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Að kynnast 
hvort öðru!



Höfum í huga

Mætum tímanlega bæði á morgnana og eftir kaffi og matarhlé.

Við komum fram við hvort annað af kurteisi og virðingu

Endilega að deila sjónarmiðum en enginn skylda að tjá sig

Hlustum með opnum huga og dæmum ekki aðrar nálganir

Hafið samband við þjálfara ef þið lendið í einhvers konar vandræðum

Spyrjið endilega spurninga

Hér ríkir trúnaður um allar upplýsingar sem koma hér fram

Endilega deila hugmyndum og öðru.



Fjármagnað af 
Evrópusambandinu





























Hvað er geðheilsa?
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Ræðum saman





DAGSKRÁRLIÐUR 2

Þverfagleg nálgun, þverfaglegur rammi um hæfni á 
geðheilbrigðissviði og hlutverk grunnfærni í stuðningi
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Þverfaglegt samstarf á starfsgreinar





Grunnfærni í stuðningi



Grunnfærni í stuðningi

• Samskipti án orða og virk hlustun.

• Samskiptahæfni

• Útskýring og efling trúnaðar

• Tengslamyndun og sjálfsbirting

• Könnun og "normalisering"

• Að sýna samkennd, hlýju og einlægni

• Mat á skaða og þróun viðbragðsáætlunar

• Tenging við félagslega virkni og áhrif á lífið

• Könnun á skýringum skjólstæðings á vandamálum

• Þátttaka fjölskyldu og sambúðaraðila

• Markmiðasetning í samvinnu

• Efling raunhæfrar vonar um breytingar.

• Innleiðing aðferða til að takast á við hlutina og fyrri lausnir.

• Sálfræðifræðsla með staðbundnum hugtökum

• Framköllun endurgjafar



Æfing

LOTA 1

Upphaf og traust



Tilvik



Upphaf og traust

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára
Amir, 46 ára flóttamaður, flúði heimaland

sitt vegna alvarlegra hitabylgja og átaka.

Hann býr nú í bráðabirgðahúsnæði með

eiginkonu sinni og tveimur börnum.

Fjölskyldan gekk í gegnum

lífshættulegar aðstæður á leiðinni til

Evrópu. Þrátt fyrir lagalega stöðu á Amir

í erfiðleikum með að finna stöðuga vinnu

vegna tungumálaörðugleika og þess að

menntun hans sem rafvirki er ekki

viðurkennd. Tekjur eru ótryggar. Börnin

eru í skóla en eiga í

tungumálaerfiðleikum. Amir og eiginkona

hans skilja illa stjórnsýslu skólanna.

Eiginkona Amirs er sorgmædd og fer

lítið út. Amir er kvíðinn, hlédrægur og

finnur til sektarkenndar.

Ásmundur er 32 ára karlmaður í 

gæsluvarðhaldi í karlafangelsi. Hann hefur 

verið þar í 2,5 ár á meðan mál hans er til 

skoðunar. Hann telur sig saklausan, 

ákærður fyrir morð af fyrstu gráðu. Í 

upphafi komu vinir og fjölskylda reglulega í 

heimsókn, en eftir því sem tíminn leið dró 

úr samskiptum. Óvissan og einangrunin 

hafa haft alvarleg áhrif á andlega líðan 

hans.



Amir 46 ára

Verkefni hóps:

● Hvað er mikilvægt í fyrstu samskiptum?

● Hvernig byggjum við öryggi og traust?

● Hvað myndum við alls ekki gera strax?

Leiðbeinandi spurning: Hvernig byggjum við öruggt og fordómalaust rými þar sem Amir 

upplifir að hlustað sé á hann?



Ásmundur 32 ára

Verkefni hóps:

● Hvað skapar öryggi í þessu umhverfi?

● Hvernig byggjum við traust þegar traust er laskað?

● Hvað ættum við að forðast í byrjun?

Leiðbeinandi spurning: Hvernig byggjum við traust samband við Ásmund þegar hann á 

von á afskiptaleysi eða dómi?



Ásmundur og Amir 
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Hvernig myndir þú skilgreina geðheilbrigðislæsi?







Æfum 
okkur

LOTA 2

Menning og fjölbreytileiki



Menning og fjölbreytileiki

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára

Nýjar upplýsingar

Vitund um menningu og fjölbreytileika:

Uppeldi Amirs lagði áherslu á sameiginlega 

ábyrgð og fjölskylduheiður. Hann á erfitt með 

að viðurkenna erfiðleika sína gagnvart 

fjölskyldu. Hann finnur fyrir menningarmun í 

uppeldi og er hikandi í samskiptum við 

samfélagið.

Amir tengir ekki viðvarandi sorg, sektarkennd, 

þreytu og áhyggjur við streitu eða 

aðlögunarvanda. Hann óttast að hjálparleit geri 

hann óhæfan.

Nýjar upplýsingar

Vitund um menningu og fjölbreytileika:

Ásmundur var alinn upp við að styrkur þýddi 

þögn og veikleiki væri skömm. 

Fangelsismenningin styrkir þessa trú –

varnarleysi er áhætta. Hann skammast sín 

fyrir reiðiköst sem stangast á við fyrri 

sjálfsmynd hans. Auðkenni hans hefur 

minnkað í fanganúmer og fjarvera fjölskyldu 

eykur einangrun.

Hann finnur fyrir hröðum hjartslætti, skjálfta, 

svefnleysi og martröðum en skilur þetta ekki 

sem einkenni áfalla. Hann upplifir sig 

„brotinn“ fremur en veikan og tengir ekki 

líkamleg einkenni við streitu.



Amir 49 ára

Verkefni hóps:

● Hvað breytist í nálgun okkar núna?

● Hvernig tölum við um geðheilsu án þess að ógna reisn?

Leiðbeinandi spurningar:

● Á hvaða hátt hafa menningarleg gildi áhrif á hjálparleit?

● Hvernig kynnum við hugtök um geðheilbrigði varlega?



Ásmundur 32 ára

Verkefni hóps:

● Hvernig hafa hugmyndir um styrk/skömm áhrif á hjálparleit?

● Hvernig tölum við um geðheilsu án þess að auka skömm?

Leiðbeinandi spurningar:

● Hvernig mótar þessi menning tjáningu vanlíðunar?

● Hvernig kynnum við geðheilbrigðishugtök varlega?













https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/

• Andleg líðan

• Geðheilbrigðisvandamál

• Geðheilsukvillar

https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/
https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/
https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/
https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/
https://www.mentalhealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/


Hvers konar áhætta tengist 
geðheilbrigðisvandamálum?









Æfum 
okkur

LOTA 3

Áhætta, einkenni og streita



Áhætta, einkenni og streita

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára

Nýjar upplýsingar

Geðheilbrigðisvandamál og áhættumat: Amir 

einangrar sig, borðar minna, sefur illa og fær 

martraðir. Hann hefur stundum hugsað að 

fjölskyldan væri betur sett án hans, en ýtir 

hugsunum frá sér.

Að hafa gagnreynd áhrif: Amir finnur fyrir 

höfuðverk, vöðvaspennu og magaverkjum og 

tengir það ekki við streitu.

Nýjar upplýsingar

Geðheilbrigðisvandamál og 

áhættumat: Dagarnir renna saman; 

hann glímir við martraðir, kaldan svita 

og dúndrandi hjartslátt. Skapið kviknar 

fyrirvaralaust. Hann hætti í fræðslu, 

bréf til fjölskyldu eru hálf skrifuð. 

Hugsanir hans verða dekkri og beinast 

að myrkri sem hann á erfitt með að 

nefna.

Að hafa gagnreynd áhrif: Tilraun til 

að mæta í kennslu endaði í kvíðakasti 

(andnauð, skjálfti). Djúp öndun er erfið; 

líkaminn virðist „gleymt hvernig á að 

mýkjast“.



Amir 46 ára

Verkefni hóps:

● Hvaða rauðu flögg sjáum við?

● Hvað myndum við spyrja – og hvernig?

● Hvaða einföld verkfæri gætu hjálpað?

Leiðbeinandi spurningar:

● Hvaða merki benda til aukinnar áhættu?

● Hvaða streituminnkandi aðferðir væri hægt að kynna?



Ásmundur 32 ára

Verkefni hóps:

● Hvaða rauðu flögg sjáum við?

● Hvað þurfum við að kanna nánar núna?

● Hvernig metum við áhættu á öruggan og næman hátt?

Leiðbeinandi spurningar:

● Hvaða merki benda til alvarlegrar hrörnunar geðheilsu?

● Hvernig könnum við sjálfsvígshættu, árásargirni eða djúpt þunglyndi í þessu umhverfi?





Samantekt dagsins





Hugleiðingar um efni 
gærdagsins
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Pýramídi þverfaglegrar geðheilbrigðishæfni

Heimild: Rannsóknarskýrsla EFLING GETU Á SVIÐI GEÐHEILBRIGÐISMÁLA: ÞVERFAGLEG ÞJÁLFUNARÁÆTLUN OG MIÐLUNARÁÆTLUN FYRIR 

HEILBRIGÐISSTARFSMENN Auðkennisnr. verkefnis HADEA/OP/2023/0020 

II. Þverfagleg 
hæfni í 

samvinnu og 
samskiptum 

á sviði 
geðheilsu

. 

Tilvísanir og leiðsögn um 
þjónustu.

Að leiðbeina í 

stuðnings- og 

þjónustukerfi

Samvinna þvert á 

starfsgreinar

Stuðningur við þróun 

þjónustu





Netlíkan af samfélagslegri 

geðheilbrigðisþjónustu
Heilbrigðis-
þjónusta á 
vinnustað​

Heilbrigðis-
þjónusta í 
skólum ​​

Heilbrigðisþjónusta 
í fangelsum​

Félagslegar bætur​

Félagslegt húsnæði​

Atvinna

Barnavern
d​

Klínísk umönnun og 
stuðningur​

Umönnunar þjónusta

Hjálpar-
þjónusta

Dagvistun

Starfs-
stuðningur

Fullorðins-
fræðsla

Gisting til lengri dvalar

Gisting til styttri dvalar

Geðheilbrigði 
í almennri 
heilbrigðis-
þjónustu

Samfélagsleg 
geðheilbrigðis
þjónusta

Geðheilbrig
ðis þjónusta 

utan 
heilbrigðis

geirans

Almenn 
sjúkrahús

Sérstakar 
heilsufars
-áætlanir

Samfélags-
legar 

miðstöðvar 
og teymi 
varðandi 
geðheil-

brigði

Sálræn 
og 
félagsleg
endurhæ
fing

Jafningja-
stuðnings-
þjónusta

Búsetu
þjónusta

Heil-brigðis-
ótengdur 

vettvangur

Upphaf-
leg heil-
brigðis-

þjónusta

Bráð 
umönnun 
innlagðra 
sjúklinga

Umönnun 
útskrifaðra 
sjúklinga

Umönnunar-
samstarf

Heilsugæslur 
fyrir mæður og 

börn

NCD 
þjónusta

NTD 
þjónusta

HIV/AIDS og TB 
þjónusta

Læknishjálp

Sálfræðiráðgjöf

Samfélagslegt 
heilbrigðisstarf

Félagsþjónusta



Ræðum þetta





Æfum 
okkur

Lota 4

Sjálfsumönnun, daglegt líf og fókus á bata



Sjálfsumönnun, daglegt líf og fókus á bata

Amir 46 ára Ásmundur 32 ára

Nýjar upplýsingar

Sjálfsumönnun: Sjálfsumhyggja hefur hrunið, 

hreinlæti og næring í lágmarki, ringulreið í 

klefa.Rödd hans er orðin skörp og óútreiknanleg; 

aðrir forðast hann.

Stuðningur við bata: Þrátt fyrir þetta sést flökt 

fyrir sjálfsmynd hans, sáttasemjarinn birtist 

stundum þegar hann talar við yngri fanga. Brotin 

Af styrkleikum eru enn til staðar.

Nýjar upplýsingar

Sjálfsumönnun og umönnun 

samstarfsfólks: Eiginkona Amirs er líka 

úrvinda, án stuðningsnets, bælir tilfinningar 

sínar og reynir að vera „sterk“.

Stuðningur við bata: Amir er stoltur rafvirki 

og blómstrar tímabundið þegar hann fær að 

laga hluti. Hann er mjög drifinn af framtíð 

barna sinna.
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