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Avarp Malfridar Hrundar Einarsdottur formanns

Hugarafl hefur avallt verid pekkt fyrir lausnamidada hugsun, Gt fyrir boxid, allir passa inn, vid
hjalpumst ad hugsunarheetti og lengi maetti afram telja. Allt petta er pad sem einkenndi arid
2020 pegar vid storfudum vid paer adsteedur sem 6l heimsbyggdin gerdi umvafinn covid 19
faraldri. Augljéslega mun pistill formanns ad pessu sinni litast af pvi sem vid vorum ad fast
vid allt ario pad er ad reka starfsemi Hugarafl pegar heimsfaraldur Covid19 hofst hérlendis.
Arid byrjadi nokkud venjulega med dagskra i husi eftir héatidar, einstaklingsviétél og
hopastarf auk annarra verkefna i hasi. Okkur hlakkadi til arsins med fullt af flottum fyrirheitum
um verkefni innanhuds sem og hin ymsu samstarfs verk. En strax um midjan mars pegar fyrst
voru settar & samkomutakmarkanir & landinu reyndi heldur betur 4. Eg verd ad segja eda
eiginlega hropa ut ad hopnum TAKK allir fyrir ad vera svona frabaer. Ad geta haldid afram
nanast oskertri starfsemi i landslagi sem enginn pekkti med gridarlegum samtakamaetti og
vilja til ad gera okkar besta tokst okkur ad gera nakveemlega pad. Pad var ekki buid til ar
engu heldur var petta buid til vegna Olikra styrkleika okkar sem voru nyttir i botn, 6likri
reynslu okkar i allskonar, vilja okkar til ad hugsa ut fyrir boxid, vilja okkar til ad hjalpa peim
sem ekki lidur vel i salinni og ekki sidur vilja okkar til ad vinna saman var pad sem purfti til
ad halda petta ut an teljandi hnokra. Strax i upphafi var fundad til ad finna utdr teeknilausnum
og sottvarnarnefnd skipud sem fylgjast eetti med reglum i samfélaginu. Pa voru allar
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akvardanir teknar & Hugaraflsfundum sem stundum voru akvednir med stuttum fyrirvara.
pPad sem einkenndi pennan rassibana sem vid vorum évaenkt komin i var ad stundum purfti
ad taka akvardanir strax eda med mjog litlum fyrirvara. A leidinni gerdum vid lika allskonar
sem ekki gekk upp eda misskilnings geetti i skilabodum en pad sem vid leerdum af pvi var
afar dyrmeett og mun asamt pessari reynslu ad reka starfsemina i pessu landslagi eitthvad
sem verdur nytt um ékomna tid. Audvitad vorum vid ekki 6ll samma@la alltaf en pad var plass
fyrir misjafnar skodanir svo lengi sem vid meidum ekki og synum hvort 6dru kurteisi. pad
sem mig langar sérstaklega ad nefna er kraftur unga félksins okkar sem strax i byrjun lagdi
sitt heldur betur ad mérkum med ad finna lausnir til ad halda uti dagskra med fjarfundum.
Kynntu sér slika bunadi og settu upp. Pa var verkefni sem stundum hefur verid virkjad en
pad er Tenglaverkefnid. Pad voru strax 10 einstaklingar ar hopi okkar notenda sem budu
sig fram i pad en i pvi felst ad halda uti samskiptum vid adra notendur okkar sem a einhvern
hatt leid ekki vel eda var félagslega einangrad pad var gert med ymist simtélum eda
samtolum i gegnum fjarfundabuinad. bad syndi sig strax ad vid gatum naad til folks i gegnum
samfélagsmidla og voru peir virkjadir gridarlega og beett i hvort sem var Facebook,
Instagram og Slack sem er okkar adal starfsumhverfi fyrir skilabod, upplysingar og ymis
samskipti. P4 var heimasidan okkar virkjud til muna. P& langar mig sérstaklega ad nefna
opid facebook streymi okkar Hugarré sem nadi gridarlegu ahorfi en pad var hugsad til ad na
til landsins alls. Pad var fjallad um hin ymsu malefni & skritnum timum og fengum vid einnig
gesti eins og Thelmu Asdisardottir og sr. Bjarna Karlsson til ad til ad vera med spjalla vid pa
sem a horfou um fyrirfram akvedid malefni og svo gatu ahorfendur einnig sent spurningar
og fengid svor “i beinni”.

pad er eitt deemi sem mig langar einnig sérstaklega ad nefna vardandi nytingu & pessum
midlum eins og facebook en pad er “Verkfaerakista a timum koronu” og langar mig ad lesa
hér lysinguna sem kemur fram hér i arsskyrslunni og lysir baedi hugmyndaaudgi og hvad
verdur Ur pegar allir leggjast a eitt.

“Vid utbjuggum strax sameiginlegt skjal a facebook hopnum okkar, ,Verkfeerakista a timum
kéronu®, par sem vid s6fnudum reynslu, urreedum og leidum til ad takast a vid breyttar
adsteedur, vidhalda virkni og godri lidan. betta var samstarfsverkefni par sem vid nyttum
sérpekkingu hvers og eins okkar. betta var hratt Utbuid og sifellt meira ad baetast vid. bessi
listi var talinn svo hjalplegur a fyrstu stigum évissu timabilsins tengt COVID ad visad var i
hann a upplysingasidou Embeettis landlaeknis og almannavarnadeild rikislogreglustjéra,
covid.is.

Vid saum pad mjog fljotlega ad allir peir hépar sem voru keyrdir i gegnum fjarfundarbinadinn
Zoom voru vel ad virka og voru peir mjog 6flugir hvort sem um var ad reeda lokada reglulega
fundi, lokada hopa eda fundi eins og Hugaraflsfundi. Pa var 16gd til kbnnun ,sem fjallad er
um sidar i Arsskyrslunni, sem fjalladi um hvernig petta var allt saman ad virka.

Adur en ég slee botn i pistil formanns sem er i styttra lagi ad pessu sinni verd ég ad fa ad
nefna hve gridarlega heppin vid erum ad vinna eftir hugmyndafraedi sem leggur mikid upp
ur pvi ad gefa til baka og ad gefa af sér er hluti af valdeflingu. Af peirri einfoldu asteedu ad
€g er svo pakklat fyrir allar paer stundir sem sjalfbodalidar leggja vinnu sina til félagsins. beir
einfaldlega 16gdust & eitt vid ad halda 6llu innanhus soétthreinsudu, settu ymsar reglur utfra
sottvornum, sau til pess ad halda utanum hvort annad eins og purfti og vera til taks i hvad
pad sem féll til. Ad pessu sdgdu langar formann ad gerast veeminn og pakka 6llum peim
sem 16gou hond a plég,ollum peim sem héldu afram sinni sjalfsvinnu & évissutimum.
Sjalfbodalidar, félagsmenn og starfsfélk takk svo mikid.
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Stjérn Hugarafls 2020

Malfridur Hrund Einarsdottir
Formadur Hugarafls

Fjola Kristin Olafardottir

Stjérnarmadur Fanney Bjork Ing6lfsdottir
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Inga Hanna Gabrielsdéttir Po6rdur Pall Jéninuson Halla Einarsdottir
Stjérnarmadur Formadur Unghuga Stjérnarmadur
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Hugmyndafraedi Hugarafls
Valdefling, bati og jafningjagrundvéllur

Allt starf Hugarafls byggir & hugmyndafraedi valdeflingar sem motud var af Judi
Chamberlin sem og batahugmyndafreedi Daniels Fishers. betta er ekki einungis leidarljos
starfseminnar heldur nytast freedin sem grundvoéllur i daglegu starfi Hugarafls og sjalfsvinnu
einstaklinga. Sérstada Hugarafls er einstaklingsmidud nalgun sem og samvinna folks sem
tekist hefur & vid andlegar askoranir og fagfolks. Vid vinnum saman sem jafningjar, tokum
sameiginlegar dkvardanir um starfsemi Hugarafls og erum hvott til ad lata i ljés skodanir
okkar. Vio berum sameiginlega abyrgd a hopastarfi, verkefnum og dagskra Hugarafls.
pétttaka i starfsemi Hugarafls er & forsendum hvers og eins. Vid virdum sjalfreedi hvers og
eins til ad mota sina bataleid.

Valdefling — vinnuskilgreining Judi Chamberlin

Arid 1997 birti Judi Chamberlin grein med vinnuskilgreiningu & valdeflingarhugtakinu
(e. empowerment). Ordid ,valdefling” haféi pa verid notad vida en i 6likum tilgangi og vontun
var & sameiginlegri skilgreiningu. Judi vann vinnuskilgreiningu & valdeflingarhugtakinu i
samstarfi vid fjolda annarra einstaklinga med personulega reynslu af andlegum askorunum.
Afrakstur vinnu peirra reyndist vera 15 olikir punktar sem hver um sig atskyrir eina vidd
valdeflingar. Valdefling felur i sér:

Ad hafa vald til ad taka akvardanir.

Ad hafa adgang ad upplysingum og Grraedum.

Ad hafa neega valkosti (ekki bara ja/nei, annad hvort/eda).

Ad efla dkvedni

Ad vekja veentingar um ad einstaklingurinn geti haft ahrif (ad vera vongédur).

Ad leera ad hugsa & gagnryninn hatt, ad komast upp Ur hjolférunum, ad sjé hluti

a annan hétt, t.d.

1. AQ leera ad endurskilgreina hver vid erum (ad tala med eigin rodd).

2. A0 leera ad endurskilgreina hvad vié getum gert.

3. AOJ leera ad endurskilgreina sambénd okkar vid stofnanavold.

7. AQ leera um reidi og lata hana i ljosi.

8. AJ finnast madur ekki vera einn, finnast madur vera hluti af hopi.

9. AOQ skilja ao folk hefur réttindi.

10. Ad hafa ahrif & breytingar i eigin lifi og eigin samfélagi.

11. A0 tileinka sér nyja heefileika sem einstaklingurinn telur mikilveega (t.d. i
samskiptum).

12. Ad breyta skynjun annarra a eigin haefni og getu til athafna.

13. Ad koma at ar skapnum.

14. Ad einstaklingurinn studli sjalfur ad viovarandi proska og breytingum.

15. A0 efla jakveeda sjalfsmynd og vinna bug a fordomum.

oOahWNE

Likt og sja ma a valdeflingarpunktunum 15 felur valdefling ekki eingbngu i sér sjalfseflingu
heldur er mikilveegt ad skoda, endurskoda og vinna med tengsl vid samfélagid, félagslega
vidd og finna ad vid getum haft ahrif & umhverfi okkar.

Batahugmyndafraedi Daniel Fishers

Bandariski gedlaeknirinn Daniel Fisher er einn af peim sem unnu néid med Judi. Hann
hefur einnig personulega reynslu af andlegum askorunum og hefur latid til sin taka i
réttindabarattu i gedheilbrigdismalum. Daniel Fisher og Laurie Ahern gafu Gt svk.
Empowerment Model of Recovery arid 1999 sem meetti gréflega pyda sem
batahugmyndafraedi byggd a valdeflingu. Myndraena framsetningu likansins ma sja hér ad
nedan:
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PACE is based on the Empowerment
Model of Recovery

Excluded by noiuded by

society Severe wm*ﬁy
Emotional '
Distress (SED)

Losing control
over one's life Loss/Trauma

Retaining control

Being belleved in
Mentally IlI
loss of control; Balanced &
disconnected connected

Emouonally
distressed
Recovery from
mental illness

regaining control Healing
over one's life emotionally

Empowerment Model of Recovery from Mental Illness
by Daniel B. Fisher, M.D., Ph.D. and Laurie Ahern
©1999 National Empowerment Center, Inc.

The above diagram describes our model of recovery based on
research we and others have carried out. This model describes
the process of how people are labeled mentally ill and recover.

Pegar Hugarafl var stofnad arido 2003 var batahugmyndafraedin enn ny af nalinni og
starfsemin byggadi & likani Fishers. Taka ber fram ad ordalag pessa likans hefur na verid
uppfeert og Fisher talar einnig sjalfur um ,recovery paradigm® sem pyda meetti sem
batahugmyndafreedi i stad likans. Lykilatridi batahugmyndafreedinnar hafa p6 ekki breyst. |
grunninn meetti segja ad andlegar askoranir megi rekja til afalla, missis, skorts a
naegjanlegum félagslegum tengslum, studningi og peirri tilfinningu ad pu tilheyrir
samfélaginu. Andlegar askoranir eru edlileg vidbrégd vido oOedlilegum adsteedum. Vid
gbngum i gegnum tilfinningalegt rot i kjolfar erfidrar upplifunar og getum misst stjorn a eigin
lifi i kjolfarid. I peim adsteedum uppfyllum vid mogulega greiningarskilmala fyrir svk.
,gedsjukdéma“ og faum stimpil. Pad er haegt ad na bata af andlegum askorunum, peer eru
ekki komnar til ad vera. Pad er mikilvaegt ad midla von um batann og itreka pad ad hvert og
eitt okkar skilgreinir hvad felst i okkar bata sjalf. Einstaklingar geta ndd bata hvort sem peir
upplifi enn einhver merki vanlidanar edur ei. Batavegferdin er mismunandi fyrir hvern og
einn en felur gjarnan i sér aukna valdeflingu, tilfinninguna ad vera vid stjornvélinn i eigin lifi,
aukin tengsl vio samfélagid og félagslegan studning og ad vinna ar peirri lifsreynslu sem vid
hofum gengid i gegnum. Eftir ad vido hofum ndd bata tekur hefédbundid lif vio med
venjubundnum sveiflum upp og nidur i daglegri lidan.
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Fisher gaf ut bokina ,Heartbeats of hope® arid 2017 sem lysir persénulegri ségu hans
og auk pess sem stér hluti békarinnar fjallar um batahugmyndafreedina, andlegt hjartahnod
(e-CPR) og fleiri hjalpleg verkfeeri sem Fisher hefur préad i gegnum arin. Hugarafl mun flytja
inn bokina og selja & naestunni. | bokinni ma medal annars finna nyjustu myndraenu
framsetningu batahugmyndafraedarinnar;

Excluded from Society Included in Society

Loss of Major Social Role Trauma/Loss AUtOHOWY
| Severe Distress Community

K / K , Participation
N
| 4

i

Cycle of Recovery h& Cycle of Healing

Whole Self
Labeled

Mentally 4.
m

12 P’s of Empowerment Trauma-informed, Emotional CPR

Empowerment Paradigm of Recovery, Healing, and Development

Jafningjagrundvollur

Jafningjagrundvoéllur naest pegar fagmenn og einstaklingar med persénulega reynslu
af andlegum askorunum tala saman og starfa sem jafningjar. Vid metum reynslu pessara
tveggja hépa til jafns. Einstaklingurinn sjalfur er avallt sérfraedingur i eigin lifi.

Atridi til ad hafa i huga til ad meta hvort jafningjagrundvéllur sé til stadar:

- Er starfsfolk sérstaklega merkt eda kleett 6druvisi, t.d. i hvitum sloppum eda med
nafnspjold?

- Er bedido med ad hefja fund pangad til einhver 4kvedinn adili meetir a fundinn, t.d.
forstédumadur, formadur, laeknir, jafnvel po meirihluti fundargesta sé maettur?

- Hafa allir jafnt veegi med akvardanatoku? Er tekid mark a skodunum allra og eru oll
vidstdodd med atkveedarétt?

- Eru sérmerkt salerni og kaffiadstada eingongu fyrir starfsmenn/fagfélk?
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Vidbrogd Hugarafls i heimsfaraldri
Viobrogo Hugarafls vid heimsfaraldri, hvad gerdum vio?

(Svava Arnardottir)

Hugarafl byr ad miklum mannaud par sem fj6ldi folks med 6lika reynslu og haefileika nytir
sér starfsemi Hugarafls & hverjum degi og leggur sitt af mérkum til ad félagid sé til stadar.
Hopur ungs og teeknifeers Hugaraflsfolks for pvi a kaf ad kynna sér fjarfundaleidir og adra
teeknimoguleika fyrir starfsemina pegar ljost var ad samfélagid stefndi hradbyri i hardar
samkomutakmarkanir um midjan marsmanud 2020 vegna heimsfaraldursins. Vid kynntum
okkur 6likan hugbunad og tokum teeknieefingar 12. mars og tokum akvordun um hvad
hentadi hopnum best og kynntum fyrir Hugaraflsfélki 6llu féstudaginn 13. mars. petta tokst
allt fyrir helgarfri enda héfst svo timabil vinnu heima fyrir manudaginn 16. mars.

Taeknilausnir. Akvedid var ad notast vid Zoom fjarfundaforritid fyrir jafningjahdpa og
verkefnavinnu. Einstaklingssamt6l gatu farid fram a Zoom, sima eda i einstaka tilfellum i
personu med tveggja metra fjarleegd. Samskipti a milli starfsfolks, sjalfbodalida og stjornar
voru ad mestu flutt yfir & Slack og upplysingaveita inni a lokudum facebookhépi
Hugaraflsfélks var gerd markvissari. Sjalfbodalidar settu upp audlesnar og skyrar
leidbeiningar, adstodudu og kenndu Hugaraflsfélki og starfsfélki.

Verkfeeralisti. Vid Utbjuggum strax sameiginlegt skjal & facebookh6pnum okkar,
,Verkferakista a timum koréonu®, par sem vid s6fnudum reynslu, urreedum og leidum til ad
takast a vid breyttar adstaedur, vidhalda virkni og godri lidan. betta var samstarfsverkefni
par sem vid nyttum sérpekkingu hvers og eins okkar. petta var hratt tbuid og sifellt meira
ad beetast vid. Pessi listi var talinn svo hjalplegur & fyrstu stigum évissutimabilsins tengt
COVID ad visad var i hann a upplysingasiou Embeettis landleeknis og almannavarnadeild
rikislogreglustjéra, covid.is.

Virkni. Bodio var upp a rikulega hépadagskra med minnst 1-2 jafningjah6pum a dag. bess
ad auki héldu einstaklingssamt6l og verkefnavinnuhépar sinum dampi. Verkefnin voru m.a.
hopur um nyjar leidir vardandi sjélfsvig og sjalfsskada, instagramnefnd Hugarafls og fjoldi
alpj6dlegra samstarfsverkefna vid Evropuldond. Unghugar skipuldgdu géongur med tveggja
metra fjarleegd um nagrenni Reykjavikur.

Einstaklingssamtél. Vid héldum 6traud afram ad taka vid nyju félki inn i starfsemina og
saum mikilveegi pess ad pad séu sem laegstir proskuldar inn i pjonustu & bord vid
Hugarafls. Flest einstaklingssamtdl voru vegna alvarlegrar vanlidunar beintengt COVID
astandinu. Folki baudst einstaklingsbundinn studningur og adstod inn i jafningjahdpa a
zoom fyrir pau sem pad vildu. Siminn var opinn og vid dkvadum ad svara honum allan
sélarhringinn i stad auglysts opnunartima.

Konnun um virkni, lidan og tengsl félaga. Vio l6gdum konnun fyrir félagsfolk i midju
fyrsta samkomubanninu, april 2020. P& var medal annars spurt um pa hopa sem folk nytti
sér, hvernig pau upplifdu adgengi ad zoom og hvort pau litu & petta timabil sem hluti af
endurhaefingu peirra. Spurt var hvort petta fyrirkomulag veeri ad nytast til ad rjufa
félagslega einangrun og vidhalda tengslum, hvernig andleg lidan veeri og hvort porf veeri
fyrir aukinn studning og bent a leidir til ad nalgast hann. Nidurstédur kdnnunarinnar gafu til
kynna ad Hugaraflsfolk upplifdi ad pad veeri ad héndla pessar adstaedur, pad fyndi fyrir alls
konar lidan en fengi 4kvedinn studning.
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Hladvarp Hugarafls. Vid notudum hladvarp Hugarafls, Klikkid, markvisst til ad varpa ljési
a stéduna i dagsins 6nn. Fengum fjolda gesta, m.a. Hédinn Unnsteinsson
stefnumotunarsérfraeding, Sigranu Olafsdottur professor i félagsfreedi vid Hi og Kristinu
Olafsdottur framkvaemdastjora Pieta.

Hugarr6 og heimsokn til Hugaraflsfélaga. | pessum krefjandi adstaeedum heimsfaraldurs
med tilheyrandi samkomutakmoérkunum, einangrun og 6tta voknudu vangaveltur hja okkur
um hvernig vid gaetum néd til almennings i pjaningu sem og peirra sem keemust ekki til
okkar. Vid settum a laggirnar vikulegt streymi med opnu samtali um gedheilbrigdismal i
beinni Gtsendingu; Hugarrd. Landsbyggdin og islendingar Gti i heimi maettu i streymid. Folk
leitadi i Hugarafl og 6skadi eftir adstod i kjolfar pess ad sja okkur & streyminu. Stundin
Oskadi eftir ad fa ad midla streyminu afram.

Tenglaverkefnid. Hugarafl for af stad med tenglaverkefni strax i upphafi samkomubanns,
en i pvi verkefni baudst Hugaraflsfélogum ad saekja um ad fa einstaklingsstuoning, pa
simleidis eda i gegnum fjarfundarbdnad. Alls budu 10 Hugaraflsfélagar sig fram til ad vera
tenglar i sjalfbodalidastarfi. Pau voru i reglulegum samskiptum vid 6ll pau sem 6skudu eftir
auknum einstaklingsstudningi & timabilinu. Einnig baudst nylidum ad njéta studnings
tengils til ad kynnast samtékunum og f& aukid utanumhald. Vid héfdum lika samband vio
p& Hugaraflsfélaga sem hofou ekki nytt sér rafreena dagskra Hugarafls og leitudumst vid
ad rjufa pa einangrun sem gat skapast i samkomubanninu. bakkir til allra tenglanna; Arny
Bjornsdoéttir, Linda Gudmundsdéttir, Pall Armann, Fjola Kristin Olafardottir, Arni
Steingrimsson, Sigurborg Sveinsdottir, Harpa Sif Halldorsdéttir, Hrefna Svanborgar
Karlsdéttir, Dumitrita Simion og Magnea Rivera Reynaldsdottir!

Sjalfbodalidavaktir. Vio hefdum ekki getad haldid velli i pessum 6hefébundnu adsteedum
an sjalfbodalida sem sinntu moéttéku nylida, vidveru i husi, svérudu sima og toku ad sér
sottvarnir eftir atvikum. Pau voru einstaklega mikilveegur hlekkur. Ad sama skapi vitum vid
ad hlutverk & bord vid sjalfbodalidahlutverkio eru dyrmeett starfshlutverk, vid finnum sterkt
ad vid tilheyrum, skiptum mali, leggjum af mérkum og gefum af okkur til félagsins.
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Utanadkomandi hrés og hvatning. Samfélagid tok strax eftir pessum hrédu vidbrogdum
Hugarafls. Vid fengum vidurkenningu fra Arvakri, tokum upp 10 minatna
kynningarmyndband fyrir Vaxandi, miostodvar um samfélagslega nyskopun vid Haskola
islands, héldum fyrirlestra fyrir Aimannaheill, samtaka pridja geirans, Vaxandi og
Ijupjalfafélag Islands. Einnig var okkur bodid i gedrad heilbrigdisraduneytisins sem Audur
atskyrir frekar i pistli sinum.

Vid erum stolt af snérpum vidbrogdum og adlégunarhaefni félagsins. betta veeri ekki haegt
an félagsfélks og vidtekinna starfshatta innan Hugaraflsfolks. Hvert og eitt okkar & hlutdeild
i pessum arangri. Vid finnum sterkt fyrir samtakamaettinum, berum 6skorad traust til hvers
annars, fAum ad njota taeknipekkingar peirra sem pekkja til og finnum ad hvert og eitt
okkar skiptir lykilmali til ad halda hlutunum gangandi. Vid tilheyrum hépi og erum vid
stjornvdlinn, jafnvel i glaenyjum og épekktum adsteedum. Vid verdum aldrei adgerdalausir
piggjendur pjénustu heldur tokum virkan patt og reynum hvad vid getum til ad vera hjalpleg
i pessum adsteedum. Vid hofum porf til ad maeta folki, hugsa i praktiskum lausnum og
lokum ekki.
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Hugarré — vikuleg streymi a facebook, opin samtdl um gedheilbrigdismal
Vid brugdumst vid 6veentum
adstaedum i samfélaginu med pvi ad
bj6da upp & vikuleg, opin samtél i
beinu streymi & likesidunni okkar.

OO: . QO@ vouandsaot 00%

_— el
valdeflingu, notendasamragd, 0% . [ )
i =2 l/ fugarafl |
fleira sem brennur & okkur. ’
) ) i beint streymi og opid samtal vié... med Fanneyju ¢!
reeda vid manneskjuna sem situr eeks 39 '
teeknilegri adstod og utsendingu, auk

Streymin hafa gefid okkur feeri & ad : _ - ! —
. . Hugarré - opid samtal vid Bjarna adstandandi - Hugarré med Huga‘no meo Hugaraf!l St‘?oan E o
eiga samtol um raunverulegan bata,  xarison " . samfelaginu hefur ekk farid framhi..
s

jafningjagrunn, gedheilsu almennt, =) ;

stefnumotun i malaflokknum og margt ;

Ahorfendur eru virkir patttakendur i b _ az Jﬁ!w} J

Streymunum’ Senda |nn Spurn'ngar Og Hugarré med Hugafa |.Ve|k6ﬁ€i Hugarré Meo Hue - opio samtal ugarro ‘Lllgézaéls‘-' eg'n( streymi og
u... opio samtal vio Gretar Bjornsson og...

frammi fyrir myndavélinni. Fjola

Kristin Olafardéttir & heidurinn ad

framlags Svovu Arnardottur og Audar

Axelsdéttur.

Hugarré med Hugarafli - opid samtal Hugarré med Hugarafli - Velkomin i Hugarré med Hugarafli - 17 ara afmeeli
med Bjarna Karlssyni opid samtal med Fridu Einarsdottir Hugarafls @ Opid samtal med Audi...

Vid nadum 37 dtsendingum & arinu e i pormr

2020 sem enn er heegt ad horfa a

likesidunni. A medfylgjandi mynd ma sja pau niu streymi sem nadu til sem flestra
ahorfenda. Fyrsta heimsékn Bjarna Karlssonar nadi til sem flestra; eda 23.293
einstaklinga!

Likesida Hugarafls & facebook

Hugarafl er med opna likesiou & facebook til ad midla
hugmyndafreedinni, spennandi fréttum og barattumalum okkar. Facebook
sidan var nytt i ad midla afram hugmyndafraedi og stefnu Hugarafls,
pistlum og greinum samstarfsadilla erlendis og hérlendis fra med stefnu
Hugarafls ad leidarljosi. Svava Arnardoéttir a veg og vanda af likesiounni.

Aukin virkni og mannréttindabaratta a likesidu Hugarafls ma medal annars
sja i fleiri like-um, lestri og dreifingu pistlanna. | upphafi ars 2020 var sidan med 4.163 likes
og i lok ars 5.135 likes, p.e. 23% aukning. Arid & undan vorum vid med 16% aukningu i
fidlda peirra sem smelltu a ,like” og teljum vid aframhaldandi voxt fylgjast i hendur vid
vikulegu Hugarro-streymin sem héfust i kjolfar heimsfaraldursins.

Ahugaverd proun hefur verid & fylgjendafiolda likesidunnar. | upphafi ars 2020 var
fylgjendafjéldinn nanast hinn sami og pau sem hafa ,likad“ vid siduna, en eftir pvi sem lidid
hefur & arid hefur fleira folk (teeplega 300 manns) kosid ad fylgja sidunni og fa efni fra
Hugarafli a newsfeedid sitt &n pess ad vinir sjai ad pau hafi likad vio siduna. Fylgjendur i
upphafi ars 2020 voru 4.160 en i lok ars 5.413. Aukning fylgjenda & arinu er pvi rim 30%.
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Instagram

Hugaraflsfolk hefur haldid ati instagramreikningi Hugarafls og birt

[ ) frumsamid efni i hverri viku & arinu. Markmidid er ad midla
hugmyndafreedi Hugarafls og pa sérstaklega til yngri notenda en eru ad
lesa efnid okkar & facebook. Starf Instagram-hodpsins er i sifelldri métun
en ljost er ad samfélagsmidlar geta skipt miklu mali hvad vardar pad ad
skapa og vidhalda imynd félagsins, midla hugmyndafreedi, fa aheyrn
stjornvalda og na til folks.

I instagramnefndinni voru Arny Bjoérnsdottir, Fjdla Kristin Olafardottir, Hrefna Svanborgar
Karlsdottir og Svava Arnardéttir. A haustmanudum lauk Arny stérfum fyrir nefndina og
Hrefna um aramoétin 2020-21. Vid pokkum peim kaerlega fyrir framlag sitt til ad marka stefnu
og notkun Hugarafls & pessum midli. Halla Einarsdottir gekk i nefndina & haustmanudum
2020.

Innri starfsemi & arinu

Innra starf Hugarafls var ad miklu leyti skipulagt og framkveemt af einstaklingunum sjalfum
i sjalfbodavinnu i samstarfi vid starfsmenn Hugarafls. patttaka i starfsemi Hugarafls er
avallt a forsendum einstaklingsins par sem vidkomandi velur hvada dagskrarlioi, verkefni
eda samtdl henta sér best hverju sinni. Alls leitudu 783 manns pjonustu hja Hugarafli a
arinu, virkir patttakendur i starfi voru 311, manadarlega séttu 115 einstaklingar pjonustu ad
jafnadi og dagleg maeting 34.

Nylidun

Nylidun var toluverd & sidasta ari pratt fyrir mikla 6vissu i samfélaginu & timum
heimsfaraldurs. Umfjollun um starfsemina med vidbrégo i heimsfaraldri hefur vakio mikla
athygli folks og arangur starfsins hefur einnig haldid afram ad spyrjast ut. Eftirspurnin hefur
bvi aukist jafnt og pétt & arinu. Ahugasamir einstaklingar boka forvidtal hja verkefnastjora
par sem peir fa upplysingar um starfsemi Hugarafls og meta hvort peir vilji gerast
félagsmenn. Tekid var & moti nylioum i gegnum fjarfundarbdanad.

Dagskrain

Dagskra Hugarafls samanstendur af fjélda o6likra valmodguleika sem byggja a
hugmyndafraesi valdeflingar og batahugmyndafraedi. | hverri viku er fundad par sem allt
starf Hugarafls er reett og hugmyndafraedi valdeflingar og batamadels. Farid er yfir stodu
verkefna, hépastarfio, breytingar a dagskra, ymis erindi sem berast utan fra s.s. vegna
patttoku i stefnumétun hja raduneytum eda LSH, beidnir vegna fraedslu, og alitsgjof svo
fatt eitt sé nefnt. Hugaraflsfundir eru vettvangur hugmynda og félagsmenn geta haft
frumkvaedi ad verkefnum og tekid ad sér lUtfaerslu peirra. Félagsmenn taka ad sér ymis
verkefni sem parf ad sinna og fagfélk og notendur starfa saman og taka sameiginlegar
akvardanir a jafningjagrundvelli.

Lotukerfi

Vid heldum afram med lotukerfi par sem vid skiptum upp dagskranni & 6 vikna fresti. [ sidustu
viku lotunnar er hver hopur metinn. A milli lotna héfum vid starfsviku med éhefdbundinni
dagskra og hopastarfi til ad rifja upp stefnu Hugarafls og sameiginlega syn okkar allra. betta
fyrirkomulag er til pess fallio ad yta undir nysképun i hopastarfi, ny efnistok og opna a
teekifeeri fyrir nyja hopstjora til ad spreyta sig. Med pessu fyrirkomulagi uréum vid vor vid
aukna eftirveentingu til ad maeta i 6lika hépa par sem folk vildi ekki missa af spennandi nyju
efni. Einnig fengum vid nyja hopstjora til lids vid okkur par sem moérgu Hugaraflsfolki potti
petta vioradanlegra skref i bataferlinu sinu, pad er ad bera abyrgd & hopi i 6 vikur i senn.
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HUGARAFLS

EPTEMBER - 23. OKTOBER 2020

&

Lota3:

»

Manudagur briéjudaghr :

Fimmtudagur Fostudagur
Opid 9-16 Opid 9-16 Opid 9-16 Opid 9-16
= o : A '.'_.«..I
Kl. 9:30-10 Kl. 9-10 Kl. 9-10 - Kl 9-10 KI. 11-12
Hasfundur Nylidaspjall Innri sannfaeringar. Innri sannfaeringar Hugarré
| (lokadur hopur _ (lokadur hépur) beint streymi a fb
KI. 10-12 Kl. 13-14 1 S i, e
Gestalt (lokad) Bati l.13-14 KI. 13-14:30
KI. 10-15:30 Kl. 14:15-15:15 j 5 g Qo
Gitarkennsla Arna Bragabét : o »-S]él::;:yikii:éi?-
KI..11-1? ~_namskeid (lokad)
i *M30-15:30
Kl. 13-14 ~~ Raddir, synir og
SkiPU|?B _ skynjanir
endurhzefingar ‘ Kl. 17:30-19
KI. 14:30-15 Adstandendafundur
Tékum til (annan hvern fim.)
i
Stundaskrain er birt med fyrirvara um breytingar. Dagskrdin fer fram i
@ Hu arafl gegnum fjarfundarbunad Zoom. Stakir verkefnahdépar og békud samtol fara
g fram i gegnum Zoom, sima eda perséonu eftir samkomulagi. Nanari
RATZELLEG upplysingar ma finna i lokudum facebook hép virkra Hugaraflsfélaga.

A arinu 2020 var dagskréain afar péttskipud og var um 70 virknistundir ad velja hverju sinni.
Hoépar voru medal annars;, skipulag endurhaefingar, husfundur, gestalt sjalfsvinna,
lyffamalin, nylidaspjall, bati, Bragabét, Innri sannfeeringar, unghugar, valdefling,
Hugaraflsfundir, sjalfstyrkingarndmskeid, raddir, synir og skynjanir, adstandendafundur,

hugarré beint streymi og drekasmidja. Dagskrain er ad miklu leyti notendastyrd og byggir a
frumkveedi einstaklinga sem hafa nad bata.
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Nidurstodur kdnnunar a patttoku i starfsemi Hugarafls og lidan
Hugaraflsfélaga i samkomubanni i mai 2020.
Hugarafl hefur na verid starfandi i gegnum fjarfundarbinad sidan 16.mars og hefur haldid
uppi flestum hépum sem eru i venjulegri dagskra eins og: skipulag vikunnar,
adstandendafundir, bati, Bragabot, bokaklabbur, Hugaraflsfundur, valdefling, raddir synir
og skynjanir, drekasmidja, Unghugar og teeknikennsla.

Stakir verkefnahopar hafa lika hist i gegnum fjarfundarbunad eins og tenglaverkefniod,
skjélhushépur, hlustadu hopurinn, erlend verkefnavinna, gestalt sjalfsvinna,
sjélfstyrkingarnamskeid og fleiri verkefni. Einnig hefur verid i bodi einstaklingsstudningur
hja markpjalfa, idjupjalfum, sélfreedingi og einstaklingum med reynslu. Nylidum er bodid
upp & kynningu, studningsviotol og patttoku i dagsskra. Fjolbreyttum erindum er svarad
eins og vegna aukinnar vanlidunar, bradaadsteedna og atvinnumissis. Hugarafl hefur lika
bodid upp & opid samtal i beinni Gtsendingu, heimsokn til Hugaraflsfélaga i beinni
Utsendingu, hladvarpspeetti og fréttatilkynningar.

Hér m& sja deemi um dagskra Hugarafls i april, en vert er ad nefna ad einstaklingsviotol,
samtol vid nylida, starfsmannafundir, og ymis verkefni eru ekki synd hér. Oll pessi dagskra
er i bodi fyrir félaga i Hugarafli.

KL, 10:15-12 KL. 10-12 KL. 10-12 KI. 11-12 KL. 10-11
SIMFPSViGS: e UNGHUGAR TENGLAR FUNDA BOKAKLUBBUR
VEFNAMSKEID \ J
KL. 10:30-12 KL. 11-12
KL. 13-14 KL. 13-14 ,
TRINE
BEINT STREYMI
SJALFSVINNA N i, ik A FACEBOOK
ok KL, 13-14 SIAFSTYRKINGAR EU ot qaga | A
KL. 11-12 HEIMSOKN,TIL \ KL. 13-14
TAKNIKENNSLA HUGARAFLSFELAGA HUGARAFLSFUNDUR NAMSKEID DREKAgMIDJA

JRERLY o R
KL. 14-16 KL. 17:30-19
KL. 14:15-15:15 .+
KL. 13-14 ERLEND 'Y ADSTANDENDA-
SKIPULAG VERKEFNAVINNA BRAGABOT e FUNDUR
VIKUNNAR = ; :

KL. 14:30-15:30
RADDIR, SYNIR
OG SKYNJANIR

Stundaskrdin er birt med fyrirvara um breytingar. Hépar fara fram i gegnum Zoom
ugara fjarfundarbinad. Starfsmannafundir og einstaklingsstudningur eru einnig i fullum gangi en eru

ekki synd hér. Nanari upplysingar ma finna i lokudum facebook hép virkra Hugaraflsfélaga.
VALDEFLING L % ?
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Tenglaverkefni Hugarafls

Hugarafl for af stad med tenglaverkefni i upphafi samkomubanns, en i pvi verkefni bydst
Hugaraflsfélogum ad seekja um ad fa einstaklingsstudning, pa simleidis eda i gegnum
flarfundarbunad. Alls eru 11 tenglar sem sjalfbodalidar i verkefninu og eru peir i
reglulegum samskiptum vid p4 sem purfa & auknum einstaklingsstudning ad halda.
Nylidum er velkomid ad njéta studnings tengils til ad kynnast samtékunum og fa aukid
utanumhald. Stofnadur var vinnuhépur med pad verkefni ad né til Hugaraflsfélaga sem
hafa ekki nytt sér rafreena dagskra Hugarafls, sem vitad er um i einangrun.

Nidurstoour konnunarinnar

Koénnunin var 16gd fyrir Hugaraflsfélaga i rama viku i april. Spurt var ut i hopastarfid, lidan,
einangrun, hvernig var ad nalgast hopastarfid a netinu og fleira. Alls svérudu 29
einstaklingar kdnnuninni.

Hvada hépa hefur pu verid ad nyta pér a pessu rafraena timabili?

Hef ekki nytt mér neinn hép i fjarfundarbinadi I 17%
Valdefling e 5%
Unghugar I ?1%
Taeknikennsla -8 14%
Raddir, synir og skynjanir mEE 7%
Skipulag vikunnar I 53%
Hugaraflsfundur I 3%
Drekasmidja I 45 %
Bragabdt I 34%
Bokaklubbur mmmm 7%
Bati I 65 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Mynd 1: Hlutfall Hugaraflsfélaga sem hafa nytt sér rafreena hopastarfio

A mynd 1 ma sja hlutfall Hugaraflsfélaga sem hafa nytt sér rafraena hopastarfid. bad er
ahugavert ad sja ad bati og valdefling eru mest nyttu hoparnir, en peir hdpar eru einmitt
grunnstodirnar i hugmyndafreedi Hugarafls. I fjolmennustu hopunum voru mest um 25
manns hverju sinni, en skradir hafa verid 75 olikir einstaklingar sem hafa sott i hdpastarfio
hja Hugarafli a pessu timabili.

Hugaraflsfélagar t6ludu um ad hoparnir veeru ad nytast vel, toldu petta vera aframhaldandi
batavinnu, peir veeru hvetjandi og freedandi og nyttust i ad halda uppi ratinu. Einn
Hugaraflsfélagi nefndi ad pad veeri ,frabzert ad geta hlustad, fengid fraedslu og geta tekid
patt i pessum timum heiman fra mér i svona erfidu astandi i samfélaginu. Finn baedi
studning fra pvi og gefur mér félagsskap®. Annar félagi taladi um ad petta veeri ,godur
studningur pegar madur er einn heima®“.
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Hvernig finnst pér adgengi ad fundunum & Zoom?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

69%

28%

0,
20% 10%
]
0%

24%

0% 0% I

Einfalt og gott Einfalt ad Svolitid flékid  Mér finnst Mér finnst  Hef ekki ennpa
ad nota Zoom nalgast en hef leert inn  erfitt ad nota erfitt ad nytt mér

fundi upplysingar um a petta

Zoom fundina

Zoom fjarfundi nalgast fjarfundi hja
upplysingar um  Hugarafli
Zoom fundina

Mynd 2: Upplifun Hugaraflsfélaga ad adgengi ad fijarfundum

Hér ma sja ad flestum félogum fannst adgengi gott ad fundunum og einnig einfalt ad

nalgast upplysingar um fundina (sja mynd 2).

[ upphafi samkomubanns voru gerdar
leidbeiningar fyrir félaga Hugarafls um
hvernig skal nota fjarfundaforritio Zoom
baedi i tolvu og i sima. Folk var adstodad
baedi i gegnum sima og télvu til pess ad
tryggja greidan adgang ad fundunum.
Vitad var til pess ad nokkrir
Hugaraflsfélagar h6fdu ekki adgengi ad
tolvu né sima til ad taka péatt, svo félagar
toku saman héndum og Utvegudu teeki til
afnota.

Adgengi ad fundunum var deilt inn a
lokadri Facebook grappu Hugaraflsfélaga,
med skyringum & hopum og sl6d ad
fundinum asamt lykilordi, sja mynd 3.

Fimmtudagurinn 16. april 2020

9:30-10 Starfsmannafundur @ zoom
« 10-12 Stjorn Hugarafls fundar @ zoom

« 12-12:50 Dumitrita og fulltriar Unghuga funda med veenlegum
erlendum ungmennasamtékum a zoom

» 13-13:50 Valdefling @ zoom - opid 6llum
Join Zoom Meeting: https://zoom.us/j/945152264027?
pwd=VzAwQ3pldzIitUU91Y2lIbOkxRFRNQT09
Meeting ID: 945 1522 6402
Password: 037230

» 14-15 Bragaboét 4 zoom - opid 6llum
Join Zoom Meeting:
https://zoom.us/j/2624622167
pwd=czc4c2U3TVFmeVI4a2tCVDVYSGtUZz09
Meeting ID: 262 462 216
Password: 012699

Mynd 3: Auglysing fyrir dagskra Hugarafls 16.april
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Litur pu & petta timabil sem aframhaldandi
endurheefingu?

3%

21%

55%

24%

m J3, svo sannarlega
® J3, en pd 6druvisi en adur
Nei, ég er adallega ad reyna ad halda mér 4 floti

Nei, er ekki i endurhaefingu

Mynd 4: Hlutfall Hugaraflsfélaga sem lita & petta timabil sem &framhaldandi endurheefingu

Meirihluti félaga litur & petta timabil sem aframhaldandi endurhaefingu med 6dru formi en
aour (sja mynd 4). Skipulag endurhaefingar, hopur sem fundar vikulega, hefur haldid sér &
rafreenu formi. bar fer fram batahvetjandi sjalfsvinna, vikan er skipul6gd og péatttakendur
setja sér markmid. Hépurinn er lika nyttur til pess ad halda utan um maetingu peirra sem
eru ad nyta sér endurhaefingu i Hugarafli.

Eg trai pvi ad allt sem ég geri nina 4 pessu timabili
muni skila sér pegar pvi lykur

100%
90%
80%
70%
60%
50% 45%

41%
40%
30%
0,

20% 10%
109 9

1 > 0%

0% |

J3, ég trui pvisvo Ja, ad einhverju Hvorki né Nei, a erfitt med Nei, alls ekki
sannarlega leiti ad sja pad fyrir

mér
Mynd 5: Hlutfall Hugaraflsfélaga sem traa pvi ad pad sem er gert a pessu timabili muni skila sér
pegar pvi lykur

Ahugavert er ad sja ad mikill meirihluti trair pvi ad pad sem pau geri ntina & pessu timabili
muni skila sér pegar pvi lykur og sja hversu mikilvaegt pad er ad halda afram
endurheefingunni pratt fyrir gjorbreytta stédu i samfélaginu (sja mynd 5).
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Naerd pu ad nyta pessa uppsetningu til ad rjufa félagslega
einangrun og vidhalda tengslum?

Nei, er i littum sem engum tengslum | 14%
Nei, er ekki ad na ad vidhalda tengslum ] 3%

Er 4 sama stad og 4dur vardandi tengs| [l 10%
13, svolitio [N 23%
Ja, algjorlega |G 39

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Mynd 6: Hlutfall peirra sem na ad nyta pessa uppsetningu til ad rjufa félagslega einangrun

A svona timum er mjog audvelt ad einangra sig, en folk sem hefur upplifad aféll og pad ad
vera i vanlidan pekkja mérg hver einangrun svo vel. pPad ad tilheyra samfélagi eda hop er
mikilvaegt fyrir gedheilsuna. Margir Hugaraflsfélagar hafa upplifad einangrun &dur og nad
ad rjifa hana med pvi t.d. ad meeta i hdpastarf i Hugarafli og fl. A mynd 6 sjaum vid ad
meirihluti félaga neer ad vidhalda tengslum med pvi ad nyta sér rafreent starf Hugarafls. |
kdnnuninni kom pa i ljés ad helmingur félaga pyrfti & meiri einstaklingsstudning ad halda.

Hvernig er pin andlega lidan samanborid vid adur?

10% 3%

52%

m Umtalsvert betri en adur = Betri en a0ur = Hvorki né

Verri en adur = Umtalsvert verri en a6ur

Mynd 7: Andleg lidan Hugaraflsfélaga samanborid vido 4dur

A mynd 7 ma sja ad meirihluti peirra Hugaraflsfélaga sem svara konnuninni lidur annad
hvort betur eda svipad og 4dur. Rumlega fjoroungi lidur verr en &dur. Félagar tilgreindu
ymislegt sem geetu verid asteedur pess, eins og t.d. einmannaleiki, heimilisadstaedur, mikil
vanlidan vegna stodunnar i samfélaginu, svefn i 6lagi og mikil 6vissa um framhaldid.
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Spurt var hvad félagar sja fyrir sér ad taki vio eftir petta timabil og hvernig pau séu ad
undirbua sig, margir héfdu ekki spad i pad en deemi um undirbldning er t.d. ad undirbua sig
andlega med jakveedi hugarfari og halda afram 6flugri sjalfsvinnu. Sumum kveid fyrir pvi
hvad teeki vid og eru jafnvel i dvissuastandi med 6nnur Urreedi sem hafa verid & bidlista hja
i nokkurn tima.
Einnig var spurt hvort félagar hafi séd svipada pjénustu likt og Hugarafl hefur bodid upp a
a pessu rafreena timabili. Helstu svorin voru AA samtokin og pa fundi sem pau samtok
halda uppi, en annars var nefnt margsinnis ad Hugarafl s&€ med einstaka pjonustu og
adstddu til pess ad halda starfsemi sem slikri i rafreenu formi.

Pessi texti er adallega med nidurstédum Ur kdnnuninni. Starfsemi Hugarafls hefur verid
umtalsvert meiri & timum samkomubanns og stefnt er ad pvi ad gera henni frekari skil i
itarlegri skyrslu sem segir medal annars fra beinu streymi og opnu samtali vid islensku
pjodina.

pPjonustusamningar

Aframhaldandi samningur id Velferdarsvid Kopavogsbeejar.

Pjonustusamningur Velferdarsvid Kopavogsbaejar og Hugarafls var endurnyjadur og gildir
fr4 1.februar 2020 og ut jantar 2022.

pjonustan hefst med kynningarfundi hja Hugarafli. R4dgjafi einstaklings i rddgjafa og
ibudadeild a velferdarsvidi hefur milligdngu um ad boka kynningarfund og meetir med
viokomandi & fundinn par sem dagskra er kynnt og pjénusta samkvaemt samningi pessum.
[ framhaldi af kynningarfundi tekur einstaklingur akvérdun um hvort hann vill taka patt og
kjosi hann pad bdkar radgjafi fyrsta vidtal af fjorum i undirbuningsfasa eda & bidlista ef
arraedio er fullt.

Dagskra Hugarafls samanstendur af hopavinnu, freedslu og virkni sem patttakendum
stendur til boda. Hverjum og einum einstaklingi er sérstaklega bodin einstaklings-og
hépavinna med NLP-markpjalfa. Einnig hafa patttakendur forgang i lokud
sjalfstyrkingarnamskeid hja salfreedingi Hugarafls. 18jupjalfi sinnir utanumhaldi
endurhaefingar og hopastarf sem snyr ad skipulagi endurhzefingar. A fyrstu tveimur
vikunum fa patttakendur einnig tima og teekifeeri til ad kynnast hver 6drum, stadnum og
starfsfolki. Fjallad er um fasta dagskrarlidi hér a eftir og er stundaskra medfylgjandi.

Markpjalfi, salfreedingur og idjupjalfi hafa veitt mjog 6flugan persénulegan stuoning og
studlad ad pvi daglegt lif geti samraemst endurhaefingunni hvort sem um er ad reeda
naverandi stodu, fyrirhugada skolagongu eda aform um ad komast & vinnumarkad.

A hverjum tima eru 10 einstaklingar i markvissri endurhaefingu og studningi.
Endurhaefingin byggist a markpjalfun, einkaviotélum med markpjalfa og héptimum,
idjupjalfi sér um endurhaefingaraaetlanir og utanumhald endurhaefingarinnar, adgangur er
ao salfreedingi og sjalfstyrkingu hja salfreedingi. Patttakendur hafa forgang i lokadan
sjalfstyrkingarhop. Ad 60dru leiti hefur hver og einn einstaklingur adgang ad allri annarri
dagskra hja Hugarafli og einkatimum t.d. hja jogakennara eda i gitarkennslu. Hja Hugarafli
er dagskra pétt og 16gd ahersla a ad hver og einn sem saekir pjénustu sinni bataferli sinu.
Avinningurinn af pvi ad hafa sérheeft trreedi i svona umhverfi er mikill. batttakendur
arraedisins hafa fyrirmyndir af 66rum sem hafa gengid i gegnum bataferli og
endurhaefingu. | hépastarfi deila notendur reynslu sinni m.a. med pad ad markmidi ad
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stydja nylida i bataferli sinu. Ad koma inn i umhverfi sem er fullt af lifi og reynslu, er mikill
kostur og ad finna sig tilheyra skiptir skdpum.

A arinu 2021 hafa 12 einstaklingar sott endurhzefingu i gegnum pennan samning.

Hlustadu Verkefnio

Arid 2019 voru haldnar pallbordsumraedur ungs folks um sjalfsvig og sjalfsskada i
hasakynnum Hugarafls. Fjdlmargir komu ad vidburdinum, en par stigu fimm ungmenni fram
og greindu fra reynslu sinni af sjalfsvigshugsunum, sjalfsvigstilraunum og sjalfsskada. Eftir
pallbordid hélt hopurinn étraudur afram vinnu sinni og arid 2020 var vidburdarikt pratt fyrir
heimsfaraldur. | upphafi ars gaf hépurinn Gt stefnumotandi tillogur i sjalfsvigsforvérnum sem
nefndust Raudir praedir. Hopurinn tok saman kjarnann i pessum tillogum og sendi &
stjornmalaflokka og til peirra sem starfa i malaflokknum. Tilldgurnar f6lu medal annars i sér
ao leggja aherslu & ad stydja folk i ad finna astaedur til ad vilja lifa frekar en ad banna pvi ad
deyja og ad skapa réttlatara samfélag og auka jo6fnud pvi pad dregur ar sjalfsvigshugsunum,
andlegri vanlidan og beetir heilsu almennings. Hopurinn lagdi til eftirfarandi verkfaeri sem
aeskilegar adgerdir gegn sjalfsvigum:

Andlegt hjartahnod (emotional CPR)

Skjolhus (repite) rekid af félki med persénulega reynslu af andlegum askorunum.
Open dialogue adferdin, opid samtal fagadila, einstaklings og fjélskyldu.
Studningshdépar jafningja par sem haegt er ad reeda um sjalfsvigshugsanir an hraedslu
og fordébma

Manneskjuleg nalgun par sem aherslan er a tengsl og pad sem vid eigum
sameiginlegt sem manneskjur

Ad heetta 6llum beinum og 6beinum pvingunum, naudung, lyfjagjof og einangrun i
gedheilbrigdispjonustu.

Ad merkja pau gedlyf sem hafa sjalfsvig sem aukaverkun med skyrum heetti, t.d.
svortum prihyrningi, svo folk geti tekid upplysta akvéroun um hvort pad vilji taka slik
Iyf.

Ad haetta ad nota dhaettumatslista a geddeild og spyrja frekar af hverju folk telur sig
ekki geta lifad lengur, og eiga pa samtal a peim grunni.

Ad umfj6llun um sjalfsskada, sjalfsvigshugsanir og sjalfsvig midli von um mdguleika
a betri lidan og bjartari framtid. Ad umfjollun dragi fram deemi um moéguleg bjargrad
og midli personulegri reynslu folks sem hefur komist Gt ar vanlidan.

A

G =, =
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A fundi med Nonnu Briem: Arny, Hrefna, Nanna, Fanney og Svava.

I kjolfar Gtgafu Raudra prada var haldid Gtgafuhof par sem radafolki og peim sem vinna i
malaflokknum var bodid ad hlyda a fjogur erindi par sem tillégurnar voru kynntar. Pa for
hopurinn i heimsokn til Gudna Th Johannessonar, forseta islands, til ad afhenda honum
Rauda preedi og spjalla um malefnid, syn hdpsins og tillogur ad urbotum i malaflokknum.
Hoépurinn hitti einnig félagsmalaradherra, Asmund Einar Dadason, og Nonnu Briem,
forstddukonu gedpjonustu Landspitalans, og feerdi peim skjalid. Hopurinn hafdi setlad i fleiri
slikar heimsoknir, pad st6d m.a. til ad hitta Hildi Gudnyju Asgeirsdottur fra
Landlaeknisembeettinu, en peirri heimsokn purfti ad fresta 6timabundid vegna faraldursins.

[ vor og sumar hof hépurinn vinnu vid skrif og Gtgafu & bok um malefnid. Bokin er
aetlud peim sem vinna i malaflokknum, adstandendum og folki med personulega reynslu af
andlegum askorunum og Ongstreeti. Markmid hennar er ad breyta &herslum
gedheilbrigdispjénustu og islensks samfélags i sjalfsvigsforvornum asamt pvi ad opna
umraedu um raunverulega rét vandans og midla von. Kaflarnir fjalla um sjukdémsvaedingu
tilfinninga, bernsku og unglingséar, samfélagid, sjalfsskada, kerfid, vold og valdadjafnvaeqi,
adrar (6hefobundnar) leidir, bata og lifid eftir bataséguna. Inni & milli textabrota eru beinar
tilvitnanir i hofunda og fleira Hugaraflsfolk sem hefur sambeerilega reynslu. | haust for
hopurinn af stad med “Spjall vid Hlustadu hépinn”, fasta tima i dagskra Hugarafls par sem
bokartextinn er kynntur fyrir Hugaraflsfolki og tilvitnunum er safnad i békina. beir fundir hafa
einnig reynst dyrmeett teekifeeri fyrir hdfunda og annad Hugaraflsfolk til pess ad eiga einleegar
samraedur um petta mélefni. Bokin kemur Ut pann 10. september 2021, a alpjédlegum
forvarnardegi sjélfsviga.

A fundi med félagsmalaradherra: Svava, Agla, Harpa Sif, Asmundur Einar, Arny, Hrefna og
Fanney.
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I heimsokn hja forsetanum: Agla, Fanney, Sigurborg, Gudni, Arny, Hrefna og Svava.

L6g Hugarafls

(sampykkt & adalfundi 9. desember 2020)
1. grein

Nafn og tengsl

Heiti félagsins er Hugarafl. Adsetur Hugarafls er Lagmali 9, 6. haed, 108 Reykjavik.
Ho6purinn var stofnadur af:

Audi Axelsdottur,

Gardari Jonassyni,

Hallgrimi Bjorgvinssyni,

Joni Ara Arasyni og

Ragnhildi Bragadottur.

Prir af stofnendum Hugarafls eru latnir p.e. Gardar Jonasson, Hallgrimur Bjoérgvinsson og Ragnhildur
Bragadottir og einn stofnandi er haettur, Jon Ari Arason.

Stjérnin leggur aherslu a ad tryggja ad hugsjén, markmio og saga félagsins glatist ekki. Gert er rad
fyrir ad reglulegt samstarf fari fram vid fagadila innan sem utan kerfis sem lata sig gedheilbrigdismal
varda.

2. grein

Markmid
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Adalmarkmid Hugarafls er ad hafa jakveed ahrif a islenskt gedheilbrigdiskerfi. Einnig eru markmid
samtakanna eftirfarandi:

- ad uppreeta fordoma i islensku samfélagi

- ad efla hlutverk og patttoku einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu sina i samfélaginu

- ad efla pekkingu almennings og fagfélks & bataferli einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu sina
- ad kynna og starfa eftir hugmyndafraedi valdeflingar og batamdédelsins

- a0 starfreekja og préa pjonustu og Urreedi fyrir einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu sina
samkvaemt ofangreindri hugmyndafraedi.

Hugarafl nytir reynslu einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu sina og menntun og reynslu fagfolks til
ad koma markmidum sinum a framfeeri. Reynslan er sett i farveg og nytt til ad efla og baeta pjonustu,
aod efla virdingu i kerfinu 6llu (heilbrigdis-og velferdarkerfi) og til ad studla ad aframhaldandi préun i
pessa att. Hugarafl getur einnig sinnt lokudum verkefnum i samstarfi vid t.d. sveitarfélég. Hugarafl
nytir verkefni, samstarf fagfolks og notenda, synileika Hugaraflsfolks og notendastyrda
endurhaefingu, til ad vinna ad markmidum sinum.

3. grein
Stjorn, starfsemi og raddstofun fjar

Sj0 manna stjérn er kosin a adalfundi félagsins sem haldinn er &r hvert auk priggja varamanna.
Stjornarmedlimir skipta med sér verkum pannig ad skipadur er stjérnarformadur, ritari og
medstjérnendur.

Gjaldkeri starfar utan stjérnar og gerdur er radningarsamninguri til eins ars i senn.

Fjarmal og samstarf vid endurskodanda er a abyrgd stjornar. Fjarmal og fjaratlat eru reedd & opnum
Hugaraflsfundum. Minni hattar akvardanir vid fjaratlat eru tekin & Hugaraflsfundum en steerri fjaratlat
eru akvedin i samrddi vid stjérn og med sampykki stjornar. Fjarmal eru a abyrgd stjornar.
Fjarframlogum er aetlad ad standa undir starfsemi Hugarafls sem avallt byggir & markmidum og
hugmyndafraedi. Einnig studlar Hugaraflshépurinn (virkir Hugaraflsfélagar), og stjorn ad métun nyrra
verkefna og fjaroflun til peirra.

Hlutverk stjornar er einnig ad gaeta pess ad unnid sé samkvaemt markmidum og hugmyndafraedi
Hugarafls. Stjorn tekur abyrgd & ad vardveita ségu Hugarafls og pau markmid sem stofnendur 16gdu
upp med. Stjornin ber einnig abyrgd & ad studla ad pvi ad hugsjonin sé 6llum kunn og hofd i heidri
a hverjum tima. Stjornarmenn purfa ad vera til fyrirmyndar vardandi ofangreind atridi og avallt fara
eftir Iigum Hugarafls, og fylgja verklags- og husreglum i hvivetna.

Ef upp kemur erfid dkvardanataka sem geeti klofid Hugaraflshépinn eda skapad meiri hattar erfidleika
innan Hugarafls, tekur stjérn ad sér dkvardanatoku og &byrgd & henni gagnvart félagsmoénnum og
0drum sem malid kann ad varda. bPa visar Hugaraflshépurinn akvardanatoku sem ekki var haegt ad
leysa & Hugaraflsfundum til stjornar ad loknum umraedum a Hugaraflsfundi.

Ef alvarleg &f6ll eiga sér stad sem erfitt er fyrir Hugaraflshopinn ad leysa, er haegt ad visa pvi til

stjornar. Stjérn reedir malid, kemur med tilldgur ad urvinnslu og tekur jafnframt abyrgd a ad utfeera
tillégur i takt vid hugmyndafreedi og markmid Hugarafls, med heill starfshépsins ad leidarljési.
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Peir sem bjéda sig fram til stjornar purfa ad pekkja vel innvidi starfsins og vera vel ad sér i
hugmyndafraedi Hugarafls. peir purfa einnig ad hafa verid virkir & Hugaraflsfundum i a.m.k ar, hafa
verid til fyrirmyndar og avallt farid eftir og virt verklags-og husreglur félagsins .

i stjorn skal avallt vera einn medlimur fra unghugum ef peir eru starfandi innan Hugarafls pegar stjorn
er myndud.

Framkvaemdarstjori situr stjornarfundi en er ekki medlimur i stjorn.

4. grein

Fjarframldg

Fjarframlog geta komid fra riki, borg, sveitarfélogum, og frjalsum framlogum fyrirteekja og
einstaklinga. Einnig kemur fjarmagn inn med ymsum fjaréflunum og patttdku i vidburoum eins og

Reykjavikurmaraponi.

Stjérn og verkefnastjorar sjd um ad sott sé reglulega um opinbera styrki og tekur abyrgd a 6drum
umsoknum um styrki og hvetur félagsmenn til arvekni um fjarmal og umsoknir.

Allar styrkumséknir parfnast sampykkis stjornar.

5. grein
Félagsgjold og patttaka félagsmanna

Félagar i Hugarafli purfa ad virda verklags- og husreglur félagsins i hvivetna. Allir félagsmenn purfa
ad syna almennt sidferdi, kurteisi vinsemd og virdingu.

Ef félagsmadur fer ekki eftir ofangreindu eda brytur reglur félagsins feer hann advorun, ef
félagsmadur virdir ekki advorun og baetir sig ekki & neinn hatt er stjérn heimilt ad visa viokomandi ar
félaginu.

Félagsmadur sem hefur verid fjarverandi fra starfinu i 6 manudi eda lengur og vill byrja aftur, parf, til
ad geta stundad fundi og gruppur, ad fara i vidtal. Annadhvort vid stjornarmann eda starfsmann
Hugarafls. Tilgangur pessa vidtals er ad kynna mogulegar breytingar sem ordid hafa & starfinu og
vidra veentingar og markmid.

Félagsmadur sem hefur ekki verid virkur i starfi Hugarafls i 3 manudi eda lengur fyrir adalfund hefur
ekki atkveedarétt i kosningum & adalfundi félagsins.

Félagsmenn greida ekki félagsgjéld og er pjonustan & vegum Hugarafls ad kostnadarlausu fyrir utan
einstaka lokud namskeid.

6. grein
Adalfundur

Adalfundur Hugarafls fer med aedsta vald i malefnum félagsins. Adalfund skal halda arlega og eigi
sidar en 1. september ar hvert. Til adalfundar skal boda med sannanlegum haetti med minnst 21
dags fyrirvara. Fundarbodio skal ad lagmarki birt & vefsiou félagsins, hengt upp a tilkynningatoflu
félagsins og kynnt & Hugaraflsfundi. Oskad skal eftir frambodum, baedi til adalstjérnar og
varastjérnar, i fundarbodi adalfundar.
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Allir peir sem uppfylla skilyrdi félagsadildar Hugarafls eru velkomnir a adalfund félagsins og hafa eitt
atkveedi hver svo framarlega ad skilyrdi 5. greinar séu uppfyllt. Starfsmenn Hugarafls hafa malfrelsi
og tilldgurétt & adalfundi rétt eins og félagsmenn Hugarafls.

A fundinum gilda almenn fundarskép og reedur meirihluti greiddra atkvaeda nidurstédu nema um
lagabreytingar pa parf 2/3 greiddra atkveeda.

7. grein
Dagskré adalfundar

Dagskra adalfundar skal i pad minnsta innihalda:

Avarp formanns, adalfundur settur

Stadfest skipan fundarstjéra, fundarritara og tveggja atkveedateljara
Stadfest [6gmeeti adalfundarbods

Skyrsla stjérnar

Arsreikningur sidasta ars kynntur og borinn upp til sampykktar
Lagabreytingar

Kosning stjérnar

Onnur mal

Fundarslit

©CoNoOA~WNE

8.grein
Breytingar og nidurlagning
Stjornin tekur dkvardanir um breytingar og nidurlagningu Hugarafls i samradi vido Hugaraflshopinn.

Ef leggja skal Hugarafl nidur parf ad halda tvo adalfundi par sem meirihluti tekur akvordun um
nidurlagningu og fjarmunir ef einhverjir eru i sj6édi verdur radstafad. Fénu verdur radstafad til
einstaklinga sem eru ad vinna ad gedheilbrigdi sinu a einhvern hatt; valid verdur a milli pess ad
styrkja einstaklinga sem saekja um til akvedinna verkefna eda til ad styrkja starf sem lytur ad starfi
notenda & einhvern hétt. Fénu verdur pannig radstafad i samraemi vid markmid Hugarafls med
sampykkt meirihluta.

9. grein
Samhlida I6gum Hugarafls eru gefnar Gt verklagsreglur sem eiga ad vera 6llum adgengilegar og lysa

hvernig I16gum pessum er fylgt. Kynna parf verklagsreglur og sampykkja a Hugaraflsfundi til pess ad
peer taki gildi.

Sérstakar pakkir til peirra fjoImorgu adila sem hafa veitt
Hugarafli brautagengi, styrki og gjafir a arinu 2020.
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