordid ad
mikilveegum hlekk i pjénustu

vid langveik born og fjolskyldur
peirra.

Séttkvi, einangrun,
dropasmit,
samkomubann,
2ja metra regla,
brieykid - allt

eru petta ord

sem eru ordin
Opaegilega pjal og
grimunotkun er
ekki lengur bundin
vid Oskudag og
Hrekkjavoku.*

Ragnheidur Lara Gudrinarddttir,
félagsradgjafi og eigandi radgj-
afarstofunnar Tvo heimili segir
okkur fra pvi sem huga parf ad
begar barn byr & tveimur heimil-
um og Margrét Vala Marteins-
déttir formadur stjérnar
Umhyggju fer yfir helstu mal
lidins drs hja félaginu.

Vid heyrum fra Eidi Welding
menntaskdlanema og varafor-
manni CP félagsins sem bydur
upp a fotlunarfraedslu sem zetlad er ad uppraeta fordéma
og auka skilning. Salfreedingur Umhyggju, Berglind

Jéna Jensdéttir, flytur okkur hugvekju um hamingjuna a
timum Covid-19 og vid kynnum til leiks Halldéru Honnu
Halldérsdéttur, hjukrunarfraeding, markpjdlfa og médur
langveiks drengs, en hdn mun i samstarfi vid Umhyggju
standa fyrir nokkurra manada tilraunaverkefni sem felst
i pvi ad bjéda foreldrum langveikra barna sem eru i ad-
ildarfélogum Umhyggju upp a nidurgreidda markpjalf-
unartima.

Vid vonum ad pid njotid lestrarins og 6skum ykkur
gledilegrar hatidar. Kvedjum &rid 2020 med pakkleaeti
fyrir pad sem pad hefur kennt okkur og tokum & mati
nyju ari med von i hjarta. Munum jafnframt ad myrkrid
er alltaf svartast rétt adur en birtir til.

Lifid heil,
Arny Ingvarsdéttir, ritstjéri Umhyggjubladsins

www.umhyggja.is

V10mi0 vegna umfijollunar um
born & samfélagsmidlum

Vidmidin eru hugsud sem heilraedi fyrir foreldra og adra adstandendur
barna, vegna umfjéllunar um bérn a samfélagsmidlum. { peim er fjall-
ad um sjonarmid sem gott er ad hafa i huga pegar myndum og 66rum
persénuupplysingum um born er deilt & samfélagsmidlum.

oreldar og adrir adstandendur barna eru sérstaklega hvattir til ad hugsa sig um adur
Fen feerslum um bom er deilt & samfélagsmidlum, meo fridhelgi barnsins ad leidarljési.

Vidmidin byggja & grunngildum Barnasattmala Sameinudu pjédanna um réttindi barna.

FRIDHELGI
Oll bdrn eiga rétt & fridhelgi einkalifs, samkveemt Barnasattmalanum og stjérnarskra fs-
lands, rétt eins og fullordnir - beedi innan heimilis og utan. Born eiga rétt & ad njota frio-
helgi um lifsheetti sina og einkahagi. Pad sama gildir um tilfinningalif barna, tilfinninga-
sambond peirra og trinadarsamskipti.

SAMPYKKI
Mikilveegt er ad fa sampykki hja bérnum adur en talad er um pau & samfélagsmidlum
eda birtar af peim myndir, ad teknu tilliti til aldurs peirra og proska. Hafa parf { huga ad
bérn kunna ad hafa skodun & umfjollun um pau eda myndbirtingum af peim, pratt fyrir
ad vera ung ad aldri og ad taka ber tillit til skodana beirra.

ABYRGD
Foreldrar, forsjaradilar og adrir sem annast born bera 4byrgd & velferd peirra og eiga ad
vera medvitadir um mannréttindi barna. Allt sem birt er & netinu ma finna sidar og getur
haft ahrif 4 lif barnsins med ymsum heetti. Er pvi mikilveegt ad setja sig{ spor barnsins og
hugsa um hvada 4hrif myndir eda umfjallanir geta haft & barnid sidar.

ORYGGI
Hafa ber { huga ad oryggi mynda & netinu verdur aldrei fulltryggt. S& moguleiki er alltaf
fyrir hendi ad myndum eda umfjéllun verdi dreift, jafnvel af lokuéum sidum. Einnig er
aridandi ad upplysingar um stadsetningu og GPS-hnit fylgi ekki myndum sem deilt er af
bérnum & samfélagsmidlum pannig ad 6vidkomandi adilum verdi ekki kunnugt um stad-
setningu peirra.
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Frumvarp um breytingar a
umonnunar- og foreldragreioslum

i larvatminu

DPcer goou fréttir hafa borist fra Alpingi ad eftir aramoét muni félags- og barnamdlaraoherra loks leggja fram
Jrumvarp um breytingar ¢ uméonnunargreioslum og greidslum til foreldra langveikra eda fatlaora barna.

mhyggja fagnar pvi eftir
aralanga barattu félags-
ins og annarra hags-
munafélaga fyrir breyt-
ingum laga um foreldra-
og umoénnunargreidslur.

Umbhyggja atti seeti 1 starfshopi sem vann
ad tilldgum til breytinga a foreldra- og um-
onnunargreidslukerfinu sem frumvarpid
mun byggja &, fra arinu 2015 en hépurinn
skiladi af sér fullnadarskyrslu i febraar
2020. I skyrslunni er dhersla 16gd 4 mikil-

veegi pess ad umonnunarporf radi mati,
matid verdi samreemt fyrir langveik og
fotlud born, studningur verdi a engan

hatt skilyrtur pvi ad umonnunaradili leggi
nidur storf eda nam, heimilt verdi ad
skipta umonnunar- og kostnadargreidslum
milli uménnunaradila og ad sama skapi
verdi folki gert mogulegt ad greida i lif-
eyrissjod af umoénnunargreidslum, svo fatt
eitt sé talid.

Vid bidum spennt eftir mjog svo timabaeru
frumvarpi og vonum ad 16ggjafarvaldinu

takist med pvi ad beeta 16ngu ur sér
gengid og 0gagnsaett kerfi greidslna
til foreldra langveikra og
fatladra barna til

muna.

rg”s r - rm
Palinuhus tilbuid
Vid fognum pvi ad glaeny ibid Umhyggju, Pilinuhus,
er tilbdin en hun er &tlud fjélskyldum langveikra
barna utan af landi sem koma til Reykjavikur i laekn-
iserindum. ibusin er keypt fyrir tilstilli P4linu Jénu
Arnadéttur sem Iést { 4gtist 2018, en hdin arfleiddi
Umhyggju ad ibud sinni i Haedargardi med pvi skilyrdi
ad andvirdi sélu ibudarinnar yrdi notad til ad koma upp
ibud fyrir langveik bérn af landsbyggdinni. (bddin er
stadsett i Kuggavogi 15, er 89 fm og samanstendur
af tveimur svefnherbergjum, stofu og eldhusi (alrymi),
forstofu og badherbergi. Ibisin er afskaplega falleg
og vel buin, p.m.t. sjikrardmi og lyftara. Haegt er ad
hafa samband vid skrifstofu Umhyggju til ad kanna
moguleika & dval i ibudinni.
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www.umhyggja.is

Ny stjérn Umhyggju
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Stjorn Umhyggju 2020-2021. Frd vinstri: Margrét Lilja Vilmundardéttir, Eva Hrénn Jonsdéttir, Gudrin Bryndis Gudmundsdottir, Margrét Vala Marteinsdottir
og Guérin Eyglé Gudmundsdéttir. A myndina vantar Kristinu Jénu Grétarsdéttur og Pérunni Guémundsdéttur.

A adalfundi Umhyggju pridjudaginn 9. jini 2020 Iétu tveir af Stjorn Umhyggju:

stjérnarmedlimum Umhyggju, pau Regina Lilja Magnusdottir Margrét Vala Marteinsdéttir, ahugamadur og formadur

og Andrés Ragnarsson, af stérfum. [ stad peirra taka saeti Eva Hrénn Jonsdoéttir, foreldri og varaformadur

i stjérn paer Gudran Eyglé Gudmundsdéttir sérfraedingur | Gudrdn Bryndis Gudmundsdattir, fagmadur og medstjérnandi
hjukrun barna og Margrét Lilja Vilmundardéttir sem lykur Gudran Eyglé Gudmundsdéttir, fagmadur og medstjérnandi
innan skamms embaettisprofi i gudfraedi. Vid bjédum paer Kristin Jona Grétarsdéttir, foreldri og medstjérnandi
hjartanlega velkomnar og éskum nyrri stjérn gaefu og gengis a Margrét Lilja Vilmundardéttir, fagmadur og ritari

komandi stjérnarari. Pérunn Gudmundsdéttir, foreldri og gjaldkeri

Nyjung hja Umhyggju: Teekifeeriskort

Jélakort Umhyggju hafa verid fastur lidur i fjaréflun félagsins & undanfornum arum. [ dr verdur breyting par 3, i ljési minnkandi
eftirspurnar eftir jélakortum tengt breyttum hattum { jélakvedjusendingum. [ stadinn bjédum vid nu upp & taekifaeriskort sem henta
vid hin ymsu teekifaeri, 8 afmaelum, jélum, i brddkaupum eda @ 68rum merkisdégum. Vonum vid ad med pessu méti getum vid betur
maett pérfum okkar styrktaradila. Honnudur kortanna er Gudmundur Agust Agustsson.

TIL HAMING]U!
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Frabeer upplifun i
fjolskyldubudum

I sumar

I sumar sem leid téku 18 fjolskyldur fatladra barna i fyrsta skipti patt i sérstokum fjolskyldubidum
Styrktarfélags lamaora og fatlaora a Vik i Myrdal. Verkefnio var styrkt af og unnio i samstarfi vio
Félagsmalaraduneytio sem liour i viobrogoum vio félagslegum ahrifum Covid-19. Vio fengum Atla Lyodsson
sem proadi og leiddi verkefnio til ao segja okkur frekar fra pessum spennandi og vel heppnudu biioum.

»A8 minu mati stendur upp dr su tengslamyndun sem dtti sér stad,” segir Atli Lydsson

jOlskyldubudirnar, sem eru ad
norreenni fyrirmynd, komust a
teiknibordid seint i vor pegar
rikisstjornin akvad ad atdeila
b)) fé til raduneytanna sem atti
ad nytast til ad létta peim lifid sem verst
urdu uti vegna Covid-19 faraldursins med
einhverjum heetti. Vorid var eins og gefur
ad skilja erfitt hja fjolskyldum fatladra
barna med itrekudum lokunum stofnana
og leikskola, pungri uménnun og mikilli
heimaveru. Félagsmalaraduneytid kalladi
pvi broskahjalp og Oryrkjabandalagid
til skrafs og radagerda um hvernig eetti
ad radstafa fénu. Nokkrar hugmynd-
ir voru reeddar og par af var akvedid ad
framkveema prjar peirra. Fjolskyldubad-
irnar voru ein af peim en framkveemdin
var i hondum Styrktarfélags lamadra og
fatladra auk pess sem Greiningar- og
radgjafarstod rikisins hafdi milligongu
um val a fjélskyldum til ad taka patt i
verkefninu,” segir Atli.

Atli var fenginn til ad sja um badirnar en
hann er sjalfur fadir fatladrar stalku sem
na er ordin fullordin. ,Eg er bainn ad vera
lengi i bransanum, hef verid virkur i
hagsmunabarattu med dottur minni
Salbjorgu i yfir 20 ar og komid vida vid

& peim tima. bad hefur verid spennandi
ad taka patt i framproun i pessum maéla-
flokki. bar fyrir utan hef ég sidastlidin 10
ar unnid i ferdapjonustunni svo ég held
ad reynsla min, baedi af malefnum fatlads
folks og ferdapjonustu a Islandi hafi smell-
passad vid verkefnid.”

Einangrun rofin og allir  sinum
forsendum

En Gt & hvad gengu badirnar og hvernig
foru peer fram? ,Fyrst og fremst gengu
badirnar at a samveru allrar fjclskyld-
unnar. bad er ekki sjalfgefid ad fjolskyldur
fatladra barna geti farid saman i fri an
adstodar og studnings. I fjslskyldubad-
unum var sa studningur fyrir hendi og

lagt var mikid upp ur pvi ad allir medlimir
fjolskyldunnar fengju ad njota pess ad
vera i frii, fa fraeedslu og samveru a sinum
forsendum. Eitt adalmarkmidid var lika
ad rjufa einangrun foreldra, en rannsoknir
syna ad foreldrar fatladra barna bua oft
vid félagslega einangrun og skilningsleysi
neerumhverfisins,” segir Atli.

,Vid vorum svo lansém ad fa starfsfolk
ar Reykjadal lanad, alveg frabeert 1id.
Allskonar fj6lskyldur komu, ungar sem
eldri, storar og litlar, og var einn starfs-
madur ad jafnadi fyrir hverja fjoskyldu.
Vik i Myrdal vard fyrir valinu og rédu par
atvinnuastand, stadsetning, adgengi og
innvidir mestu. Vid dvéldum a Hétel Vik,
steersta 4 stjornu hotelinu i Vik, og vorum
sidan i samstarfi vid ymis fyrirteeki a
stadnum vardandi afpreyingu,”atskyrir Atli.

Hver hopur kom a manudegi og dvaldi i

5 daga. A manudeginum var kynningarf-
undur og kvoldmatur og sidan hofst fjorid.
,Alla morgna var starfsfolk til reidu til

ad adstoda i morgunmatnum. Sidan
byrjadi dagskra par sem hopnum var
skipt i prennt i 2 tima. Foreldrar foru

i ymsa freedslu og skemmtun, systkini
foru i Systkinasmidjur og bérnin voru i
ymiss konar afpreyingu med starfsfolki
Reykjadals. Allir hittust sidan i hadegis-
mat, sem var snaeddur & veitingastédum a
Vik i Myrdal. Eftir hadegi voru sidan allir
saman. Farid var i alls konar eevintyri eins
og hestferdir, ishellaferdir og jeppaferdir
svo fatt eitt sé nefnt. I lok dags bordudu
svo allir saman kvoldmat & hotelinu. Eftir
mat var bodid upp a ad foreldrar geetu
sest nidur & hételbarnum og spjallad
saman medan starfsfolk Reykjadals var
bérnunum til halds og trausts. Dbetta
teekifeeri, ad sejast nidur saman og raeda
hvad eina sem foreldrum 14 & hjarta og

fa sér kannski einn eda tvo med, voru
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mikilveegustu augnablikin i dv6linni. bad
ao folk sem skilur reynsluheim hvers
annars geti sest nidur, hlegid, gratid og
bara deilt reynslu sem svo fair adrir skilja
er algerlega Ometanlegt og voru pessi
kvold svo sannarlega geedastundir,” segir
Atli en hann hefur sjalfur reynslu af pvi ad
fara i budir af pessu tagi i Noregi. ,bessi
tilraun byggir a fyrirmyndum fra Noregi og
Svipjod par sem fjolskyldum hefur verid
bodid lengi ad koma i slikar badir. bar

eru petta reyndar sérstakar stofnanir sem
standa fyrir badunum og meiri ahersla er
16gd a greiningar asamt hagnytri adstod
vid ad rata um frumskog trygginga- og
boétakerfisins. Eftir pvi sem ég best veit
hefur eitthvad pessu likt po aldrei verid
gert a Nordurlondunum - dvol a storu
hételi 1 fullri starfsemi, allar maltidir meira
og minna a veitingastddum og afpreyingin
hluti af almennum afpreyingartilbodum a
stadnum,” atskyrir Atli.

Tengslamyndunin stendur upp ur
Adspurdur um hvad honum pyki vera
eftirminnilegast stendur ekki & svorum

hja Atla. ,Ad minu mati stendur upp ar

st tengslamyndun sem atti sér stad. For-
eldrar nadu svo vel saman og gatu spjallad
um stédu sina og tilfinningar. bad var
virkilega gaman ad gera petta a finu hoteli
par sem fjoldi annarra gesta var med okkur
og gekk alveg otralega vel. Vid gerdum
pjonustukénnun ad loknu verkefninu og
vidtokur fjélskyldnanna sem toku patt voru
otralegar. Eg hef satt ad segja aldrei séd
svona magnadar nidurstédur og verd ad

jata ad ég sat skeelbrosandi med tarin i
augunum pegar ég las peer i fyrsta sinn.
Vid Salbjorg déttir min héfum undanfarna
aratugi fengid toluverda pjalfun i ad segja
fagfolki og sérfreedingum hvad sé ad, hvad
purfi ad laga o.s.frv. Vid erum buin ad fylla
at oteljandi eydubl6d um allt sem han getur
ekki. Vid erum bain ad fa pasund 6nauds-
ynleg laeknisvottord og greiningar til ad
Salbjorg geti fengid pa pjonustu sem han
parf. Pjonustukerfid notar hvert teekifeeri til
ad minna okkur & ad vid séum piggjendur,
ad pad sé eitthvad ad okkur, ad vid kostum
svo mikla peninga, ad vid séum svo erfid
o.s.frv. bess vegna er eftirfarandi tilvitnun ar
pjonustukénnuninni ein st dyrmeetasta fyrir
mig personulega: , Eg tok eftir pvi ad pad var
aldrei spurt um fétlun barnsins mins eda
hvad pad geeti ekki, bara spurt um barnid og
hvad pvi fyndist skemmtilegt og hvada partir
pad hefdi. betta veit ég nina ad Atli gerdi
viljandi og pad var svo flott hja honum.”

Atli segir pakkleeti vera sér efst i huga eftir
verkefnid. ,bakkleeti yfir ad hafa fengid

ad kynnast 6llu pvi frabeera folki sem tok
patt, samstarfsfolki og pjonustuadilum.
bad er i raun alveg otrulegt ad petta hafi
tekist a svona skommum tima, en pad

var i lok jini sem endanlega var akvedid
ad radast i verkefnid og pad hof gongu
sina um midjan jali. Parna unnu allir
saman sem einn madur, Styrktarfélagid,
Félagsmalaraduneytid, Greiningar- og
radgjafarstodin, auk pess sem vid meettum
allsstadar jakveedni og uppbrettum ermum

hja pjonustuadilum & stadnum,” segir Atli.

www.umhyggja.is

Vonandi komid til ad vera

En eru fjolskyldubadirnar ekki 6rugglega
komnar til ad vera? ,bad vona ég svo sann-
arlega,” segir Atli. ,Allir sem toku patt,
fjolskyldurnar, starfsfolkid, kostunar- og
framkveemdaadilar eru mjog anaegdir
med verkefnid og eru samtaka um ad pad
sé mikilveegt ad halda afram. Vonandi
verdur po betri fyrirvari neest pannig

ad vid getum undirbdid og kynnt verk-
efnid betur en vid héfdum tok a 1 sumar.
Vid eetludum okkur ad fara af stad aftur
strax i haust, en pa tok Covid-19 i taum-
ana. Vonandi verdur po af pvi eftir ara-
motin,”segir Atli ad lokum.

Starfsfolkid a stabnum var hjalp-
legt og lét okkur lida mjog vel allan
timann. Krakkarnir ur Reykjadal
voru sidan gull, pad geisladi af
peim gledin og pau voru alltaf ad
bjédast til ad hjglpa. Oll upplifunin
var svo frabaer einmitt ut af 6llu
starfsfolkinu.

Godar mottdkur, flott vibmot, gledi
barnanna haft ad leidarljosi. Heyrd-
ist i syni minum a hverju kvéldi
.betta var besti dagur lifs mins”.

Engar hindranir i neinu og 6llum
bodid upp a ad gera pad sem
hentadi hverjum og einum. Allir sem
ad pessu komu voru alveg upp a 10
i ad lata hlutina ganga upp. Frabaert
i alla stadi og endurnaerandi fyrir
fidlskylduna ad fa petta taekifeeri.
Gridarlega skemmtileg upplifun.
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.. Vid erum komnar inn a véllinn med
foreldrunum, tilbunar i vorn pegar pess
parf og sokn pegar parf ao scekja”

Stuonings-og raogjafarteymi langveikra barna meo sjaldgeefa sjitkdoma og miklar stuoningsparfir tok til starfa a
Barnaspitala Hringsins i september 2019 og hefur fra sioustu aramotum sinnt sivaxandi hopi fjolskyldna
langveikra barna. Vi hittum starfsfolk teymisins pcer Eyglo Einarsdottur hjikrunarfreeding, Helgu Jonasdottur
proskapjalfa og Sigurlaugu H. S. Traustadottur félagsraogjafa og freeddumst um teymio og starfsemina.

i0 tokum fyrsta vidtalid i

noévember 2019 og auglystum

i framhaldinu formlega opnun
% i janaar 2020. b4 vorum vid
begar bunar ad hitta nokkrar fjolskyldur,
en vid akvadum ad byrja smatt til ad profa
verkferlana og pjonustuna,” segir Sigurlaug,
,2Addragandi stofnunar teymisins var
bréf sem forstjora Landspitala barst fra
Heilbrigdisraduneytinu par sem 6skad var
eftir ad spitalinn keemi til méts vid akoll
fra hagsmunaadilum og foreldrum um
aukna pjonustu fyrir pennan hop, p.e.
boérn med sjaldgeefa sjukdoma og miklar
studningsparfir. Undirbuningsferlid gekk
frekar hratt og reett var vid hagsmunaadila
i ferlinu. Teymid tok sidan til starfa innan
vid ari fra pvi bréfid barst.”

Markmid studningsteymisins eru ad veita
heildreena pjonustu med fjolskyldumidada
nalgun, studla ad beettum lifsgeedum
fjolskyldna, fyrirbyggja afleidingar afalla
og langvarandi alags og studla ad og
styrkja sjalfsteedi og bjargrad hverrar
fjolskyldu. Adstod teymisins felst i pvi

ad veita studning 1 greiningarferlinu, vid
arvinnslu afalla, veita upplysingar um
réttindi fjolskyldna og adstoda foreldra
vid ad seekja pau réttindi. Ad sama

skapi adstodar teymid vid ad byggja upp
daglegt lif sem hentar baedi barninu og
fjolskyldunni og adstodar vid ad nalgast
og styrkja pjoénustu i neerumhverfi
fjolskyldunnar.

Markmidid ad einfalda mdl og baeta
pjonustu

En hvada bérnum og fjélskyldum sinnir
teymid? ,Vid erum fyrst og fremst ad
bjonusta fjolskyldur barna med miklar
studningsparfir, m.a. vegna sjaldgeefra

og alvarlegra sjukdoma. Vid tokum vid
beidnum fra leknum en sémuleidis fra
60rum fagadilum og foreldrum. Sam-
nefnarinn med okkar skjolstaedingum eru

Fra vinstri: Sigurlaug H. S. Traustadoéttir, Helga Jénasdéttir og Eyglo Einarsdottir.

miklar studningsparfir sem krakkarnir
hafa. Vid reynum lika ad finna at ar pvi
hvernig eda hvar vid getum beett vid
naverandi pjonustu. Flest barnanna eru
pegar i pjonustu annars stadar, annad
hvort 1 6drum teymum innan spitalans eda
a Greiningar- og radgjafarstdd riksins, en
par sem vid getum beett vid pjonustuna
teljum vid videigandi ad koma ad malum.
Vid viljum alls ekki fleekja mal og blénd-
um okkur pvi ekki inn i mal sem eru i
gooum farvegi og okkar adkomu er ekki
porf,” segir Helga. ,Bérn sem eru nygreind
og eiga ekki endilega heima annars stad-
ar koma til okkar og einnig bérn sem

hafa fallid a milli. Einnig eru hja okkur
born sem eru i mérgum teymum eda
pjonustutrreedum og vantar einhvern til
ad vera tengilidur milli teyma og stofnana.
ba geta foreldrarnir haft samband a einn
stad og teymid sér svo um ad tengja
fagadilana,” baetir Eyglo vid.

Teymid er stadsett a fyrstu heed Barna-
spitala Hringsins, vid hlid leikstofunnar.
,bar erum vid med vidtalsherbergi, en
einnig getum vid hitt fjolskyldur inni &
deild ef barn er inniliggjandi. Eins erum

vid mjog hreyfanlegar og forum t.d. at i
skolana og leikskolana til ad adstoda vid
ad koma pjonustu i farveg. I undantekn-
ingartilvikum par sem folk a ekki
heimangengt forum vid heim til folks

til pess ad fjolskyldurnar verdi ekki af
pjonustunni,” segir Helga.

Viljum vera millistykkid sem tengir
foreldra vid fagfélkid

Adspurdar um vinnuferlid segjast peaer
halda samradsfundi vikulega. ,ba férum
vid yfir umsoknir og reedum malin. Vid
skodum greiningu barns, hverjir hafa
pjonustad barnid og sjukraskrana og
tengjum saman. Stundum sjaum vid strax
porf a okkar adkomu og stundum ekki.

[ kjolfarid bjodum vid foreldrum i fyrsta
vidtal par sem vid kynnum okkur og
fjolskyldan kynnir sig. ba gefst teekifeeri
til ad fara yfir hvad hefur vantad og
hverju vid i teyminu getum baett par

vid. Vid gerum verkefnalista sem vid
radumst svo i ad vidtali loknu. Misjafnt
er eftir fj6lskyldum hvort vid akvedum
annad vidtal eda séum i tolvu- og
simasambandi,” atskyrir Sigurlaug. ,Vid
erum i dag ad pjonusta um 70 fjélskyldur
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en peim fjolgar nokkud hratt. Vid leggjum
mikid upp ar goédri samvinnu vid teymin
inni & gongudeild. Okkar markmid er ad
vera eins konar millistykki milli foreldra
og leeknateymanna. Sa stadreynd ad vid
erum stadsettar a ganginum, utan deild-
anna, gerir pad ad verkum ad adgengi
folks ad okkur er mjog gott og hja okkur
eru dyrnar opnar 6llum. A hurdinni okkar
er skilti par sem stendur Verid velkomin
og pad er st asynd sem vid viljum hafa
gagnvart fjolskyldunum. Vid kappkostum
vid ad svara erindum eins fljott og heegt
er, baedi simleidis og i gegnum télvupost,”
segir Eyglo. ,Ef pu ert i vafa hvert pa att
ad leita, byrjadu pa & ad koma til okkar.
Vid getum leidbeint folki og komid malum
i farveg og pad er mikilvaegt ad muna

ad engar spuningar eru asnalegar. Vid
reynum ad hafa opid allt arid um kring

og getum hver um sig hoppad inn i flest
mal sem gerir hlutina einfaldari pegar
kemur ad sumarleyfum eda 6dru sliku.
Med timanum mun komast reynsla & pad
hveneer helst er sétt 1 pjonustuna, en okkar
markmid er ad geta alltaf brugdist skjott
vid,” beetir Helga vid.

Vidtalsherbergi G 2. haed Barnaspitalans

beer Sigurlaug, Eyglé og Helga koma hver ar
sinu fagi en eins og adur sagdi er Sigurlaug
félagsradgjafi, Eyglo hjukunarfreedingur
og Helga proskapijalfi. ,Eg kom inn sem
sma wildcard, enda var ekki auglyst eftir
proskabpjalfa i starfid. Mér fannst ég po
tikka i 61l boxin pott ég vissi ekkert at i
hvad ég veeri ad fara. Eg er mjog aneegd
med pad hvernig teymid hefur proast og
atti ekki von a ad pad yrdi svona mikid ad
gera 1 leik- og skolamalum. Pad er frabaert
ad geta adstodad folk i peirri stodu,” segir
Helga. ,Styrkleikar Helgu liggja einmitt

i pvi ad hun veit hvad er raunheeft ad

bidja um pegar kemur ad pjonustu vegna
reynslu hennar ar skolamalunum. Sjalf
hef ég starfad lengi innan Landspitalans
og pekkti pvi markhoépinn nokkud vel
pegar ég hof storf innan teymisins,” beetir
Sigurlaug vid. Eyglo segir pjonustuna vera
adeins 6druvisi en han atti von &. ,Eg er
virkilega aneegd 1 starfinu en pad er miklu
meiri dhersla a kerfid og hvad kerfid getur
verid pungt heldur en ég bjost vid og
minni timi til ad sinna andlegum studningi
og medferdarvinnu. Eg er pvi mikid 1 pvi
ad hjalpa vid praktisku atridin og kerfid
enda virdist pad taka mestan tima og orku
fra foreldrunum.”

Framfarir og vidhorfsbreyting kalla d
markvissa og heildraena pjénustu
Adspurdar um framtidarsynina fyrir
studningsteymid stendur ekki a svorum.
,Undanfarin ar og aratugi hafa ordid
gridarlegar framfarir i heilbrigdispjonustu
og lifslikur folks med alvarlega sjakdoma
hafa storaukist. bessar framfarir hafa

pau ahrif ad fleiri bérn lifa na med
alvarlega langvinna sjakdéma sem geta
parfnast fj6lpeettrar pjonustu velferdar-
og heilbrigdiskerfis. Eins hefur ordid
vidhorfsbreyting i samfélaginu par sem
edlilegt pykir ad bérn med langvinna
sjukdoma bui a heimili fjolskyldunnar

i stad pess ad bua a stofnun eins og
tidkadist adur. bessi breyting kallar a
markvissa heildsteeda pjonustu fyrir pessar
fjolskyldur en pad hefur gjarnan reynst
fjolskyldum erfitt verkefni ad samhaefa
pjonustu pessara adila og tryggja ad
fjolskyldan fai pa adstod sem hun parf

a ad halda. bar sem gera ma rad fyrir ad
framfarirnar verdi jafnvel enn meiri med
timanum er lykilatridi ad stadid sé vel ad
pjonustu pessa hops,“ segir Sigurlaug. ,bad
er von Studnings- og radgjafarteymisins ad
teymid geti meett pessari porf fjolskyldna
med sinni adkomu til deemis med pvi

ad samhaefa peer leeknisheimsoknir

sem fyrirhugadar eru fyrir fjolskylduna,
Oska eftir pjonustuteymisfundum med
fjolskyldunni og ad vera til halds og
trausts pegar kemur ad studningi i leik-
og grunnskolum barnanna sem og i
félagspjonustu. Vid leitumst vid ad veita
foreldrum og forradamoénnum radgjof,
adstod og upplysingar um pau réttindi og
Grraedi sem standa peim til boda hverju
sinni auk pess ad senda inn umséknir og
endurnyjanir eftir atvikum. Ad sama skapi
er pad rikulegt dhersluefni hja okkur ad
meeta fjolskyldunum med hlyju og hlusta
eftir hverjar eru parfir hverrar fjolskyldu.

www.umhyggja.is

Hefur barn miklar og
fléknar uménnunar- og
studningsharfir?
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ekki vid

<

bjénusta teymis & vid

I framhaldinu viljum vid einnig efla sam-
starfid enn frekar innanhuss og vid adra
pjonustuadila svo fjolskyldur upplifi
samfellu i pjénustunni.”

Nylega gerdi teymid pjonustukdnnun og
kom hun vel at. ,Folk er almennt ansegt
og segist gjarnan hafa viljad hafa teymid
fyrr i sinu ferli. Okkar stefna er ad halda
afram ad hlusta a parfir foreldra til pess
ad heegt sé ad proa teymid i rétta att,”
segir Sigurlaug. ,Vid attum okkur a pvi
ad lidan foreldra er forsenda pess ad
barninu lidi vel. I moérgum tilvikum hafa
foreldrar ekki haft teekifeeri til ad setja
sjalfa sig i forgang en pad er eitthvad
sem okkur langar ad adstoda vid. bad

ad geta tekid pyngsli af herdum foreldra
pegar kemur t.d. ad praktiskum atridum,
umséknum um pjoénustu og pess hattar
er afskaplega gefandi. Fjolskyldur upplifa
gjarnan mikinn létti, pott edlilega geti
verid erfitt ad sleppa tokunum pegar
madur er bainn ad halda 6llum boltum &
lofti i langan tima,“ segir Helga. ,betta er
svolitid eins og ad fjolskyldur hafi verid

i fotboltaleik. Foreldrarnir eru bunir ad
spila 61l hlutverkin i leiknum, en nt er
teymid komid inn & vollinn med peim, fer
ivorn pegar parf ad spila vorn og i sokn
pegar parf ad sakja. Vid viljum hvetja pa
foreldra sem hafa spurningar ad hika ekki
vid ad senda okkur linu & studningur@
landspitali.is. Allar spurningar eiga rétt a
sér og vid tokum vel & moti 6llum,” segir
Sigurlaug ad lokum.

Ja, pad er sannarlega fagnadarefni ad
Studnings- og radgjafarteymi langveikra
barna med sjaldgeefa sjatkdoma og miklar
studningsparfir sé ordid ad veruleika og
hlékkum vid til ad fylgjast med teyminu
vaxa og dafna 4 komandi arum.
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Eidur Welding, varaformadur CP félagsins.

eru vinir! bad er mér heidur ad

fa ad skrifa i petta virta blad Um-

hyggju og er ég mjog pakklatur
fyrir teekifeerid. bad eru kannski einhverjir
sem kannast vid mig en ég heiti Eidur Welding
og er varaformadur CP félagsins. Eg hef verid
virkur 1 félagsstorfum sidan ég vard 13 ara.
Ferillinn byrjadi eiginlega pannig ad ég var
skipadur sem fulltri Oryrkjabandalagsins i
Ungmennrad Menntamalastofnunar en pad
rad er reyndar ekki til lengur, ég sat einn fund
en pa var radinu slitid og Menntamalastofnun
sagdist vera ad leita ,leida til samrads
vid ungmenni” en vid sem skiljum
embeettismannamal vitum alveg ad pad pydir
bara einfaldlega ad pau nenna pessu ekki. Eg
hef ekkert heyrt fra peim nuna tveimur arum
sidar. Ferli minum var hvergi neerri lokid.

afarhopi

Eg man svo vel eftir pvi pegar ég sotti um

i Ungmennarad heimsmarkmida Sam-
einudu pjédanna en snemma ars 2018

birti Forseetisraduneytid auglysingu par

sem auglyst var eftir ungmennum sem

hefdu ahuga a pvi ad sitja i nystofnudu
ungmennaradi sem hefdi pad hlutverk ad
vera stjornvoldum til halds og trausts i
innleidingu heimsmarkmidanna 4 Islandi. Eg
s6tti ad sjalfsogdu um enda illa haldinn af
félagsmalafikn, en bjost hinsvegar alls ekki vid
ad ég yrdi valinn 1 radid. Annad kom a daginn,
ég var valinn og skipadur af forsaetisradherra
i Ungmennarad heimsmarkmida Sameinudu
pj6danna. bvilik rassibanareid sem seta min i
pvi ungmennaradi var en a eins skemmtilega
vegu og hugsast getur. Fundir gatu snaist

um allt fra ,mynd, bid og bless” hittinga med

rikisstjorn til samningar adgerdaraeetlana sem
attu seinna eftir ad mota stefnu rikisstjornar i
hinum ymsu malaflokkum!

Eg er ad segja ykkur pad, samrad opinberrar
stjornsyslu vid f6tlud born hefur aldrei

verid mikilveegara en na. Ftlud born eru
nefnilega sa pjodféelagshopur sem er minnst
talad um i samhengi vid Covid-19 heimsfar-
aldurinn. Pad er mikilvaegt ad itarlegt, mikid
og virkt samrad sé haft vid fotlud born.

Mikil framfér vard i samradi vid born yfir
hofud pegar vid hja Embeetti umbodsmanns
barna skipul6gdum Barnaping sem var hald-
id i névember 2019 en ég er svo otrilega
heppinn ad tilheyra radgjafahopi Um-
bodsmanns barna. Med okkar einstaklega
frabaeru samvinnu tokst okkur ad lata Barna-
ping 2019 verda ad veruleika og var pad
haldid i Horpu. Eg fékk pann heidur ad fa ad
vera hluti af hatidarstjorateymi a setningar-
hatid pingsins. bad var einstok upplifun

og dyrmeett ad minnast pess ni a timum
pegar ekkert ma og pad er skyndilega ordid
mjog kal og mainstream ad kleeda sig upp i
Covid geimverubuning og setja a sig grimu
og hanska eins og mafiosi. Til hvers ad halda
Hrekkjavoku pegar pad er eins og Hrekkja-
vaka i badinni & hverjum degi?

[ malefnavinnunni a Barnapingi kom pad
skyrt fram ad f6tlud born hafi ekkert sidur
sterkar skodanir en ofatladir jafnaldrar
peirra. Medal pess sem kom fram a pinginu
var skyr vilji medal barna ad auka vid

NPA samninga (Notendastjrd personuleg
adstod) og logfesta samning Sameinudu
pjédanna um réttindi fatlads folks. bessi
tvd mal eru einhver brynustu réttleetismal
sem f6tlud born auk fatlads folks almennt
er ad kljast vid. Logfesting samnings Sam-
einudu pjodanna um réttindi fatlads folks
er mikilveegur lidur i pvi ferli sem fylgir pvi
ad tryggja med 16gum hverju fatlad folk a i
raun rétt a. Vid purfum sterkan grundvoll
til pess ad byggja lagasetningu um réttindi
fatlads folks a.

Vid purfum ad radast i pvilikt atak i
malefnum fatladra, gegn fordomum,
stadalimyndum og fleira rugli sem i raun
orsakast af einu skadlegasta fyrirbeeri
veraldar pegar kemur ad malefnum minni-
hlutahépa: Eg er ad sjalfsogdu ad tala

um pekkingarleysid storhaettulega. Hvers
vegna rikir svona mikid pekkingarleysi i
samfélaginu? Nenna sumir ekki ad afla sér
bekkingar? Eg etla ekki ad traa pvi uppa
folk, malid er nefnilega ad pad veit bara
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ekki HVERNIG pad getur aflad sér pekkingar!

Orveentid eigi! Eg er nefnilega ad bjéda upp

a fotlunarfreedslu! I fyrirlestrinum fer ég yfir
f6tlun mina Cerebral Palsy (CP) sem ég feeddist
med, eineltid sem ég vard fyrir i grunnskola,
hvernig skolinn brast vid, hvernig ég hefdi viljad
ad skolinn hefdi brugdist vid, leynda fordoma i
daglegu tali sem vid tokum ekki endilega eftir og
fullt af einhverju mjog skemmtilegu sérsnidnu
peim sem hlusta & fyrirlesturinn. Freedsluefni parf
nefnilega ad vera skemmtilegt svo folk hlusti a
pad sem sagt er og hafi gagn og gaman af.

betta er ekki flokid keaeru vinir, bara senda
skilabod & mig a Facebook, Instagram eda
tolvupost & eiduraxelsson@gmail.com ef pi
hefur ahuga a pvi ad heyra fyrirlesturinn

minn og freedast um hvernig pad er ad vera
fatlad barn i samfélagi dagsins i dag! En ég er
ad segja ykkur pad, ALLIR hafa gott af fotlunar-
fraedslu. bess vegna freedi ég alla - skola,
félagsmidstodvar, verslanir, opinberar stofn-
anir. ALLA!

En hvernig er med framhaldsskéla og bérn
med fatlanir?

Eg byrjadi nylega i framhaldsskéla. bad

er nefnilega svolitid merkilegt ad ég

er fyrsti nemandinn med f6tlun sem hefur
nam i Menntaskolanum i Reykjavik, alla-
vega veit ég ekki betur en svo. MR er

ZADI! Mér finnst allt svo adislegt vid MR,
kennararnir eru klarlega feerastir i sinu
fagi, vid erum lika klarlega besti bekkurinn,
sko 4.B. Eg hef fengid 6faar spurningar fra
hinu ymsa félki hvort ég hefdi na ekki bara
att ad fara a starfsbraut. Mitt svar er klart
nei. Eg ber svo mikla virdingu fyrir peim
sem finna pad hja sjalfum sér ad sérnams-
braut framhaldsskola henti peim best en
hinsvegar er mikilveegt ad gera Gt um pann
hugsunarhatt ad allir nemendur med fatl-
anir eigi heima 4 starfsbraut. Eg fer eimitt
yfir petta 1 fyrirlestrinum minum pegar ég
tala um pessa leyndu fordoma okkar sem
vid gerum okkur ekki endilega grein fyrir en
eru samt til stadar. Eg meeli heilshugar med
Menntaskélanum i Reykjavik fyrir alla,

pa sérstaklega malabrautinni okkar en ég
er & malabraut og hentar pad mér alveg
einstaklega vel. Eg tla ad ljika a pessum
ordum: begar fordeemalausir timar heetta ad
vera fordeemalausir, hvad segid pid um pad
ad vid taki fordémalausir timar? Munid ad
freedast, fraeeda adra og vera god vid hvert
annad.

Takk keerlega! Eidur Welding

www.umhyggja.is

Bruadhjén styrktu Umhyggju um
500.000 krénur

Laugardaginn 11. jandar gengu pau Smari
Helgason og Hjordis Bjork Gardarsdoéttir
i hjonaband. Pau afpékkudu allar gjafir en
budu gestum pess i stad ad leggja i sj6d
til styrktar Umhyggju og komu faerandi
hendi med 500.000 krénur! Vid pokkum
bridhjonunum innilega fyrir petta frabaera
framlag og 6skum peim hjartanlega til
hamingju med hvort annad!
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Styrkur fra 4. bekk
Alftanesskéla

Pann 8. desember 2019 hélt 4. bekkur

i Alftanesskéla gédgerdardag par sem
s6fnudust kr. 77.990 krénur. Krakk-

arnir fengu ad velja malefni til ad styrkja
og vard Umhyggja fyrir valinu, en
argangurinn styrkti Umhyggju einnig {
fyrra. S6fnunarféd var afhent fostudaginn
6. mars og erum vid hja Umhyggju i
skyjunum.Vid pokkum peim af 6llu hjarta
fyrir peirra frabaera framtak!

SKIPTIR
MALI

FORVARNA- OG FRADSLUSTARF

Forvarnarsamtokin bu skiptir
mali og Ténasmidjan styrkja
Umhyggju

Forvarnarsamtokin PU skiptir mali

og Ténasmidjan skapandi starf fyrir
ungt félk stédu & vormanudum fyrir
forvarnar- og fjaréflunarverkefni til
styrktar Umhyggju. Upphaflega stéé til ad
halda styrktarténleika i lok mai en vegna
Covid-19 purfti pvi midur ad aflysa peim.
Pau déu pé ekki rddalaus og fundu adra
leid til ad rétta Umhyggju hjalparhénd,

i gegnum framleidslu og sélu & HETJU
bolum. Alls s6fnudust heilar 333.000
krénur og var Umhyggju faerdur sd styrkur
i mai. Vié erum étriulega pakklat. bvilikt
framtak og seigla hja pessum snillingum!

Umhyggja styrkt i tilefni afmzelis

Midvikudaginn 1. juli, kom Arnaldur
Loftsson feerandi hendi & skrifstofu Um-
hyggju. Arnaldur atti fimmtugsafmeeli 4
arinu og dkvad ad afpakka gjafir en nota
frekar teekifaerid til ad lata lata gott af sér
leida. Arnaldur 3 sjalfur déttur sem var
langveik en hefur nad bata og er pvi hlytt
til félagsins.Alls s6fnudust 200.000 krénur
i afmaelinu. Vid hja Umhyggju erum hraerd
og pakklat og viljum dsamt Arnaldi koma &
framfaeri pakkleeti til afmeelisgestanna fyrir
studninginn vid félagid.

Bérn i Lindaskdla hlupu til
styrktar Umhyggju

i juni voru Umhyggju afhentar 212.000
krénur sem sofnudust i aheitahlaupi sem
krakkarnir i Lindaskéla i Képavogi toku
patt i. Verkefnid, sem er ordinn arviss
vidburdur, kalla pau Born styrkja bérn,
en hlaupid kallast Lindaskdlaspretturinn.
Hringurinn er 1.25 kilémetrar og safna
krakkarnir daheitum fra vinum og vanda-
monnum ad upphad 100 kr. fyrir hvern
hlaupinn hring. Hlaupid er haldié a vor-
dbégum a ari hverju og allir i 1. - 9. bekk
taka patt.Vid hja Umhyggju daumst ad
pessum frabzeru hlaupagérpum og erum
hraerd yfir framtakinu. Takk Lindaskdli og
takk duglegu hlauparar!

OI&f styrkir Umhyggju

Manudaginn 9. névember barst Umhyggju
styrkur ad upphaed 100.000 kr. bad var
hun Ol6f Hallsdéttir, margra barna maéadir,
amma og langamma sem faerdi okkur
pessa gj6éf en um er ad reeda agdda af
hjortum med uppoérvandi skilabodum sem
hin saumadi og seldi. Vid pékkum Oléfu
hjartanlega fyrir!
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Heildsteet lif a weimur heimilum:
Mikilveegi loreldrasamvinnu
i pagu barna

— eftir Ragnheioi Laru Guoriunardéttur félagsraogjafa,
sattamiolara og eiganda Tveggja heimila

vad purfa foreldrar ad hafa i

huga begar peir ala upp barn &

tveimur heimilum? Af hverju

skiptir foreldrasamvinna

mali? Hver geeti upplifun
barns af slikum adsteedum verid og hvad
purfa foreldrar ad hafa i huga pegar peir eiga i
foreldrasamstarfi? Markmid pessarar greinar
er ad varpa lj6si a reynslu og hugarheim barna
sem bua & tveimur heimilum.

St dkvordun ad skilja, slita samvistum eda
hefja ekki samband med barnsforeldri getur
verid foreldrum erfid. I slikum adsteedum
hafa foreldrar ef til vill ahyggjur af
framtidaradsteedum barnsins og méguleikum
pess til ad baa vid fullnaegjandi adsteedur.

Fyrir born er skilnadurinn vissulega téluverd
breyting a adsteedum. Heimsmynd barnsins,
,ég, mamma og pabbi” breytist og pad

getur tekid barnid tima ad pusla saman
nyrri syn a lifid og tilveruna. Bérn hafa
6trulega adlogunarfeerni og ef vel er stadid
ad malum attu pau ad hafa alla moguleika
a ad njota somu lifskjara og born foreldra 1
parsambandi. Rannsoknir syna ad pad sem
hefur helst ahrif a velferd barna i kjolfar
skilnadar er hvort pau hafi taekifeeri a ad
vera i tengslum vid bada foreldra sina og
hvort foreldrar geta starfad i sameiningu

ad velferd barnsins. Uppbyggileg patttaka
foreldris 1 lifi barns, hversdagsleg uménnun
og tilfinningatengsl, skipta skdpum pegar
kemur ad velferd barns i kjolfar skilnadar.
Ad sama skapi spair agreiningur eda atok
foreldra i og eftir skilnad mestu um vanlidan
barns i kjolfar skilnadar. Born eiga rétt a

pvi ad alast upp vid oryggi og keerleik og an
pess ad dragast inn i deilur foreldra eda hafa
ahyggjur sem ekki eru 1 samreemi vid aldur
peirra og proska.

Med jakveedu foreldrasamstarfi (e. positive
coparenting) gefst foreldrum feeri & ad
vinna ad velferd barns eftir skilnad. Geedi
foreldrasamstarfs eftir samvistarslit hefur
talsverd ahrif a getu barns til ad adlagast

Ragnheiéur Lara Gudranardéttir

adstaedum og getur verid lykilpattur i fars-
eelum uppvexti pess. Pad ad foreldrar geti
att i jakveedum samskiptum og lagt sig
fram vid ad starfa i sameiningu ad uppeldi
barnsins hefur ekki einungis jakveed ahrif a
lidan og adsteedur barnsins heldur einnig &
foreldrana sjalfa og peirra foreldrahlutverk.

Yfirleitt eru pad sému gryfjurnar sem
foreldrar barna a tveimur heimilum falla
iog geta leitt til ataka og agreinings.

Med pvi ad leita sér radgjafar strax i

byrjun foreldrasamstarfs eda vid upphaf
agreinings er heegt ad tileinka sér verkfeeri
foreldrasamvinnu og fyrirbyggja foll i
gryfjur framtidarinnar. A radgjafarstofuna
Tvo heimili leita foreldrar sem vilja baeta
samstarf og vinna med pad sem betur ma
fara. Asteedurnar geta verid langvarandi
samskiptavandi eda 6sk um adstod til ad
takast a vid nyjar adstaedur s.s. flutninga

eda 6skir barns um breytt fyrirkomulag. I
radgjofinni & Tveimur heimilum er notast
vid akvedin verkfeeri til ad skerpa a samstarfi
foreldra og beeta adsteedur. Verkfeerin mida
ad samstarfi, upplysingagjof, samskiptum og
sjonarhorni barnsins.

Sdttmdli um foreldrasamstarf
Slikir sattmalar kallast a ensku parenting
plan og teljast vidast hvar mikilveegur

grunnur ad foreldrasamstarfi og i sumum
16ndum forsenda pess ad foreldrar geti sott
um skilnad ad 16gum. I slikum sattmala
kemur medal annars fram:

hvernig busetu og umgengni barnsins
skuli hattad og jafnvel skuldbinding
foreldra ad bta i sama eda nalegu
sveitarfélagi.

hvernig samskiptareglur foreldra skuli
vera og hvernig eigi ad bregdast vid
agreiningi i samstarfinu.

hvada akvardanir eigi ad taka i sam-
einingu og hvada dkvardanir i sitthvoru
lagi.

hvada dot eigi ad fara & milli heimila
med barninu og med hvada heetti.
hvernig eigi ad skipta kostnadi vegna
barnsins.

hvada reglur og gildi eiga ad vera til
stadar.

Samskipti og upplysingagjéf

Foreldrar sem ala upp barn i sameiningu

a tveimur heimilum verda ad geta att i
samskiptum med einhverjum heetti. Bérn
eiga rétt a pvi ad foreldrar hafi upplysingar
um adstaedur pess og lidan pegar pau eru hja
hinu foreldrinu. Foreldrar purfa ad geta séd
lif barna sinna heildsteett til ad geta attad
sig & porfum peirra og meett peim. bad er
sérstaklega mikilveegt pegar um er ad raeda
boérn med sérteekan vanda, sem eru langveik,
med greiningar eda eru ad ganga i gegnum
erfid proskatimabil.

Upplysingagjof getur snaid ad almennum
upplysingum um lidan barnsins hja hinu
foreldrinu. Hvort barnid upplifdi eitthvad
anaegjulegt eda erfidleika. Hvernig félagslegum
tengslum barnsins er hattad. Hvort barnid

tok einhverjum framférum i proska. Hvernig
svefn barnsins var. Hvort barnid reeddi
eitthvad sérstakt eda fékk ahuga a einhverju
nyju. Hvort barnid gerdi eitthvad snjallt eda
sem kom a dvart. ba er einnig mikilveegt ad
upplysa foreldrid um pad sem er & définni hja
barninu og hvort pad purfi ad taka einhverjar
akvardanir er varda barnid s.s. kaup & njjum
utifatnadi eda skra pad i tomstundir.

Eigi foreldrar i erfidleikum med ad reeda
saman geta tolvupostsamskipti létt par a. Til
ad gefa barninu pa upplifun ad foreldri hafi
innsyn i adsteedur pess og samskipti foreldra
séu god er gagnlegt ad raeda vid barnid um
pad sem pad gerdi hja hinu foreldrinu. Sem
deemi ad segja: ,Pabbi sagdi mér ad pad hefdi
gengid vel hja ykkur i sidustu viku og ad pa
hefdir profad ad taka streeto sjalfur!”
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Sjénarhorn barnsins

Foreldrar eettu ad leitast vid ad setja sig i spor
barnsins og velta pvi fyrir sér hverjar séu
parfir pess og askoranir vid ad fara & milli
tveggja heimila. Markmid foreldra atti ad vera
ad skapa samfellu 1 lifi barnsins til ad pad
upplifi ekki tilveru sina kaflaskipta hja hvoru
foreldri fyrir sig. bratt fyrir ad heimilin séu tvo
og mjog liklega olik (af pvi ad einstaklingar
eru 6likir) parf barnid ad upplifa ad veruleiki
pess a hvoru heimili fyrir sig skapi akvedna
heild. Til ad skapa pa heild geeti verid gagnlegt
ad hafa myndir af hinu foreldrinu i herbergi
barnsins, leyfa barninu ad fara med dotid

sitt & milli heimila, hafa dagatal a heimilinu
par sem merkt er vid hveneer barnid er hja
hvoru foreldri fyrir sig og hvada atburdir séu
a dofinni. Foreldrar eettu ad leitast vid ad hafa
samreemdar reglur og krofur til barnsins a
heimilunum svo barnid viti ad hverju pad
gengur & badum stodum.

Barnid parf ad upplifa ad pad eigi alltaf bada
foreldra sina ad pratt fyrir ad vera hja 6dru
peirra hverja stund. bratt fyrir ad umgengni sé
til helminga, 6nnur hver helgi eda 16ng helgi
o.s.frv. eru foreldrar alltaf foreldrar barnsins
sins, lika pegar pad er hja hinu foreldrinu.
Barnid parf ad upplifa ad pad hafi adgengi ad
badum foreldrum sinum og pvi purfa sam-
skipti barns og foreldris ad vera leyfileg og
adgengileg.

Hitt foreldrid sem hluti af lifinu

Foreldrar purfa eftir fremsta megni ad leitast
vid ad upplifa hitt foreldrid sem part af sinu
lifi, ekki sem einstakling sem stendur fyrir
utan pess félagslega hring. Hér er um ad reeda
akvedna hugarfarsbreytingu, foreldrar eru
partur af lifi hvors annars pvi peir, saman, eru
foreldrar barnsins.

bratt fyrir agreining og mogulega sleema
framkomu hafa allir einhverja jakveeda eigin-
leika. Mikilveegt er ad leggja sig fram vid ad sja
paistad pess ad einblina & pa neikveedu. Til ad
temja sér petta vidhorf er heegt ad leitast vid
ad tala markvisst um hitt foreldrid a jakveaedan
hatt i eyru barnsins t.d. pegar verid er ad gera
eitthvad skemmtilegt eins og ad spila ad segja:
,Pabbi pinn er svo godur i pessu spili. bad er
alltaf svo gaman ad spila med honum®.

Sumt af ofantdldu er ef til vill 6hugsandi fyrir
marga fraskilda foreldra en pad er til svo
mikils ad vinna. Ekki eingdngu fyrir bornin
sjalf heldur lika fyrir foreldrana og adra pa sem
neerri standa. [ 4greiningi foreldra er adeins
einn sem tapar sama hver nidurstadan verdur

og pad er barnid.

www.umhyggja.is

Fra stjérnarformanni Umhyggju

f ordinu umhyggja er flett upp

i islenskri ordabdk merkir pad

ad bera hag einhvers fyrir

brjdsti, reektarsemi blandin

velvild. Pessi lysing lysir starfi
Umhyggju vel. Helsta verkefni Umh-
yggju er ad veita fjolskyldum langveikra
barna studning og standa vord um
réttindi peirra.

Undanfarin misseri hefur Umhyggja

eflt starfid par sem mikil adsdkn er i

pa pjénustu sem Umhyggja bydur upp
4. [ byrjun ars rédi Umhyggja tvo nyja
sélfraedinga til starfa og nyr framkv-
emdastjoéri tok vid keflinu i juni. Ragna
Marindsdéttir sem hafdi gegnt stédu
framkveemdastjéra um arabil mun
afram starfa hja Umhyggju. Vid erum
gridarlega pakklat fyrir storf Rognu fyrir
félagid i gegnum arin og erum gl6d med
ad njota starfskrafta hennar og pekk-
ingar @ malefnum langveikra barna
4fram. Arny Ingvarsdéttir sem adur
starfadi sem salfreedingur og verk-
efnastjéri hja Umhyggju ték vid starfi
framkveemdastjéra. Med peirra pekkingu
og starfsreynslu getum vid haldid afram
ad byggja upp 6flugt starf félagsins.

{ juni ték vid ny stjérn hja Umhyggju.
Andrés Ragnarsson og Regina Lilja
Magnusdéttir kvoddu stjérnina og nyir
medlimir, paer Gudrin Eyglé Guédm-
undsdottir og Margrét Lilja Vilmundar-
déttir komu inn. Vid pokkum peim
Reginu og Andrési keerlega fyrir vinnu-
framlag peirra i pagu Umhyggju. Félagid
mun avallt njéta géds af starfi peirra {
stjorn.

{ sumar fér af stad 16gfreedirddgjof setlud
foreldrum i okkar adildarfélogum. Eva
Hronn Jonsdéttir 16gfraedingur sinnir
|16gfraediradgjofinni en pjénustan er
félogum agildarfélaga Umhyggju endur-
gjaldslaus.

L [ lok ars

eftir Margréti Volu Marteinsdottur,
stjornarformann Umhyggju

NU i pessum manudi er Umhyggja enn
fremur ad taka i notkun glaenyja ibud

4 héfudborgarsvaedinu fyrir fjolskyldur
langveikra barna utan af landi. [budin er
fullbdin 6llum naudsynlegum hjélpar-
teekjum og stadsetning hennar er
midsvaedis og god. Vid erum spennt ad
geta bodid okkar félki & landsbyggdinni
pennan kost pegar naudsynlegt er ad
dvelja i h6fudborginni i laeknis- eda
greiningarerindum.

VID GEFUMST ALDREI UPP!

i heimsfaraldrinum hefur Umhyggja
stadid vaktina med sinu félki. Félagid
hefur 1atid til sin taka pegar kemur ad pvi
ad vekja athygli @ mélefnum langveikra
barna. | mars sendi Umhyggja fré sér
askorun til stjérnvalda um ad foreldrum
langveikra barna i verndarséttkvi yréu
tryggdar greidslur & medan a sottkvinni
steedi. Pa sendu Umhyggja, Proskahjalp,
Einhverfusamtokin og Greiningar- og
radgjafarstdd rikisins fra sér grein sem
fjalladi um fotlud og langveik born a
timum Covid-19. [ greininni var maelt
med pvi ad sveitarféldg og adrir pjon-
ustuveitendur lokudu sidur eda styttu
lokunartima drraeda sinna yfir sumar-
timann til ad vidhalda faerni barna sem
a pvi pyrftu ad halda og Iétta undir
pungu vidvarandi alagi & foreldrum yfir
sumartimann.

Pann 4. juni sendi Umhyggja fra sér
yfirlysingu par sem akvordun stjérnvalda
um eingreidslu til foreldra langveikra
barna i verndarséttkvi var métmeelt.
Samkvaemt reglugerdinni nam ein-
greidslan adeins 25% af upphaed eins
manadar ummaonnunargreidsina og var
ad hamarki 48.108 krénur hja peim sem
mest attu ad fa.

i byrjun september skrifadi framkv-
@emdastjori Umhyggju grein par sem
hdn lagdi dherslu a ad stjérnvold og

framh. bls. 14 —»
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sveitarfélog byggju svo um hnita ad
pjénusturof yr&i ekki hja hépi fatladra og
langveikra barna i upphafi skéladrs og
varaaaetlanir yrdu gerdar ef upp keemu
smit eda adgerdir hertar. [ greininni lagai
Arny &fram aherslu 4 ad framfeersla
foreldra sem geta ekki unnid vegna
barna sinna yrdi tryggd. Umfjolluninni
var fylgt eftir i morgunutvarpi rasar

1 nd { haust par sem Arny og péatta-
stjérnendur reeddu malefni langveikra
barna vitt og breitt.

i névember sendi Umhyggja fra sér
askorun til félagsmalaradherra um

ad foreldrum langveikra og fatladra
barna sem piggja foreldragreidslur yrai
tryggd desemberuppbdt arid 2020. bad
er okkar von ad pegar petta blaéd litur
dagsins ljés verdi reglugerd pess efnis
pbegar undirritud. Hefur hér adeins verid
teept @ pvi sem snyr ad fjélmidlum, en
|atid Stalid su radgjof sem farid hefur
fram i gegnum sima, t6lvupdst og
fjarfundi.

Umhyggja mun halda afram ad veita
foreldrum langveikra barna studning

i barattunni vid sjalfsogd réttindi og
hvetjum vid félk og adildarfélogin okkar
til ad hafa samband ef vid getum lagt
peim lid.

UMHYGGIJA 40 ARA

{ &r eru 40 &r frd pvi a8 Umhyggja —
félag langveikra barna var stofnaé.
Halda atti upp a stérafmaelid med pompi
og prakt nu i haust, en heimsfaraldurinn
setti strik { reikninginn. Arid 2021
munum vid hins vegar ad 6llu dbreyttu
halda uppa afmaelid med vidburdum og
fraedslu.

Vid erum spennt ad fagna pessum
timamotum med ollum agdildarfélogum
okkar og velunnurum.

Umhyggja hefur fengid margar gédar
gjafir & arinu sem allar hafa hjalpad
félaginu ad halda uti 6flugu starfi i pagu
langveikra barna. Eins hafa pusundir
manadarlegra styrktaradila, svokalladra
Umhyggjusamra einstaklinga, stadid

vid bakid 4 okkur. Vi erum dkaflega
pakklat fyrir studninginn & arinu, hann er
Umhyggju afar mikilvaegur.

Vid hlokkum til framtidarinnar og ein-
setjum okkur ad hlta ad og efla gott
starf Umhyggju & komandi drum.

Hamingjan i skugga

COVID-I19

ifid tekur stundum 6veenta
stefnu. Vid sem eigum born sem
eru med langvinna sjukdoma
og/eda fravik i proska pekkjum
pad af eigin raun. Hvert og eitt
okkar hefur fundid leid sem hentar okkur
til ad glima vid pa 6vissu sem pvi fylgir.
Vid baum pvi ad mikilli reynslu hvernig vid
tokum einn dag i einu og reynum ad hugsa
ekki of mikid um hvad verdur i framtidinni.
Dbeir sem takast & vid langvinnan vanda leera
nokkud fljott ad reyna ad gera pad besta
ur hverjum degi og meta pad sem hann
gefur. begar ogn stedjar ad okkur er pad
sannarlega leerdomsrikt. Vid leerum hve
sterk vid erum og ad f61kid sem stendur
okkur naest er pad sem skiptir mestu mali
a lifsins gongu. Sa styrkur sem vid finnum
a erfidum stundum vitum vid oftast ekki ad
byr innra med okkur.

Eg radlegg ykkur ad hugsa til peirra tima
par sem pid hafid tekist a vid erfid verkefni
og hvernig pid hafid sigrast & peim. I minu
tilfelli hugsa ég til pess tima par sem midju
barnid mitt var inni & Vokudeild Landspitala
i einangrun i & fjorda manud. Barnid mitt
var feett eftir rétt 25 vikna medgongu og
feedingarpyngd var um 2,5 mork og hadi
pvi barattu fyrir lifi sinu. I pessa reynslu
get ég leitad og fundid augnablik sem voru
leerdomsrik. Eg minnist pess pegar ég
upplifdi mestu hamingju og pakkleeti sem
ég hef nokkru sinni fundid fyrir. bratt fyrir
ad ég hafi sjaldan eda aldrei verid i erfidari
adstodu i lifinu. Eg hvet ykkur til ad skoda
lifshlaup ykkar og finna sigrana, djrmeetu
augnablikin og 6gleymanlegar upplifanir.

Jafnframt ad njota samveru med peim
sem pid deilid heimili med og pakka fyrir
hversdaginn med 6llu pvi sem hann hefur

Berglindi J. Jensdéttur

upp 4 ad bjoda. I pessu tvennu er heegt ad
finna mikla hamingju og dyrmeet augnablik
sem oftast fara fram hja manni i hrada
natimans. Venjulega finnast okkur petta
afskaplega 6merkilegir hlutir. Hér eru
nokkur deemi. Gefdu pér godan tima til ad
sinna og strjuka geeludyrinu pinu ef pu att
eitt slikt. begar pu strykur pvi taktu t.d. eftir
pvi hvad feldurinn er mjukur, skodadu litinn
og hvernig 1j6sid fellur & hann, horfdu i
augun a dyrinu pinu og taktu eftir gledinni
iaugum pess pegar pua synir pvi dskipta
athygli. b4 getur hugad ad blomunum pin-
um, myndaséfnum eda 6drum hlutum a
heimilinu sem pér pykir veent um. Haegt er
ad bua til hop a fésbokinni par sem stor-
fjolskyldan deilir lifi sinu baedi i gledi og
Sorg.

Gleddu pa sem pi umgengst med fallegum
ordum & hverjum degi en mundu ad pau ord
verda ad koma fra hjartanu. Heeldu peim
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Vid leerum hve sterk vid erum
og ad folkid sem stendur okkur
neest er pad sem skiptir mestu
mali 4 lifsins gongu.“

fyrir sjalfsogdu litlu hlutina s.s. ad klara
heimanamid, ad setja i upppvottavélina eda
fallega brosid peirra. Gerdu pér gladan dag
med heimilisfolkinu. Adventan gefur okkur
morg tilefni til samveru med bérnunum
okkar s.s. ad baka, setja upp jolaljos, gera
laufabraud, spila bordspil, horfa a jola-
myndir og gera heimatilbtin jélakort og
jolagjafir. Heegt er hjalpast ad vid ad utbua
jolahladbord, j6labrons eda kakoveislu og
leggja fallega a bord eins og tilheyrir jolum.
Aneegju vid mat er heegt ad taka enn lengra
med pvi ad virkja 6ll skynfeerin pegar vid
bordum. Nota sjonskynjun til ad skoda lita-
fegurd matarins, lyktarskynid til ad njota
ilmsins, snertiskynid til ad upplifa aferd hans
og bragdskynid til ad uppgétva hvort hann er
seetur, saltur, sar, beiskur eda umami.

Ef pu getur farid i gonguferd reyndu ad
upplifa umhverfid a sambeerilegan hatt med
sem flestum skynfeerum. Ef bérnin eru med i
for er gaman ad fara i gongutar i myrkri med
vasaljos og ekki spillir fyrir ad vera bainn

ad hengja upp nokkur endurskinsmerki ati
vid i neesta nagrenni. Gott er ad skrifa lista
yfir pad sem veitir pér anaegju s.s. lestur,
hannyrdir, kvikmyndir, tonlist eda spjall vid
vin i sima. Slikan lista er lika heegt ad gera
med bérnunum yfir hvad gaman er ad gera
saman. Taktu stund fra a hverjum degi til

ad stunda pad sem veitir pér ansegju og er
heppilegt ad sinna innan veggja heimilisins.
N er einnig timi til ad taka upp simann og
hringja i ettingja eda vini og gefa sér godan
tima til ad spjalla.

Hugsadu um hvernig pa segir ségu pina. A
hvad leggur pua &herslu a i fraségn pinni? Er
ahersla pin a pad sem midur hefur farid eda
a sigrana, prautseigju pina og proskann sem
1ifid hefur gefid pér? Vid eigum alltaf val um
hvernig vid segjum fra lifshlaupi okkar og
hvada leerdom vid drogum af pvi. Fyrst og
fremst er mikilveegt alla daga ad pakka fyrir
pad sem vid eigum & pessu augnabliki og
finna hamingjuna i pvi smaa sem oftast fer
fram hja okkur. Hamingjan byr innra med
okkur 6llum ef vid gefum okkur tima til ad
hleypa henni inn i lif okkar.

Keerleikskvedija,
Berglind

www.umhyggja.is

Markpjalfun
- eitthvad lyrir pig?

A komandi manudum mun Umhyggja i samstarfi vid
Halldoru Honnu Halldorsdottur, hjikrunarfreding,
markpjalfa og méour langveiks drengs, standa fyrir tilraunaverkefni
til 5 manaoa par sem foreldrum langveikra barna i adildarfélogum
Umhyggju verour booio upp a odyr markpjalfunarviotol sem
Umhyggja niourgreidir. Ao tilraunatimanum loknum mun
Umhyggja standa fyrir pjonustukonnun par sem aneegja og arangur
notenda verour skooadur. Viotolin munu fara fram i hiisncedi
Umhyggju ao Haaleitisbraut 13, eoa i gegnum fjarfund — allt eftir
pvi hvao aosteour og Covid-19 leyfa hverju sinni. Um leio og vio
bjooum Halldéru Honnu hjartanlega velkomna i
samstarf gefum vio henni nii oroio.

Hvad er markpjalfun og gaeti pessi sam-
talsadferd verid eitthvad fyrir pig?

Vid bdum oll yfir peim krafti sem a parf
ad halda til ad skapa okkur innihaldsrikt
lif. Vid purfum bara adstod vid ad finna
pennan kraft, lyfta honum upp og ad leysa
hann dr laedingi. Leidin ad innihaldsrikara
lifi er alls ekki bein og engin uppskrift til
sem hentar 6llum. Mig langar til ad kynna
fyrir pér hvad markpjalfun er, lesandi
goddur, og segja pér adeins fra mér sjalfri
og hvernig markpjalfun hefur hjdlpad mér
sem foreldri langveiks barns. Pad var eitt
kvoldid nina um daginn sem ég sa svo
fallega lysingu a pessari faggrein i pistli
fra vinkonu minni, menntunarfreedingnum
og markpjalfanum Ingibjérgu Kristinu
Ferdinandsdéttur. ,Markpjalfun er pver-
fagleg fraedigrein sem byggir i grunninn
4 heimspeki, salfraedi, stjérnunarfraedum,
fullordinsfraedslu (andragogyu), kennslu
og uppeldifreedum. Margar samtals-
medferdir leggja aherslu @ ad vinna med
persénuleg malefni tengd fortidinni en
markpjalfun leggur aherslu a nuid og ad
horfa fram a veginn, ad vinna einlaeglega
og hvetjandi med moguleikana sem bua
i manneskjunni. Markpjalfi hjdlpar folki a
uppbyggilegan hatt ad stefna ad settu
marki og ad upplifa gledina sem felst i
framkvaemd og virki. [ markpjalfun kemur
pu til min, til pess ad hitta pig. Petta er i
rauninni eflandi sjalfspekkingarsamtal.”

Mér pykir pessi lysing & markpjalfun étra-
lega falleg. Hvert og eitt samtal er venjulega
um klukkustund og hentar markpjalfun vel

fyrir einstaklinga, pér og hépa. Til pess ad
bt ndir gédum darangri er meelst til pess ad
maett sé i nokkra tima i markpjalfun en pad
er mjog persénubundid hvad hver og einn
parf marga tima. [ upphafi er gott ad skoda
endann, pess vegna er farid yfir pad i fyrsta
tima hvert heildarmarkmid pitt er og hvad
b vilt vera kominn med eftir x langan tima.

PU parft alls ekki ad vera med nein fyrirfr-
am dkvedin markmid til pess ad vinna ad
heldur parftu einungis ad hafa ahuga a
pvi ad lifa ennpad innihaldsrikara lifi fra

0g med deginum { dag. | svona samtali

er algengt ad vidhorfsbreytingar eigi sér
stad og i kjolfar pess geta gerst mjog
jakveedar breytingar i pinu lifi ef pu ert
tilbdinn til pess ad vinna ad akvednum
heimaverkefnum a milli tima. Pad sem
mér pykir svo fallegt vid pessa adferd er
ad markpjalfi er aldrei radgjafi heldur mun
hann adstoda pig vid ad finna pin eigin
rad og pinar lausnir a hlutunum med pvi
ad notast vid opnar og beinar spurningar
sem munu yta vid pér. Hlutverk mark-
pjalfa er ad halda utan um ferlid og ad
skapa rymi fyrir skjdlstaedinginn til pess
ad hann geti kafad djupt inn & vid i leit ad
svorum og pannig leert betur inn a sig.

i b&kinni Markpjalfun — vilji, vit og vissa
eftir Mathildu Gregersdotter, Arnéar Ma
Madsson og Hauk Inga Jonasson er ad-
ferdinni lyst @ pennan veg: ,Markpjalfun
(e. Coaching) er adferd sem notud er til
pess ad hjalpa félki ad na meiri arangri i
eigin lifi. Pad er adferd sem midar ad pvi
ad hjdlpa félki ad finna sinn innri styrk og
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stytta leidina ad dakvednu markmidi, hvort
sem pad er persénulegur voxtur, aukin lifs-
gaedi, baett starfsumhverfi eda til pess ad
na betri drangri og frammistodu i eigin lifi.”

Sem foreldri langveiks og fjolfatlads drengs
pa get ég sagt vid pig, lesandi gédur, ad
pessi adferd hefur svo sannarlega hjélpad
mér alveg gridarlega mikid. Eg hef fundid
minn innri styrk til pess ad fara ad hugsa
betur um sjalfa mig og ég hef einnig fundid
hugrekkid til ad eltast vid mina innstu
drauma pratt fyrir stort verkefni heima fyrir.
Hjonabandid er lika mun betra og tengslin
dypri og nanari vid bérnin min prjd, pad
nefnilega byrjar allt og endar hja okkur
sjalfum. Pegar vid breytumst til hins betra,
pa breytast allir i kringum okkur. Mig langar
til ad segja ykkur adeins fra mér og afhverju
ég er ad kynna fyrir ykkur markpjalfun en
ég er menntadur hjukrunarfraedingur og
stefni svo ad pvi ad ljuka vid framhaldsnam
{ markpjélfun vorid 2021. Eg by { Vesturbae
Képavogs dsamt eiginmanni minum Eiriki
Birki Lindal og bérnunum okkar premur
Anitu 14 dra, Jakobi Darra 7 dra (langveikur
og fjélfatladur) og Dagbjértu Yrr taeplega 3
dra. A pessum teeplega 8 drum sidan Jakob
Darri kom i heiminn pa hefur lifid verid mikill
rissibani. | mérg &r var ég fost { pessari
hugsun ,aumingja ég“. Eg leit 4 sjélfa mig
sem mikid férnarlamb. Mér fannst petta

allt saman mjog dsanngjarnt og erfitt. Af
hverju purfi ég ad eignast fjclfatlad barn?
Hvad hafdi ég gert til pess ad verdskulda
petta? Pad var sidan i byrjun ars 2019 sem
ég ,vakna svolitid upp“ og atta mig pa a
pvi ad ég er alls ekki & gédum stad hvorki
andlega né likamlega. Verkir hér og par i
skrokknum, mikil neikvaedni, reidi, vanlidan
og 6hamingja svo eitthvad sé nefnt. Parna
attadi ég mig a pvi ad pad veeri bara um
tvennt ad raeda. Annad hvort gaeti ég
haldid afram med lifid i pessari vanlidan
eda ég geeti stigid skrefid { attina ad betri
lidan. Sidan pa eru lidin 2 ar og ég get sagt
ykkur ad lif mitt er mun innihalds- og ham-
ingjurikara eftir ad ég tok akvérdun um ad
stiga skrefid dfram i attina ad betri mér.

Vid getum tekid akvordun um pad strax |
dag ad etla ad lifa betra og innihaldsrikara
Iffi frd og med ndna. Eg hef 4ttad mig

a pvi ad mig langar ekki til ad sitja a
hakanum. Mig langar til ad halda dfram
med lifid pratt fyrir ad eiga fjolfatlad barn
sem er med gridarlega punga og mikla
umonnunarporf.

Halldéra Hanna dsamt fjélskyldu sinni.

Eg hef haft pann draum fré pvi ég man

eftir mér ad fara ad starfa vid pad ad lyfta
6dru folki upp. Ad stydja vid, hvetja og ad
peppa annad félk 4fram. Eg brenn alveg
fyrir pad ad fa ad hjalpa folki ad kafa djupt
inn 4 vid i leit ad svorum vid pessum steerstu
spurningum lifsins ,,Hver er ég og hvad vil
ég verda pegar ordin stor?“ og ad stydja vid
félk sem vill eltast vid sina innstu drauma.
Eg brenn lika fyrir pad ad verda betri ég {
dag heldur en i geer, pess vegna fer ég sjalf

i markpjalfun tvisvar sinnum i manudi asamt
pvi ad sinna sjalfri mér sem best ég get alla
daga med til ad mynda hreyfingu, gédri hvild
og hugleidslu svo eitthvad sé nefnt.

Haustid 2019 kviknadi hja mér dhugi a pvi
ad fa ad markpjalfa foreldra langveikra barna
einn daginn. Pad var svo nuna i haust sem
ég fer a fund med stjorn Umhyggju og ber
undir pau pa hugmynd aé fa peirra adstod
vid ad geta bodid foreldrum langveikra barna
upp a 6dyra markpjalfun. Pad er nefnilega
svo audvelt ad tyna sjalfum sér i svona stéru
hlutverki ad eiga langveikt barn. Eg pekki
pad svo vel sjélf. Madur a pad til ad setja

E

sjalfan sig nedarlega a forgangslistann pegar

morgu mikilveegu parf ad sinna. Markpjalfun
hjalpar okkur ad forgangsrada rétt og ad
setja okkur sjalf ofarlega 4 listann lika. Vid
purfum nefnilega ad setja surefnisgrimuna
lika & okkur sjalf. Ad pessu s6gdu ad pa
langar mig til pess ad segja ykkur stolt fra pvi,
lesendur gddir, ad fra og med jandarmanudi
2021 getid pid, foreldrar langveikra barna,
komid til min i markpjalfunarsamtol i gegnum
Umhyggju. Umhyggja tk svo vel i pessa
hugmynd mina ad fa ad bjéda ykkur upp a
markpjalfun hja mér. Eg er Umhyggju alveg
gridarlega pakklat fyrir petta teekifaeri og mun
fara af stad inn i petta verkefni af miklum
heilindum og med mikid pakklzeti i hjarta.

PU ert hjartanlega velkomin til min i mark-
pjalfun fra og med annarri vikunni i januar.
Eg verd med vidtalsherbergi { hdisakynnum
Umhyggju a Haaleitisbraut 13 og mikid sem
ég er spennt ad fa pig til min. Mig langar til
pess ad hvetja pig til pess ad préfa mark-
pjalfun og ad gefa pvi séns hvort pessi ad-
ferd geti hjalpad pér til pess aéd lifa ennpa
innihaldsrikara lifi.

ALLAR NANARI UPPLYSINGAR UM TIMABOKANIR, VERD OG PRAKTISKT FYRIRKOMULAG MUNU BIRTAST A

VEFSIDU UMHYGGJU STRAX EFTIR ARAMOTIN.
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1001 minkur ehf

115 Security ehf

A Margeirsson

Bokhaldspjonustan

Vidihlid 10

Fjolbrautarskoli Nordurlands

H Gestsson

Fjolidjan Akranesi

Hafds Rafstoovar

AB Skalinn

Bokrad bokhald og radgjof

Fjolskylduheimilid Asvallagdtu

Hafgaedi

ABS Fjolmidlahds

Bélstrarinn

Flokka ehf

Hafnarfjardarhofn

Adalblikk ehf

Bolstursmidjan sIf

Flidasveppir

Hafnarsandur hf

Aflhlutir ehf

BR Tannlaknar

Aflorka

Bragginn bilaverkstadi

Afltak ehf

Breidagerdisskoli

Akrahreppur

Brim

Alefli ehf

Brunabétafélag islands

Apollon ehf bokhald

Brunahonnun slf

Fossvélar Hagamdlun
Fotaadgerdastofa Kristinar Hagblik
Frakt.is Hagrad ehf
Framkollunarpjénustan Hagverk ehf
Freyja ehf Hampidjan
Freymundur ehf Hamraborg ehf

Apétek Gardabaejar

BSRB

Friorik Jonsson ehf

Hamraborgarbiilla Témasar

Argos arkitektar

Buhnykkur

Frimann Sturluson

Hamraskoli

Arkform

Busetudeild Akureyrar

Fskmarkadur

Handverkstedid Asgardi

Artic fish

Bygg Gylfi og Gunnar

G Skualason vélaverkstaedi

Hannes Arnérsson

Alnabaer

Castec ehf

Gaflaraleikhisid

Hansen sendibilar

Arni Valdimarsson

Dansraetk JSB ehf

Gaflarar ehf

Haraldur J6nsson

Arskoli

Digransskoli

Gardrektarfélag Reykhverfinga

Harka ehf

As Smidi ehf

DK Hugbunadur

Gardsapotek

Haugen Gruppen

Asa J6nsdéttir bokhaldsstofa

DMM Lausnir

Gardurinn kaffishas

Haakademia

Asborg slf

DS Lausnir

Gauti Mar Pérdarson

Harsnyrtistofan Emoéra

Asverk hf vélsmidja

Duggan slf

GA Husgogn ehf

Harstofa Viktors

Atlunarferdir Jakobs

Edalbyggingar ehf

Gamapjonusta Nordurlands

Heimili fasteignasala

Bakhofn ehf

Edalkatla ehf

Gamapjonusta Vestfjarda

Heimsbilar

Bakkabros ehf

Egersund island

Gitun ehf

Hellur og Garoar

Baldvin Mar Fridriksson

Egilsstadaskoli

Barkasuda Gudmundar

Eignamidlun ehf

Barnaskoli Vestmannaeyja

Eignaver Fasteignasala

Gefnaborg Henson sport
Geitey ehf Heydalur
GEO Travel Héradsdomur Nordurlands

Baugsbot ehf

Eirikur og Einar Valur

Geymsla Eitt ehf

Héradsprent

Gildi lifeyrissj6dur

Hérdadsyralaeknir

Ben Media

Elisa Gudrin ehf

Bergsverk ehf

Endurhafingarst6din Bjarg

Betra Braud

Endurskodun Helga

Betra Lif

Endurskodun Vestfjarda

Bifreidast6o Pordar

ENNEMM

Bifreidaverkstedi Kopavogs

Enor ehf

Bifreidaverkstadio Klettur

Eson ehf

BiL PRO ehf

Eurostal ehf verkfredistofa

Exton

Gjogur hf Hérdassjodur Sudurlands
GK Gluggar Hilmar Bjarnason ehf
Glerteekni ehf Hilti Hagi

Glaedir blomaaburdur Himnariki ehf

Gnyr ehf Hirdir ehf

Goddi ehf Hitastyring

GOK hisasmidi Hibylamélun ehf
Grastec ehf Hjnikar ehf
Grindavikurbar Hlad

Bilar og Partar

Eyjablikk

Grisinn ehf

Hladbaer Colas

Bilasmidurinn

Eyvindartunga ehf

Groorastoon Mork

Hladhamrar leikskoli

Bilaverkstaedi Birgis

Eg C gleraugnaverslun

Grodravon Hlidarkaup
Grofargil Hnyfill
Grunnskoli Blondudss Hopferdabilar Viking

Grunnskoli Fjallabyggoar

Hétel Vestmannaeyjar

Bilaverkstaedi KS Fagsmi®i hf
Bilaverkstaedi Sveins Fagtaekni ehf

Bilglerid ehf Fans ehf

Bilverk ehf Fasteignasala Képavogs

Grunnskéli Hveragerdis

Hreinir gardar ehf

Bjarkarblém

Fasteignasalan Hakot

Grunnskoli Snafellsbaejar

Hrunamannahreppur

Bjarni Arnason

Faxafl6ahafnir

Grytubakkahreppur

HSH verktakar

Bjorn Hardarson

Ficus ehf

Graeni hatturinn

Hinavatnshreppur

Bladamannafélag Islands

Finka ehf

GS Marverk hf

Hunabping Vestra

Blikkras ehf

Fiskbtidin Képavogi

GT Verktakar

Hvalur

Blikksmidjan Vik

Fiskverkun Hélmgeirs

Gudjon Jénsson

Hvitasunnukirkjan Akureyri

Blikksmidi

Fiskvinnla Islands

Gullborg leikskoli

Haoarbol leikskoli

Borg eignarhaldsfélag

Finpissning

Borgarbyggd

Fjallatindur ehf

Bokaditgafan Holar

Fjardarveitingar

Bokhaldsstofa Geirs

Fjardarprif

Bokhaldspjonusta Pérhalls

Fjordungssjikrahusid & Akureyri

Gullsmidurinn i Mjédd Hofoakaffi
Gunnar Magniisson Hofoaskoli
Gunnar Orn ehf Icelease
Gunnarsstofnun 13ntré ehf
H Bjarnason Init ehf

UMHYGGJA1.TBL. 25 ARG. 2020 ] 7




UMHYGGJA bAKKAR EFTIRTOLDUM STUDNINGINN

Innigardur ehf

Matbordid ehf

Rafmidlun ehf

Stafraen Prentsmidja

Intellecta

Malarameistarinn

Rafneisti

Stakkavik

I hisi bléma

Malingarpjonusta Jéns og Téta

Rafver rafverktakar

Stangaveidifélagid Fladir

isfell Malmsteypan Hella Rafverk Albert Starfsmannafélag Kopavogs
isfugl Mekka wine and spirits Ragnar V Sigurdsson Stalvélar ehf
isgat ehf Menntaskélinn & Laugavatni Ragnheidur Vala Arnadéttir Stefna hugbinadarhus

islenskir endurskodendur

MHG hasasmidi slf

Ragnhildur Hjaltadéttir

Steinsteypir ehf

isloft Blikk og Stal Midas Rarik Stilling

fsmar Midst60 ehf Rax Stjori ehf

ipréttaleeknir ehf Minjasafn Austurlands Radhis ehf Stjérnendafélag Austurlands
iprottamidst Glerarskéla Mosfellsbakari RB rdm Stod

Jakob Valgeir ehf

Muilaping /Fljotdalshérad

Reiknistofa fiskmarkada

Sudurbaejarlaug

Jarnkallinn Mirey ehf Reki Sudurverk hf

KA Endurskodendur Myllan Renniverkstaedi Bjorns Sumarhis Eyjasél
Kambur ehf Melivellir Rexinn Sundstundir

Karl Kristmannsson Mondull verkfraedistofa Reykholl Suzuki bilar
Kaské bokhaldspjonusta Narfi Bjorgvinsson Reykjagardur Stdavikurhreppur

Kaupfélag Skagfirdinga Nesey ehf Réttingarverkstaedi Trausta Sveinn ehf vélsmidja

Kemi Nethamar Rimaapétek Sveitafélagio Skagafjorour
Kexsmiodjan Netorka hf Rotor ehf Sveitafélagid Olfus

Kjarr ehf Nomaco ehf Rinar Oskarsson Tahi Keflavik

Kjotkompaniid ehf Nonni litli ehf Rynir Tannalzknastofa Arna Pals
KK Kranabill Norduras BS Raktunarsamb.and Fléa og Skeida Tannleknastofa Helga

Klafi ehf Nordurlagnir S Helgason Tannleknastofan Midgardi 13
Klif ehf heildverslun Nordurorka Samhentir Terra & Vestfjoroum

KLM verplaunagripir

Norlandair ehf

Samstaoa stéttarfélag

Thor shipping

Kofar og Hus Nyja kaffibrennslan Samvinnufélag ttgerdamanna TK vorur
Kopavogsskoli Nyprif ehf Samur verksmidja TM Bygg

Kraftur og Afl O Johnsson & Kaaber SBS innréttingar Trésmidjan Rein
Krokur Orka ehf Set ehf Trésmidjan Val ehf
Krua Siam Orkubu Vestfjarda SF 47 Tréverk

Kvika Orkuvirki Sigga Feroir Trévidd ehf
Kaling ehf Olafshiidir Siglufjardarkirkja Trivium Radgjof
Kanan veitingastadur Olafssynir ehf Sigurjon G Jéhannsson Tvisturinn
Landatangi ehf Olafur porsteinsson Sildarvinnslan Tolvar

Langa ehf Os fiskverkun Sjukrahasio a Akureyri Utfarapjénusta Rinars
Langanesbyggd Osal ehf Sjukrapjalfun Halldéra Valdimar L Gislason
Laugalaekjarskoli OV Jardvegur ehf Skaftarskoli Vatnspipan
Laugardalslaug Pakkhds-veitingar ehf Skilvis ehf Vaxa ehf

Launafl Parlogis Skorri ehf Verkfradistofa Erlendar
Lausnaverk Partekpjonustan Skograekt rikisins Verkfradistofa Stanleys

Lagafellskoli

Passion Reykjavik

Skélamatur ehf

Verslunartekni Geiri

Skidlason Bossanova

Verslunin Brynja

Skalason og Jonsson

Vestmannaeyjabaer

Lasahusid ehf Pétursey
Ledurverkstedid HI6dutin PFAFF
Leikskolinn Solvellir PG Stalsmidjan
Litla Kaffistofan Pixel

Slaturhdas KVH

Vélsmidjan Altak

Litlaprent

Pipulagnaverktakar

SME Dukalagnir

Vélsmidjan Foss

Smurst6d Akraness

Vélvik ehf

Lifeyrissjéour Vestmannaeyja

Pipulagnapjénusta Bjarna

Smurst6d Gardabaejar

Vid og Vio

Limtré Virnet

Plastidjan Bjarg

Sneid hf

Vignir G Jénsson ehf

Linan ehf

Prentsmidjan Ranir

Snorrason Holding ehf

LK pipulagnir

Prestakall

Snafell

Vinaminni leikskoli

LK rafverktakar

Pro Ark teiknistofa

Snaeljos

Vinland gisting

Loft og raftaekni

Promens Dalvik

Snaer6t fiskvinnsla

Visir félag skipstjornarmanna

Loftorka

PV Pipulagnir

Lyfjaval ehf

Pylsuvagninn

Sprautun og bifreidaverkstaedi

Sélbakka 5

Zoon Island

PG Porkelsson

Porlakur Helgason

M2 fasteignasala

Pokkun og flutningar

Sprinkler pipulagnir

Okukennsla Halldérs

Malbikunarst6din H61oi

Pontun og vidgerdapjonusta

SS Golf

Okuskoli Austurlands

Mardoll ehf

Rafholt ehf

SSF

Orn pér sf
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Decubal Face cream

Decubal Face wash Dagleg umhirda hudarinnar

getur komid i veg fyrir purrk og
IRl e e SEn el face haldid hudinni heilli og teygjanlegri.
e BRI e SR T WaSh Neaerid huidina med pessu milda
L o andlitskremi. Pad innineldur E-vitamin
og mjuka aferd og purrkar ekkihudina SENSITIVE SKIN semn mykir hudina. Kremid smygur
= SV e 7 77 ) G e !;tztg\:ur:ég‘f‘;?j::‘ fliottinn fhudina og er ekKki

Hun inniheldur rakagefandi glyserin
og allantéin sem hreinsar burtu
daudar hudflogur og hvetur
til frumuendurnyjunar.

fitukennt — sem gerir pad ad
godum grunni undir farda.

21589 e 1 D 0

w2 DECUBALbasic

< face cream

ORDRY AND SENSITIVE SKIN
i

Noberfime  No cojourants  No parab

\7

Fyrir daglega umhirdu hudarinnar

Allar Decubal vorur eru 6ruggar, mildar og rakagefandi asamt pvi ad vinna gegn purrihud. Decubal er alhlida hudvorulina og hentar
ollum i fjolskyldunni. Decubal er algjorlega laust vid iimefni, litarefni og parabena og er eingongu selt i apotekum.

DECUBAL

EXPERT CARE FOR DRY SKIN



