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Hugmyndafreedi Hugarafls
Valdefling, bati og jafningjagrundvéllur

Allt starf Hugarafls byggir & hugmyndafraedi valdeflingar sem motud var af Judi
Chamberlin sem og batahugmyndafraedi Daniels Fishers. betta er ekki einungis leidarljés
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 akvardanir um starfsemi Hugarafls og erum hvott til ad lata i ljos 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 élikum 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 Gtskyrir 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. AOQ 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 uat ur skapnum.

14. Ad einstaklingurinn studli sjalfur ad vidvarandi 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 vido 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 a likani Fishers. Taka ber fram ad ordalag pessa likans hefur nu 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 nad 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 vid samfélagio og félagslegan studning og ad vinna ur peirri lifsreynslu sem vid
hofum gengid i gegnum. Eftir ad vid hdéfum ndd bata tekur hefdbundid lif vid 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 myndreenu
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 personulega 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 jafningjagrundvoéllur 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 akvedinn adili meetir & fundinn, t.d.
forstédumadur, formadur, laeknir, jafnvel pé 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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Innri starfsemi & arinu

Innra starf Hugarafls var ad miklu leyti skipulagt og framkveemt af einstaklingunum sjalfum i
sjalfbodavinnu i samstarfi vid starfsmenn Hugarafls. batttaka i starfsemi Hugarafls er avallt
a forsendum einstaklingsins par sem viokomandi velur hvada dagskrarlidi, verkefni eda
samtdl henta sér best hverju sinni. Alls leitudu 685 manns pjonustu hja Hugarafli & arinu,
virkir patttakendur i starfi voru 341, manadarlega sottu 125 einstaklingar pjénustu ad jafnadi
og dagleg meeting 37. Af heildarfjolda félaga, 271 fengu 154 peirra einstaklingsstuoning a
timabilinu og gerdar voru 123 endurhaefingaraeetlanir. Einstaklingsstudningurinn er vidbot
vid alla pa dagskra, jafningjahdpa og verkefnavinnu sem stendur 6llu félagsfolki til boda. Ad
auki berast Hugarafli reglulega krisukoll eftir hjalp.

Nylidun

Pegar notandi eda adstandandi hefur ahuga a ad skoda urraedi Hugarafls er bodid til
kynningar sem er haldin reglulega einu sinni i viku og er 6llum opin. Ahugasamir hafa pa
haft samband i gegnum télvupést eda sima. Adrir hafa komid vid og 6skad eftir studningi
hja Hugarafli. A kynningunni er farid yfir starfsemi, hugmyndafraedi samtakanna og
moguleika til uppbyggingar i bataferli og endurhaefingu. i lok kynningar geta gestir skrad
sig i félagid og hafid patttoku. Starfsfélk Hugarafls stydur pau sem eru ad byrja vid ad finna
pa leid sem hentar hverjum og einum og i kj6lfarid er haegt ad hefja patttéku. Einu sinni i
viku er sidan opinn fundur fyrir pa adila sem eru ad byrja og par gefst teekifeeri til ad
kynnast samtokunum betur, spyrja spurninga og eiga goéda stund. Pad hefur reynst vel ad
hafa pessa opnu leid inn i samtdkin en tekid skal fram ef einstaklingur hefur ekki tok & ad
koma & pessum tima er fundinn énnur leid.

Med pessari opnu leid er [6gd &hersla & ad pad myndist ekki bidtimi. Pad hefur komid i ljés
aod fjoldi einstaklinga sem leita til Hugarafls hafa leitad leida lengi innan kerfisins eda adrar
leidir hafa ekki hentad. bPegar skrefid er tekid og leitad til Hugarafls er brynt ad leidin sé
opin og greid. Vid viljum pvi studla ad pvi ad einstaklingar upplifi ekki héfnun eda missi
von & leit sinni til bata.

patttaka

patttakendur i Hugarafli geta farid mismunandi leidir innan samtakanna. Dagskrain i
Hugarafli er fjdlbreytt og metnadarfull. Einstaklingur sem er ad byrja hja Hugarafli kynnir sér
dagskranna i nokkrar vikur og festir svo nidur plan sem hentar i bataferlinu. Péatttakan getur
tekid breytingum allt eftir pvi hvad hentar best hverju sinni og alltaf haegt ad breyta dagskra
pbegar hentar. Ef einstaklingur éskar eftir pvi ad fa ad stunda sina endurheaefingu hja
Hugarafli fer akvedio ferli i gang. Viokomandi er bedin um ad kynna sér dagskra og taka
patt i henni i um pad bil prjar vikur. bPar gefst notandanum teekifaeri til ad finna pa lidi i
dagskra sem henta, kynnast samfélagi hussins og verda 6ruggur i starfseminni. Ad sama
skapi kemur i ljost & pessum tima hvort viokomandi einstaklingur geti maett og lidi vel &
stadnum. Sé nidurstadan su ad pessum pattum sé lokid, tengist viokomandi fagmanni og
radist i gerd endurhaefingarasetlunar sem sidan er send Tryggingastofnun Rikisins og adra
dagskra.

Gerd er krafa um ad viokomandi maeti ad minnsta kosti i prja lidi a viku hja Hugarafli
svo endurheefingaraeetlun geti att rétt a sér og eins eru settir adrir lidir inn i
endurhaefingarasetlun, s.s. eins og astundun annars stadar eins og i heilsuraekt, mégulega
fara viotol fram hja fagadila annars stadar og svo framvegis.

Notandinn getur a medan bedid er eftir svari frA Tryggingastofnun, haldid afram
sinni patttoku, meett i Skipulag endurhaefingar einu sinni i viku og fleiri lidi i dagskra.
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Sé endurheefingarasetlun sampykkt getur timabilid hafist fyrir alvéru og pvi er fylgt
reglulega eftir. Pegar kemur ad endurnyjun aaetlunar er farid yfir framvindu og maetingu og
ef vel gengur fer endurnyjun fram. Reynsla okkar af endurhaefingarferlinu er st ad notandi
sem kemst af stad i endurhaefingu parf alla jafna gédan tima fra 6 manudum til 3 ara. pad
er mikilveegt ad gefa pann tima sem parf pvi oftar en ekki er verid ad fast vido langvarandi
askoranir og til ad bataferlid haldist i sessi er mikilveegt ad stydja arangur jafnt og pétt.
Samhlida byggjast upp framtidaraform sem stydja notandann til patttoku i samfélaginu a

ny.

Dagskrain

Dagskra Hugarafls samanstendur af fjolda olikra valmoguleika sem byggja a
hugmyndafraedi valdeflingar og batahugmyndafreedi. | hverri viku er fundad par sem allt starf
Hugarafls er reett og hugmyndafreedi valdeflingar og batamddels. Farid er yfir st6ou
verkefna, hopastarfio, breytingar & dagskra, ymis erindi sem berast utan fra s.s. vegna
patttoku i stefnumaétun hja rAduneytum eda LSH, beidnir vegna fraedslu, og alitsgjof svo fatt
eitt sé nefnt. Hugaraflsfundir eru vettvangur hugmynda og félagsmenn geta haft frumkveedi
ad verkefnum og tekid ad sér utfeerslu peirra. Félagsmenn taka ad sér ymis verkefni sem
parf ad sinna og fagfélk og notendur starfa saman og taka sameiginlegar &kvardanir &
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 6hefdbundinni
dagskra og hopastarfi til ad rifja upp stefnu Hugarafls og sameiginlega syn okkar allra. betta
fyrirkomulag er til pess fallid ad yta undir nysképun i hépastarfi, ny efnistok og opna a
teekifaeri fyrir nyja hopstjora til ad spreyta sig. Med pessu fyrirkomulagi urdum vid vor vio
aukna eftirveentingu til ad maeta i 6lika hépa par sem félk vildi ekki missa af spennandi nyju
efni. Einnig fengum vid nyja hopstjora til lids vid okkur par sem moérgu Hugaraflsfolki potti
petta vidradanlegra skref i bataferlinu sinu, pad er ad bera abyrgd a hopi i 6 vikur i senn.
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M'ﬁﬁ'ciégur D 4§ brajudagur § Miav‘ill(udagur Fimmtudagur
Opid 9-16 Opid 9-16 Opid 9-16

nnri sannfaringa Innri sannfaeringa
_(lokadur hépur) _(lokadur hépur)

Stundaskrdain er birt med fyrirvara um breytingar. Dagskrdin fer ad mestu

fram i gegnum fjarfundarbunad Zoom. Stakir verkefnahdpar og bokud
@ Hugaraﬂ samtdl fara fram i gegnum Zoom, sima eda persénu eftir samkomulagi.
VALDEFLING Opnir hépar eru bldir, lokadir graznir. Nanari upplysingar ma finna i
lokudum fb virkra Hugaraflsfélaga; "Hugaraflsfélk 2021" og i s: 414 1550

A é&rinu 2021 var dagskrain afar péttskipud og var um 70 virknistundir ad velja hverju sinni.
Hépar voru medal annars;, husfundur, gestalt, lyfjamalin, skipulag endurheefingar,
kynningarfundur, pyding upplifana, drekaidja, gbnguhopur, life traps, yoga beint streymi a
facebook, bati, Bragabot, innri sannfeeringar, spjall vid hlustadu hopinn, Hugaraflsfundur,
prif i hasi, unghugar, nylidaspjall, valdefling, batasmidja, sjalfstyrkingarnamskeio,
adstandendafundur, safety net, hugarré beint streymi a facebook og drekasmidja. Dagskrain
er ad miklu leyti notendastyrd og byggir & frumkvaedi einstaklinga sem hafa nad bata.

pPjonustusamningar

pjonustusamningur vid Vinnumalastofnun.

| desember 2020 var gerdur nyr samningur vid Hugarafl. Félags- og jafnréttismalaradherra
endurnyjadi samning fyrir milligdngu Vinnumalastofnunar og hann er til tveggja ara.
Samningurinn byggir a starfsendurhaefingu fyrir einstaklinga med gedraskanir sem purfa
oflugt utanumhald og eftirfylgd. Sérstok ahersla er 16gd & ungt folk sem uppfyllir ekki
skilyrdi fyrir pjonustu lokadra endurhaefingarurraeda.

I samningnum er einnig tekid fram ad unnid verdi med adstandendum, Grraedid sé opid
Ollum landsmonnum, ekki purfi sjakdémsgreiningar eda tilvisanir til ad gerast patttakandi.

Bladsida | 8



Arsskyrsla Hugarafls 2021
Vid tilefni undirritunar samningsins hafdi félags-og jafnréttismalaradherra a ordi: ,pad er
mikil porf fyrir pessa pjonustu eins og pegar hefur synt sig med fyrri samningi
Vinnumalastofnunar og Hugarafls. Hugarafl nytur mikils studnings vida i samfélaginu og
bvi gledilegt ad geta aukid vid pessa pjénustu med nyjum samningi* segir Asmundur
Einar.

Samkveemt samningnum stendur pjénustan einnig til boda peim sem hafa takmoérkud
atvinnuteekifeeri eda standa hollum faeti & vinnumarkadi vegna skorts & grunnmenntun eda
annarri heefni og leita til Hugarafls af sjalfsdadum. Logd hefur verid dhersla a
einstaklingsbundid bataferli, unnid ad pvi ad efla starfsgetu og efla méguleika a
vinnumarkadi. Studlad er ad pvi ad hver og einn sé & sinum forsendum i endurhaefingu og
geti nytt dagskra Hugarafls asamt studningi fagfélks i endurhaefingarferlinu. Unnid m.a. er
med lifssdguna, styrkleika, framtidarsyn og teekifaeri.

Gerdar eru endurhaefingarasetlanir og vikulegt hépastarf fer fram par sem fario er yfir
markmid og tilgang endurheefingar, framvindu og einnig er farid yfir pema i hverjum tima
sem tengist endurheefingu. Par méa nefna markmidssetning, skipulag, stjorn tilfinninga, ad
setja mork og fleira.

Hépur peirra sem leita til Hugarafls til ad stunda endurhaefingu fer 6rt steekkandi. Pad
hefur komid sterkt i ljos ad fjoldi einstaklinga komast ekki ad i 6drum
endurhaefingarirreedum eins og til deemis hja VIRK. Hugarafl virdist pvi koma til méts vid
stéran hép, sérstaklega ungs folks, sem annars hefdi faa sem enga moguleika a ad stunda
endurhaefingu sina og klara hana.

Pad hefur einnig komid i ljés ad teekifeeri til ad stunda endurhaefingu &n timapressu er
gridarlega mikilveegt og ytir undir arangur af endurhaefingartimabilinu. Einstaklingur sem
akvedur ad stunda sina endurhaefingu hja Hugarafli hefur til pess pann tima sem er
naudsynlegur og getur gengid i gegnum pau bakslég sem upp koma an pess ad missa
plass sitt i endurhaefingunni. Fagfolk Hugarafls stydur pa sem sinna endurhaefingu og sja
um utanumhald asamt vidkomandi. Adgangur er ad allri opinni dagskra eins og fram hefur
komid og einnig er haegt ad dska eftir stuoningi fra einstaklingum sem eru tilbanir ad deila
reynslu sinni og stydja adra.

Malfriour Hrund Einarsdéttir, formadur Hugarafls, sagdist vid undirritun samkomulagsins i
dag fagna pessum timamoétum og vera pakklat peim sem hefdu gert pennan samning
modgulegan: ,Med pessu skrefi getur almenningur haldid afram ad leita sér pjonustu an
hindrana og einstaklingar sétt sér endurhaefingu a eigin forsendum a leid sinni til bata.”

Samningsfjarhaedin nemur samtals 47.000.000 a ari & samningstimanum.

Aframhaldandi samningur vid Velferdarsvid Koépavogsbaejar.
Pjonustusamningur Velferdarsvid Kopavogsbaejar og Hugarafls var endurnyjadur og gildir
fra 1.febrdar 2020 og ut januar 2022.

pjonustan hefst med kynningarfundi hja Hugarafli. Radgjafi einstaklings i radgjafa og
ibudadeild & velferdarsvioi hefur milligbngu um ad bdka kynningarfund og meetir med
vidkomandi & fundinn par sem dagskra er kynnt og pjonusta samkveemt samningi pessum.
I framhaldi af kynningarfundi tekur einstaklingur akvordun um hvort hann vill taka patt og
kj6ési hann pad békar rddgjafi fyrsta vidtal af fjorum i undirblningsfasa eda a bidlista ef
arraedio er fullt.
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Dagskra Hugarafls samanstendur af hopavinnu, freedslu og virkni sem patttakendum
stendur til boda. Hverjum og einum einstaklingi er sérstaklega bodin einstaklings-og
hopavinna med NLP-markpjalfa. Einnig hafa patttakendur forgang i lokud
sjélfstyrkingarndmskeid hja sélfreedingi Hugarafls. 10jupjélfi sinnir utanumbhaldi
endurhaefingar og hépastarf sem snyr ad skipulagi endurhaefingar. 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 oflugan persénulegan studning og
studlad ad pvi daglegt lif geti samreemst endurhaefingunni hvort sem um er ad reeda
naverandi stodu, fyrirhugada skélagdéngu eda aform um ad komast & vinnumarkad.

A hverjum tima eru 10 einstaklingar i markvissri endurhaefingu og studningi. Endurhaefingin
byggist a markpjalfun, einkaviotolum med markpjalfa og hoptimum, idjupjalfi sér um
endurhaefingarasetlanir og utanumhald endurheaefingarinnar, adgangur er ad salfreedingi og
sjalfstyrkingu hja salfreedingi. Patttakendur hafa forgang i lokadan sjélfstyrkingarhép. Ad
00ru 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 & ad hver og einn sem saekir pjénustu sinni bataferli sinu. Avinningurinn af pvi ad
hafa sérhaeft Urraedi i svona umhverfi er mikill. batttakendur Urraedisins hafa fyrirmyndir af
odrum sem hafa gengid i gegnum bataferli og endurhzefingu. | hépastarfi deila notendur
reynslu sinni m.a. med pad ad markmidi ad 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 sképum.

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

Samningur vid Velferdarsvido Reykjavikurborgar.

Gerdur var samningur vio Velferdarsvid Reykjavikurborgar pann 1.april 2021 og gildir
samningurinn til 31.mars 2023.

Eins og fram kemur i samningnum er markmidid ad veita Reykvikihgum sem fa
fijarhagsadstod til framfaerslu og glima vid andleg veikindi pjonustu sem snyr ad pvi ad stydja
pa i bataferli med sjalfsstyrkingu og valdeflingu ad leidarljési. Unnid ad pvi ad styrkja
sjalfsmynd, sjalfstraust og félagslega stddu med virkri patttoku.

LAgo er dhersla & ad gera einstaklingum kleift ad na bata med patttoku i dagskra Hugarafls
og ad leggja mat & ahuga, haefni og getu patttakenda til ad hefja endurhaefingu i vinnu eda
nami.

A grundvelli pessa samnings veitir styrkpegi eftirfarandi pjonustu sem er pripaett:

1. Endurhaefing til 12-18 manada:

» Vikulegt einstaklingsvidtal vid fagadila

» Hépastarf um valdeflingu i umsjén fagadila i samstarfi vid einstaklinga med reynslu
fra Hugarafli.

» Hépastarf um bata og bjargrad
2. Sjélfstyrkingarnamskeid i umsjon fagadila

» Gerd endurhaefingarazetlunar a einstaklingsgrundvelli
* Vidtol vid nams- og atvinnuradgjafa
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3.Geodfraeedsla og 6nnur freedsla eftir porfum

« Jafningjastudningur

I upphafi samningstimabils var haldinn fundur med félagsradgjofum Velferdarsvids
Reykjavikurborgar, samningurinn kynntur og farid yfir aherslur. Samskiptaleidir
félagsradgjafa vido Hugarafl voru reeddar og hvernig haegt veeri ad visa einstaklingum til
Hugarafls. Tilvisanir barust fljott og vel og alla jafna hafa plassin verid vel nytt.

Pad er mismunandi hvad hver einstaklingur staldrar lengi vid hja Hugarafli. pad fer eftir
adhuga viokomandi og annarri dagskra, markmidum i bataferlinu og aherslum.

A timabilinu hafa borist 42 beidnir og & hverjum tima eru 10 einstaklingar i Grreedinu.

Haldnir hafa verid reglulegir stédufundir um framvindu samningsins.

Starfshépurinn i Hugarafli

o a
&.i‘ ,ﬁ.;' ‘t’ ‘(

/ // AN T & B 2
Svava Arnardottir

Dumitrita Simion Gufinna Kist'éanséttir

w!‘\:‘ A ) \\\ t \ . k
Fjola Olafardottir Kristin Stefansdaéttir
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Starfshopur Hugarafls samanstendur af idjupjalfum, salfreedingi,
salfreedimenntudum verkefnastjora, markpjalfa, jogakennara, kennara, verkefnastjéra og
sjalfbodalioum. Meirihluti starfshopsins hefur reynslu af gedreenum askorunum og hefur pad
m.a. verid styrkur hopsins. Haldnir eru teymisfundur i viku hverri par sem hépurinn reedir
saman, handleidir hverju 6dru, deilir reynslu sinni og viofangsefnum. Hja Hugarafli eru
eftirfarandi stodugildi:

e 3idjupjalfar
e 1 salfreedingur
e 1 salfreedimenntadur verkefnastjori erlendra verkefna i gegnum Erasmus+
e 1 markpjalfi
e 1 jogakennari
e 1 verkefnastjori a vinnusamningi Vinnumalastofnunar auk fjdlda sjalfbodalioa
e 1 menntadur kennari a framhaldsskolastigi
e 1 gjaldkeri

o Stddougildi launads starfsfélks eru samtals 7,4.

Hoépurinn byggir & fjolbreyttri fagpekkingu sem nytist i starfinu hja Hugarafli.
Sjélfbodalidar eru einnig mjog mikilveegir i samtékunum og samstarf fagfolks og notenda
fer fram a jafningjagrunni. Vid litum & fagpekkingu og notendapekkingu sem jafnmikilveega
og pad er okkur mikilveegt ad geta meett notendum sem taka patt hja Hugarafli med sem
breidastan pekkingabrunn. Pad hefur synt sig ad pad hentar mérgum ad fa studning hja
Samherja (Peer support) sem er notandi sem er & gédum stad i bataferli og er tilbdin ad
midla reynslu sinni og veita studning. Oftar en ekki leitar notandi studnings hja badum
adilum, p.e. fagadila og Samherja og gefst pad vel i bataferlinu/endurhaefingunni.

pPad er askorun fyrir fagfolk ad vinna & med valdeflingu og batanalgun.
Samband notanda og fagmanns er nanara og forsendur notandans eru i 6ndvegi.
Fagmadurinn er ekki fastur i sinum freedum eda & sinum stad, heldur er tilbdinn ad vera
sveigjanlegur og samtal/samvinna getur i raun farid fram hvar sem er. A stadnum i
Sidumula, heima hja viokomandi notanda, uti a gbéngu, i samvinnu i gegnum verkefni, eda
jafnvel i Kringlunni par sem salfreedingur okkar kennir gjarnan eefingar til ad minnka
félagsfaerni, svo nokkur deemi séu tekin.

Fagteymio okkar og starfshépurinn er alltaf tilbdin ad teygja sig eins langt og parf
og getur hentad i okkar nalgun til ad maeta peim pdrfum sem birtast hja okkar hopi. Pad
tekur tima ad pjalfa pessa nalgun en er ad sama skapi dyrmaett ad hafa mdguleikana til
pess. Vid sjaum ad notandinn er lika tilbuinn ad leggja a sig “extra milu” pegar traust hefur
skapast i samskiptunum.

Allt starf Hugarafls byggir & hugmyndafreedi valdeflingar sem moétud var af
Judi Chamberlin barattukonu og rithéfundi, sem og batahugmyndafraedi Daniels Fishers,
MD., PH.D. framkveemdastjora Empowerment Center i Boston Massachusetts. betta er
ekki einungis leidarljos starfseminnar heldur er hugmyndafreedin grundvoéllur i daglegu
starfi Hugarafls og sjalfsvinnu einstaklinga og adstandenda. patttaka i starfsemi Hugarafls
er & forsendum hvers og eins.

Hja Hugarafli er 16go ahersla & ad skapa umhverfi sem ytir undir valdeflingu og
bata einstaklinga med persénulega reynslu af andlegum &skorunum og fjolskyldur peirra.
Sérstada Hugarafls er einstaklingsmioud personuleg nalgun sem og samvinna folks sem
tekist hefur a vid andlegar askoranir og fagfélks. Djup tengsl myndast & milli notanda og
fagmanns sem audvelda batavinnuna og eykur traust i samvinnunni.
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Hoépurinn starfar saman & jafningjagrunni, sameiginlegar akvardanir eru teknar
um starfsemi Hugarafls og hver og einn patttakandi er hvattur til ad lata i ljos skodanir sinar
og gildi. Hopurinn ber sameiginlega abyrgd & hépastarfi, verkefnum og dagskra Hugarafls.

Fra fyrstu tio hafa samtokin Hugarafl komid sterkt inn i islenskt gedheilbrigdiskerfi
0og a sama tima veitt adhald. Samtokin hafa haft pad ad markmidi ad beeta
gedheilbrigdiskerfio og studlad ad aukinni pekkingu um bata, batalikur og valdeflandi
nalgun. Einnig hafa samtokin haft ad markmidi ad studla ad personulegri pjonustu, ad auka
mannréttindi og mannud i islensku gedheilbrigdiskerfi. Hugarafl hefur kappkostad ad syna
fram a ad heegt sé ad fara adrar leidir og bent & mikilveegi fjdlbreyttra leida pegar kemur ad
bvi ad efla gedheilbrigdi. bvi hafa samtdkin med starfi sinu viljad syna fram a adrar leidir
og valmoguleika pegar kemur ad pvi ad na bata ad gedreenum erfidleikum. Hugarafl hefur
fr& upphafi verid i ndinni samvinnu vid stjérnvéld og adra sem lata sig gedheilbrigdismal
varda i islensku samfélagi.

Endurheefingin hefur verid steekkandi pattur i starfsemi Hugarafls undanfarin ér.
[ hverri viku hitta patttakendur i endurhaefingu idjupjalfa/salfreeding og unnid er med
skipulag vikunnar og markmid. Hugarafl er i 6flugu samstarfi vid Tryggingastofnun Rikisins
og gerdar eru endurheefingardeetlanir sem tryggja patttakendum fjarhagslegan studning &
medan endurheefingu stendur.

Samtalsadferdir

Eins og fram hefur komid starfar fjolbreyttur starfshopur hja Hugarafli. Starfshépurinn
hittist reglulega einu sinni i viku og fer yfir stodu méala og pau verkefni sem parf ad
framkveema i vikunni. Hugmyndafreedi samtakanna er skar eins og fram hefur komid. Allir
fagmenn og jafningastudningurinn stefnir ad sama markmidi, p.e. valdeflingu og bata.

Hver starfsmadur er hvattur til ad sjalfsteedra vinnubragda og pad er & sama tima krefjandi
en um leid gefandi ad vinna samkvaemt okkar hugmyndafraedi. Pjénustan er persoénuleg,
nalgun i samtélum er samstarf en ekki ad fagmadurinn/samherji einn styri fér, notandinn
hefur persénulegt rymi til ad vinna med tilfinningar og reynslu, aféll eda annad sem kann
ad hafa meett viokomandi a lifsins goéngu. Eins og gefur ad skilla hefur hver og
einn starfsmadur fagmenntun eda reynslu i farteskinu sem er nytt i viotdlunum. Sja
néanari skilgreiningu a jafningjastudningi.

Hér verda nefnd deemi um tveer nyjar leidir sem vid i Hugaraflinu héfum tileinkad okkur
i starfinu og hluti starfshépsins notar (p.e. sa hluti hopsins sem hlotid hefur pjalfun).

Andlegt hjartahnod

er samskiptaadferd til ad geta tengst og verid til stadar fyrir folk pegar pad upplifir
tilfinningalegt uppnam. Andlegt hjartahnod er byggt & nalgun sem Daniel Fisher hefur
préad asamt storum hopi félks, fagfolks og notenda og Hugarflsfolk hefur tileinkad sér.
Hja Hugarafli eru nu tveir pjalfarar og erum medal 6rfarra einstaklinga sem hafa hlotid
pjalfun i Evrépu.

Nalgunin tekur mid af &fallaségu og byggir & tengslum, valdeflingu

og endurlifgun/endurfaedingu. Adferdir andlegs hjartahnods byggja & virdingu, skapa
traust og eru & jafningjagrunni. Paer eru til pess fallnar ad mynda tengingar a milli folks
pannig ad einstaklingur i krisu finni 6rugga lendingu og leidir til betri lidanar a eigin
forsendum. | andlegu hjartahnodi deemum vid ekki upplifun einstaklingsins og leggjum til
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hlidar porf okkar til ad laga og bjarga manneskjunni. Adferd andlegs hjartahnods var
préud af folki sem hefur sjalft gengid i gegnum krisur. Reynsla peirra hefur faert peim
aukinn skilning & eigin lifi sem og samskiptum vid annad folk. bvert & margar adrar
adferdir i heilbrigdispjonustu, litur andlegt hjartahnod & krisur sem teekifeeri en ekki
eitthvad sem vid purfum ad hafa stjorn & og 6ttast. Andlegt hjartahnod er adferd sem 6ll
geta tileinkad sér 6had menntun eda starfsstétt. Adferdin nytist okkur i 6llum samskiptum,
ekki bara i krisuastandi po6 pad hafi verid préad sérstaklega fyrir peer adsteedur. Hugarafi
hefur bodid upp a namskeid i andlegu hjartahnodi sem eru opin 6llum. Vid baum svo vel
ao hafa prjé utleerda pjalfara og p6 nokkur sem eru i frekara pjélfunarferli. Frekari
upplysingar mé finna hja National Empowerment Center i Bandarikjunum
(www.power2u.org).

Open dialog

nalgun mead fjdlskyldum sem er upphaflega proéud i kringum gedrof. Adferdin er enn notud
sem slik en er ekki lengur einskordud vid einstaklinga sem ganga i gegnum

gedrof. Adferdin er enn notud sem slik en er ekki lengur einskordud vid einstaklinga sem
ganga i gegnum gedrof. | Open Dialog er litid & gedrof sem edlilega birtingarmynd
Oedlilegra adsteedna. Adferdin er proud i Finnland og vegferdin haést fyrir um pad bil 30
arum i Tornio. I Open Dialog fer fram samtal fjélskyldu med fagmdnnum sem eru tilbunir
ad halda utan um samtalid. R6dd hvers og eins i hépnum feer ad heyrast og oftar en ekki
eru sett ord hluti sem aldrei hefur verid talad um. Fagfélk stydur fjdlskylduna til ad tala
saman, engar sjukdomsgreiningar eru a ferdinni eda alyktanir. Veittur er vettvangur til ad
efla samskipti og n& sameiginlegri rédd yfir pann vanda sem fjolskyldan er ad fast vid. Vio
teljum afar mikilveegt ad efla pessa nalgun hér heima, purfum ad gera Urbaetur gagnvart
adstandendum og vid teljum ad pessi leid eigi erindi i okkar litla samfélag. Arangur er
vaegast sagt mikill af pessari nalgun og langrimarannsoknir koma alltaf eins Gt. Nyjasta
rannsoknin birt 2022 The 10-year treatment outcome of open dialogue-based psychiatric
services for adolescents: A nationwide longitudinal register-based study (wiley.com)

Audur Axelsdottir framkveemdastjori Hugarafls er ad utskrifast sumarid 2022 sem OD
pjalfari og mun taka framhald i haust og feer pa pjalfunarréttindi, til ad pjalfa annad
fagfolk.

Jafningjastudningur i Hugarafli

I Hugarafli veitum vid jafningjastudning. Jafningjastudningur felst i pvi ad peir sem eru
komnir lengra i sinu bataferli stydja vid pa sem eru ad hefja sitt bataferli eda eru komnir
styttra aleidis i pvi. Jafningjastudningur flokkast alls ekki sem medferd, heldur er pad mjog
skyrt tekid fram ad petta sé studningur og hugmyndin er su ad badir adilar (sa sem veitir og
sa sem piggur) njéti g6ds. Sa sem piggur hittir fyrir manneskju sem hefur gengid i gegnum
svipada reynslu og hefur pannig einstakan skilning a floknum tilfinningum sem fylgja pvi ad
ganga pa ovenjulegu reynslu sem gedraenir erfidleikar valda. Einstaklingurinn sem veitir
studningin feer taekifeeri ad nyta reynslu sina af pvi ad hafa gengid i veikindi og bata og feer
pvi teekifaeri a ad gefa af sér og pjaningu sinni merkingu en a pad til virdast ansi tilgangslaus
a medan henni stendur. Petta pekkist vida og ma likja saman vid 12 sporid i sporakerfi AA
samtakanna par seinasti sporid snyst um pad ad peir sem hafa hlotid bata fra alkahdlista
gefa afram til peirra sem en eru ad berjast vid sina fikn med pvi ad midla reynslu sinni. Eins
hefur petta fyrirkomulag n&d meiri Utbreidslu i hinu hefédbundna gedheilbrigdiskerfi og
margar geddeildir eru farnir ad nyta jafningjastudning og folk med reynslu af andlegum
askorunum er partur af ymsum pverfaglegum gedheilbrigdisteymum. Oft er hann hugsadur
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sem Vviobot vid faglega pekkingu en vid i Hugarafli litum svo & ad jafningjastudningur geti i
morgum tilvikum reynst jafn dyrmeetur og fagleg pekking. Pad er svo ad pegar folk parf ad
leggjast inn i bradafasi inn & geddeildir par sjuklingum er blandad saman i mjog misjéfnu
astandi, margir hverjir ad eiga sin verstu timabil i lifinu pa litast alit peirra af hver 6drum a
dokkan hatt. Sidan fara peir i sitthvora attina vid utskrift og muna bara eftir hver 68rum i
pessu alvarlega astandi. Raunveruleikinn er hins vegar sa ad einstaklingar med gedraenan
vanda lifir edlilegu lifi ad mestu leiti. Vid i Hugarafli teljum ad pad sem bradnaudsynlegt ad
notendur okkar fai ad umgangast hver annan i bata. Pad getur hradad bataferli einstakling
ef hann hefur fyrir framan sig einstakling sem hefur gengid i gegnum svipad reynslu og
komid vel Ut ar pvi. beir sem veita jafningjastudning eru pvi naudsynlegar fyrirmyndir fyrir
hina sem styttra eru komnir. Fyrirmyndir eru naudsynlegar pvi ekkert er jafn ahrifarikt til pess
ad vekja von um bata eftir erfid og langvarandi veikindi. Vonin er lika grundvallarnaudsyn
pess ad einstaklingar skuldbyndi sig i pa erfidu vegferd og sjalfvinnu sem bataferlid er.

Jafningjastudningur snyst mikid um ad hlusta og veita einstaklingum studning med pvi ad
gefa 6ruggt rymi til pess ad segja fr4 reynslu sinni &n pess ad vera deemdur. bPegar
einstaklingar opna sig og fa rymi og skilning pa gera peir sé oft betur grein fyrir pvi sem er
ad angra pa og peir fa skyrari hugmyndir um hvernig peir geta sjalfir tekid goédar og
gagnlegar akvardanir vardandi peirra bataferli. Jafningjastudningur snyst ekki um radgjof og
peir sem veita hann fordast pad i lengstu 16g. Sa sem veitir jafningjastudninginn hlustar,
synir samud og segir fra sinni eigin reynslu og hvad gagnadist honum i hans bataferli. Hvert
einasta samband i jafningjastudning er einstakt og pad er undir peim i pvi eru hvernig pvi er
hattad. Sumir hittast reglulega, adrir i nokkur skipti og sumir jafnvel bara einu sinni. Flestir
sem seaekja sér jafningjastudning nota hann samhlida réddgjof hja fagfolki. Eins og vid vitum
flest pa er mikil bid og oft kostnadarsamt ad seekja faglega adstod og pvi kjosa margir
notendur Hugarafls ad seekja sér jafningjastudning sem oft er haegt ad veita med litlum
fyrirvara og & forsendum pess sem hann saekir. Sa sem veitir studninginn & lika ad vera vel
medvitadur um hlutverk sitt og vid leggjum mikla &herslu & ad veitendur studningsins virdi
sin eigin mork. Baedi hvad vardar pad ad taka ekki of mikid ad studning & sinar herdar og
svo setja mork um hversu naid og langt sambandid megi ganga. Eins pa veitum vid lika
peim veita studningin handleidslu. Ef eitthvad erfitt kemur upp & pa f4 peir sem veita
studningin sjalfir studning og fagfolk er einnig tilblid ad taka vid einstaklingum sem opna &
eitthvad sem krefst pess ad faglegrar handleidslu

Eins og adur kom fram pa teljum vid jafningjastudning mjog mikilveegan og viljum halda
ati eins oflugum jafningjum vid getum til pess ad veita hann. Vid erum partur af alpjédlegu
verkefni sem snyst um pad ad pjalfa upp einstaklinga til pess ad hafa umsjén med og svo
sidan pjalfa upp adra til pess ad veita slikan studning. Hopur a vegum félagsins hefur sétt
fundi og namskeid sem snuast um hvernig best sé ad veita jafningjastudning og hvernig beri
ad taka hinum ymsum malum sem koma upp i sambandi vid hann. Namskeidin og freedslan
snyst mikid um hvad beri ad fordast, hverjir styrkleikar jafningjastudning eru og hvernig eigi
ad passa upp a sjalfan sig pegar slikur studningur er veittur. Nokkrir adilar fra Hugarafli hafa
pegar hlotid alpjodlega vottun pess ad peir séu hafir til pess ad veita jafningjastuoning og
pegar ndmskeidinu likur pa eiga peir einnig verda heefari til pess ad leidbeina roum sem
vilja veita jafningjastudoning. Verkefnid er styrkt af Evropusambandinu og i pvi taka patt
onnur grasrétarsamtok i gedheilbrigdismalum fra hinum ymsu Evrépusambandinu. bjalfarar
namskeidsins koma fra Hollandi og hafa aratugareynslu af pvi ad starfa i
gedheilbrigdskerfinu og pekkja jafningjastudning mjog vel.

Jafningjastudningur reyndist okkur i Hugarafli lika mjog mikilveegur i Covid faraldrinum,
sérstaklega i byrjun. Margir upplifou miklu évissu, leid illa samhlida pvi ad fagleg pjonusta
ridladist i gedheilbrigdiskerfinu. Til pess ad gripa félagsmenn okkar hratt og 6rugglega a
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pessum miklum ovissutimum pa fér Hugarafl af stad med tenglaverkefni strax i upphafi
samkomubanns, en i pvi verkefni baudst Hugaraflsfélogum ad seekja um ad fa
einstaklingsstudning, pa simleidis eda i gegnum fjarfundarbinad. 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 a timabilinu. Einnig
baudst nylioum ad njota studnings tengils til ad kynnast samtokunum og f&4 aukid
utanumhald. Vid hofoum lika samband vido pa Hugaraflsfélaga sem hofou ekki nytt sér
rafreena dagskrd Hugarafls og leitudumst vid ad rjufa pa einangrun sem gat skapast i
samkomubanninu. Tenglar fengu handleidslu hja reyndum samherja asamt fagadila. Pegar
samfélagid opnadist aftur tok vid jafningjastudningur baedi i persénu og i gegnum
flarfundarbdnad. Parna teljum vid ad su lipurd og sveigjanleiki sem getur falist i
jafningjastudningi hafi svo sannarlega sannad gildi sitt.

Vio i Hugarafli munum halda afram og ad veita jafningjastudning, préa geedi hans og veita
baedi peim sem saekja hann og peim sem veita hann eins gott utanumhald og haegt er.
Bataferli er baedi langt og strangt en um leid storkostlegt kraftaverk og mjog gefandi.
Jafningjastudningur er dyrmeett tol i peirri vegferd og gagnast baedi peim sem piggja sem
og peim sem veita hann. Gleymum pvi aldrei hversu dyrmeett pekking liggur i reynslu peirra
sem hafa upplifad erfid gedreen veikindi, tekist a vid pau og nad bata.

Nidurstéour konnunar eftir lotu 4, arié 2021

Eftirfarandi kdnnun var sett i loftid til ad meta starfsemi Hugarafls i lotu 4, fra 6. september
til 15. oktéber 2021. Kénnunin var nafnlaus og nidurstodur dregnar saman fyrir hépstjora og
félagio allt. 30 dlikir einstaklingar svorudu kénnuninni sem stéd yfir i viku.

Merktu vid allt sem pu hefur nytt pér i haust:

30 responses

Jafningjahépar a zoom (t.d. hu... 28 (93.3%)
Jafningjahodpar i persénu (t.d. ri... 10 (33.3%)

Einstaklingsstudningur hja jafni... 0 (0%)

Einstaklingsstudningur hja Audi... 1(3.3%)
Verkefnavinna (t.d. erlend verk... 2 (6.7%)
Sjalfbodalidastarf (t.d. vaktir i h... 4 (13.3%)

Ekkert af pessu|—0 (0%)

Einstaklingsstudningur hja faga... 6 (20%)
0 10 20 30

Dagskra i lotu 4 leit svona ut:
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Stundaskrain er birt med fyrirvara um breytingar. Stakir verkefnahépar og
békud samtél fara fram i gegnum Zoom, sima eda persénu eftir
@ Hugaraﬂ samkomulagi. Hépar sem hittast 4 zoom eru BI&iF og i Lagmila grenir.
VALDEFLING Néanari upplysingar ma finna i lokudum fb virkra Hugaraflsfélaga;
"Hugaraflsféolk 2021" og i s: 414 1550

Hugaraflsfélagar gafu eftirfarandi endurgjof fyrir pa hépa sem pau héfdu nytt sér a timabilinu.
Hoépaheitin eru i stafrofsrod.

Bati

Hopurinn uppfyllir veentingar minar
19 responses

15
10
5
1 (5.3%)
0 (0%) 0 (0%)
0 | |
1 2 3

Einn svarandi var hlutlaus med vidbrégd hoépstjora vid éveentum adsteedum (6%), fjiorum
pottu hépstjori bregdast vel vid (22%) og 13 mjog vel (72%).
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Umraedur i hopnum einkennast helst af:

17 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum taekifeeri til ad tala
Frjalsar samraedur, enginn skyr hépstjori

Prja voru hlutlaus med pad umraeduform (17%), tvd sdgoust ansegd (11%) og 13 mjog
anaego (72%). 16 svarendur (94%) s6gdu ad umraedan byggoi a batahugmyndafraedi og
einn merkti vid ad hépurinn sneri adallega ad pvi ad leera ad lifa med veikindum (6%).

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv.:

Grétar er osom :)

Mér finnst petta gott fyrirkomulag. Mér personulega finnst gott ad hafa einn
hop hja hugarafli par sem er farid i batahugmyndafreedina og valdeflingu med
fyrirlestrum i meirihluta & moti frjalsu spjalli.

Adallega gaman ad sja hve langt Grétar hefur nad prétt fyrir erfidleika, hann
er mjog flott fyrirmynd. Pad eykur mina von ad sja hve langt hann hefur nad
og pad hjalpar mér ad halda afram p6é meér finnist hlutirnir ekki ganga neitt
vodalega hratt.

Alltaf gott ad geta meett a vid adra hopa lika.
It's good.

Grétar kemur inn & o6trilega margt gagnlegt sem vidkemur batanum, enda
reynslubolti sem mikid er haegt ad leera af. Hins vegar hefur mér pétt hann tala
heldur lengi i innganginum sinum, en oftast tekur hann fyrsta halftimann i ad
fara yfir hugtak dagsins, lesa ar ritgerdarverkefnum sem hann hefur sjalfur
skrifad og tala svo meira ut fra pvi. Pad gefur um pad bil halftima fyrir p4 sem
sitja fundina til ad tja sig eftir pad, en pad getur verid teepur timi pegar um 15
manns eru a fundinum, og allavega 2/3 hluti pess héps vill tja sig.

Mér hefur pott eins sterkasta hlid Grétars i pessu hlutverki vera speglunin sem
hann gefur hverjum og einum eftir ad peir tja sig, en hann synir ad hann hlustar
vel og & gott med ad setja sig i spor annara. bPvi midur gefst pé ekki mikill timi
til spegluninnar pegar timinn er pegar teepur eftir innganginn hans. Ef pad eru
30 minatur eftir af fundinum fyrir okkur hina félagana eftir innganginn og Grétar
speglar svo i 1-3 minutur vid hvern og einn, hleypur timinn mjog fljétt fram ar
okkur og jafnvel myndast auka pressa a viomaelendur i restina til ad vera fljotir
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ad koma sinu til skila sem getur jafnvel ytt undir ad folk sleppi ad tja sig
yfirh6fud.

e Ef Grétar geeti unnid i ad stytta innganginn sinn um kannski 10 minutur veeri
ekki eins mikil pressa, og hann geeti betur leyft sér ad spegla vid okkur
félagana, sem, eins og ég sagdi adur, er klarlega hans sterka hlio.

e Gridarlega personulegur hopstjéri med goda naerveru.
e Meeli med eitthvad sjonreent t.d. powerpoint fyrir erlenda péatttakenda.
e Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

Drekasmidja

Hopurinn uppfyllir veentingar minar
18 responses

15
14 (77.8%)

10

1(5.6%
0(?%) 0 (0%) (5.6%) 3 (16.7%)

1 2 3 4 5

18 gafu svor um pennan hop. Eitt peirra var hlutlaust vardandi vidobrogd hépstjora vio
Oveentum adsteedum (6%), prju voru &nsegd med vidbrogdin (17%) og 14 voru mjog ansegd
(78%).

Umraedur i hopnum einkennast helst af:
18 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
6llum taekifeeri til ad tala
Frjalsar samraedur, enginn skyr hépstjori

‘

Einn svarandi var hlutlaus vardandi petta umraeduform (6%), prir ségdust anaegdir (17%) og
14 voru mjog anaegair (78%). 16 s6gdu umraeduna byggja & batahugmyndafraedi (89%), ein
manneskja (6%) sagdi ad hépurinn snerist um ad leera ad lifa med veikindum sinum og ein
ao hopurinn tengdist ekki beint gedheilsu (6%).

Bladsida | 19



Arsskyrsla Hugarafls 2021

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, 0.s.frv.:

FRABZRIR timar!

Frabaer hopur en stundum taka adilar yfir timann og mér finnst peir adilar nota timann
sem halfgerdan einkasalfreedi tima og tala alltof mikid um sin vandamal sem tengjast
ekkert timanum.

Steerdin og timalengdin er g6d og Thelma adi. Elska pennan tima samt i teetlur.

Ekkert. Thelma er alveg fullkominn hopstjori og er med mjog leerdomsrikt
umraeduefni.

Thelma er lika frabaer fyrirmynd, klar, skemmtileg, afsléppud en um leid akvedin og
hnitmidud. Sem mér finnst magnad kombé. bPad gefur mér mikla von ad heyra hvad
han hefur tekist & vid, hvada "mistok” han gerdi a leidinni (i bataferlinu) og hvernig
han laerdi pad sem hun er ad kenna okkur og svo ad sja hvar han er i dag.

Magnad ad petta er eini 2ja kst timinn sem ég saeki en finnst timarnir samt alltaf of
stuttir. Erfid vidfangsefni sem bua til hnat i maganum, en samt vil ég alls ekki missa
af og helst f& meira. Virkileg porf fyrir svona hop.

Drekasmidja er alltaf god.

Gridarlega oflugir fundir sem hjalpa manni mikid med ad skoda pad sem er innra med
okkur sem vid hoéfum jafnvel ekki viljad skoda adur. Thelma er med gridarlega hlyja
og rélega naerveru sem ytir undir traust, og han er dugleg ad minna a ad sem
einstaklingar tokum vid mismunandi a hlutum og vid héfum val og vald til ad mata
hennar adferdir vid okkar adsteedur og finna Ut hvad passar vid okkur. Gridarlega
opid og oruggt umhverfi sem Thelma naer ad skapa.

Var bara vio sem tulkur, sakna sjonreens efnis fyrir adila sem eiga ekki islensku sem
modurmali, maetti vera meira straktur.

Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel

Fyrirkomulagio gott og timalengd videigandi. Hopstjori er med fraedslu og félagar tala
at frA umraeduefni dagsins.

Mjog gédar umraedur, valdeflandi.

Healing connections
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Hépurinn uppfyllir veentingar minar
6 responses

4
4 (66.7%)

1(16.7%) 1 (16.7%)
0 (0%) 0 (0%)
0 | |
1 2 3 4 5

Eitt var 6dnaegt med viobrogd hopstjéra vio dveentum adsteedum (17%), eitt var hlutlaust
(17%) og fjérum potti hopstjori bregdast mjog vel vio (67%).

Umraedur i hdpnum einkennast helst af:
6 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjora

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Ollum teekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Eitt var mjog 6ansegt med pad umraeduform (17%), eitt var dneegt (17%) og fjogur mjog
anaegd (67%). Fjorir svarendur (67%) s6gou ad umraedan byggdi & batahugmyndafraedi og
tvo (33%) ad umraedan tengdist ekki beint gedheilsu.

Hvao fannst pér gott vid hépinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, 0.s.frv.:

e Leidtogi er ekki ad stilla tima. Einn patttakandinn var ad tala um vandamal sin
of lengi og pad var erfitt ad taka patt.

e Meeli med ad alltaf hafa boroid uUtaf kortaspilum, teikningum og glésum (ekki
halda timann i yogaherbergio).

e GOAur hopur. Dumitritia meetti vera akvednari sem hopstjori en mjog godar,
Odruvisi og parfar umraedur.

Heilsuspjall

Hopurinn uppfyllir veentingar minar
12 responses

4 4 (33.3%) 21

3 (25%) 3 (25%)
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Prja voru hlutlaus med vidbrégd hopstjora vid dveentum adsteedum (30%), premur potti
hopstjori bregdast vel vid (30%) og fjorum mjog vel (40%).

Umraedur i hopnum einkennast helst af:
11 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum taekifeeri til ad tala

) Frjalsar samraedur, enginn skyr hépstjori

Eitt var 6anaegt med pad umraeduform (8%), tvd voru hlutlaus (17%), sjo s6goust ansegd
(58%) og tvd mjog ansegd (17%). Atta svarendur (73%) s6gdu ad umraedan byggdi a
batahugmyndafraedi, einn merkti vid ad hépurinn sneri adallega ad pvi ad leera ad lifa med
veikindum, einn ad umraedan byggadi a sjukdomsmadeli og einn ad umraedan tengdist ekki
beint gedheilsu.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umreedur, skipulag, meeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, 0.s.frv.:

e Orugglega mjog finn hépur, ég meetti bara einu sinni og pad studadi mig ad
pad var mikid talad um ut fra "gamaldags" heilsutali sem triggeradi mig, svo
€g hef ekki treyst mér ad fara aftur i hépinn.

e Maeting meetti vera betri.
e Meetti vera fleiri "nyjar" nalganir sem madur pekkir ekki pegar.
e Eg er mjdg 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

e Hef ekki meett oft en pad er vegna pess ad ég hefdi viljad meiri freedslu fra
hopstjora. A minu mati er hépurinn 6émarkviss. Par eru vissulega god
umraeduefni en ég held ad patttaka félaga yroi meiri ef vid geetum talad at fra
freedslu hopstjora. Gott ad hun vilji virkja félagsmenn og vissulega valdefling i
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pvi ad leita i okkar reynslubanka og fa okkur til ad deila eigin hugmyndum en
meetti Utfeera betur.

Hugaraflsfundur

Fundurinn uppfyllir veentingar minar
17 responses

10.0
9 (52.9%)
7.5
>0 5 (29.4%)
2.5 3 (17.6%)
0 (0%) 0(0%)
0.0 \ |
1 2 3 4 5

Eitt var 6anaegt med viobrogo fundarstjéra vid dveentum adstaeedum (6%), tvo voru hlutlaus
(12%), sex potti fundarstjori bregdast vel vid (35%) og atta mjog vel (47%).

Umraedur a Hugaraflsfundum einkennast helst af:
16 responses

@ Einhlida tali fundarstjéra

@ Fundarstjori talar matulega miki®, gefur
6llum teekifeeri til ad tala, virk patttaka

) Frjalsar samraedur, enginn skyr
fundarstjori

Tvo sbgdust hlutlaus um pad umraeduform (12%), fiogur anaegd (24%) og 11 mjog anaego
(65%). 11 (61%) svOrudu ad hopurinn byggdist a batahugmyndafraedi, eitt ad hopurinn
snerist um ad leera ad lifa med veikindum sinum (6%) og sex merktu vid ad efni hopsins
tengdist ekki beint gedheilsu (33%).

Hvad fannst pér gott vio hépinn og hvad matti betur fara? Dsemi: hopasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, maeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
o.s.frv. Eitthvad sem pu vilt baeta vid?

e Finlengd atima, fint skipulag og agaetur hopur hvad steerd vardar. Finn hopur.
e Mj6g godur hopur og gefur folki goda moguleika a ad valdeflast.

e Upplifi oft 6paegilega pressu a Hugaraflsfundum og ergelsi yfir ad madur sé
ekki ad bj6da sig fram i allskonar, p6 madur sé rétt ad halda sjalfum sér a floti.
Svo fundirnir eru oft kvidavaldur, maeti ekki nema ég sé mjog vel stodd.
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Hugarafls fundir eru alltaf goadir.

Hopasteerd.

Pad meetti fara betur yfir hugmyndafraedi Hugarafls. Fundurinn aetti ad vera a
meiri jafningjagrundvelli og passa ad allar hugmyndir og skodanir megi heyrast
an pess ad vera skotnar nidur & nidrandi hatt.

Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

Eqg vil sja fleiri taka patt & fundinum po ekki vaeri nema bara sem fundarstjorar
og ritarar, en pad hefur verid erfitt ad manna peer stodur upp a siokastio. Veit
ad vio getum ekki skikkad folk til ad taka paer ad sér - en pad geeti verid
hugmynd ad rotera hlutverkunum og ef folk absolut vill ekki taka pau ad sér ad
pa megi segja pass.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad métti betur fara? Daemi: hopasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, meeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
0.s.frv.:

Jéga nidra

Umfjollunarefni

Meeting

Timi er mjog godur, gott skipulag, hvatning

Mér finnst petta bara allt henta mér allavega mjog vel

Fundurinn hefur takmarkad gang & zoom. G6dir fundir en meettu halda afram
i husi.

Hépurinn uppfyllir veentingar minar

4 responses

4

4 (100%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)

Eitt (25%) sagdist hlutlaust med vidbrogd hopstjora vid 6veentum adstaeedum og prju ségoust
mjog anaegd med vidbrogadin (75%).
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Umraedur i hopnum einkennast helst af:
3 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum teekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Oll fjogur s6gdu ad umreeduformid hentadi mjog vel. brji (75%) s6gdu hopinn byggja a
batahugmyndafraedi og eitt (25%) ad efni hdpsins tengdist ekki beint gedheilsu.

Hvao fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hdpasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, meeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
o.s.frv. Eitthvad sem pu vilt baeta vid?

e EOJli malsins samkveemt ad pa er edlilegt ad pad sé einungis einn adili sem ad
talar i h6pnum,enda ekki umraedur i gangi.

e /Edislegur timi.
Kundalini jéga

Hopurinn uppfyllir vaentingar minar

3 responses

2 2 (66.7%)

1 (33.3%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
0 | | |
1 2 3 4 5

Einungis prju gafu endurgjof fyrir pennan hép. Svarendum potti hopstjori bregdast vel vio
Oveentum adstaedum (33%) eda mjog vel (67%).
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Umraedur i hopnum einkennast helst af:
1 response

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum taekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Ein manneskja svaradi hvernig peim lidi med ofangreint umraeduform og reyndist hiin mjog
anaegd. Tvo svorudu ad hépurinn byggaist & batahugmyndafraedi.

Hvao fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hdpasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, maeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
o.s.frv. Eitthvad sem pu vilt baeta vid?

e GO&dur andi.
Lyfjamalin

Hopurinn uppfyllir veentingar minar

15 responses

10.0
9 (60%)

7.5

20 5 (33.3%)

25

% %
0 (? ) 0 (? ) 1 (6.7%)
0.0
1 2 3 4 5

Svarendum potti hopstjori bregdast vel vid oveentum adsteedum (31%) eda mjog vel (70%).

Bladsida | 26



Arsskyrsla Hugarafls 2021

Umraedur i hopnum einkennast helst af:
15 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum teekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Tvo voru hlutlaus (13%) med pad umraeduform, fimm ségdust anaegd (33%) og atta mjog
anaego (53%). 14 svarendur (93%) s6gdu ad umraedan byggdi a batahugmyndafraedi og
einn merkti vid ad hépurinn sneri adallega ad pvi ad leera ad lifa med veikindum.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad métti betur fara? Daemi: hopasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, maeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
o.s.frv. Eitthvad sem pu vilt baeta vio?

e Allir fa ad segja um sin mal, og mikil tenging skapast a milli h6pmedlima.
Mikilveegt ad geta tjad sig um sin mal vardandi lyf, pvi pad er ekki gert med
peim sem hafa aldrei profad gedlyf.

e Mjbg god blanda af upplysingum og umraedu, faum baedi ad hlusta og tala og
taka patt.

e Ekki ad svo stoddu.

e Meér finnst mjog gott ad tala og finn pad ég er ekki einn pannig ég veit ekki
hvad skal beeta. Er bara mjog sattur.

Non-violent communication

Hopurinn uppfyllir vaentingar minar
6 responses

4
4 (66.7%)

2(33.3%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
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Alls svorudu sex adilar spurningum um pennan hép. Eitt sagdist 6ansegt med vidbrogd
hopstjora vid déveentum adsteedum (17%), eitt var hlutlaust (17%) og fjoégur (67%) mjog
anaego med vidbrogo hopstjora.

Umraedur i hopnum einkennast helst af:
6 responses

@ Einhlida fyrirlestri hdpstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikid, gefur
Ollum teekifeeri til ad tala

) Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Eitt sagdist 6dnaegt med petta umraeduform (17%), eitt var ansegt (17%) og fijogur (67%)
mjog anaegd med umraeduformid. Fjogur ségdu ad umraedan byggdi & batahugmyndafraedi
(80%) og tvo ad efni hépsins tengdist ekki beint gedheilsu (20%).

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, maeting, umfjdllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt beeta vio?

e Engin skyr uppbygging.
e NA&di ekki almennilega hvad petta gengur Gt 4. Mjog godar paelingar samt.

e More active practices where attendants form teams? (as in "Jon tries to explain to
Frida that he needs her to buy fruit")

Opid spjall um einhverfu

Hopurinn uppfyllir veentingar minar
7 responses

6

5 (71.4%)

0 (0%) 0 (0%) 1(14.3%) 1(14.3%)

1 2 3 4 5

Prji s6gdust anaegd med vidbrogd hopstjora vid oveentum uppakomum (43%) og fijogur
mjog anaegod (57%).
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Umraedur i hopnum einkennast helst af:
7 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum taekifeeri til ad tala
Frjalsar samraedur, enginn skyr hépstjori

Eitt sagdist 6anaegt med pad umraeduform (17%), eitt anaegt (17%) og fjogur mjog ansegd
(67%). Fjogur merktu vid ad umraedan byggadi einna helst & batahugmyndafraedi (57%), eitt
sagoi umraeduna byggja 4 ad leera ad lifa med veikindunum (14%) og tvé s6gdu ad efni
hopsins tengdist ekki beint gedheilsu (29%).

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hdpasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjdllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt beeta vid?

Sleppa isbrjétum. Skyrara umraeduefni og skipulagdari timar.
It's good.

Meér finnst ndverandi skipulag mjog paegilegt, hopstjorar fara yfir reglurnar i byrjun,
kynna umraeduefni dagsins og sleppa svo ordinu lausu fyrir alla ad tja sig frjalst. Pad
hefur verid mjog peegilegt ad hafa opna og lokada fundi til skiptis, pannig ad
vidveemnari mal er haegt ad tala um i 6ruggu umhverfi par sem madur getur verid viss
um ad madur er umkringdur félki sem skilur mann og hefur jafnvel upplifad pad sama.
Fundargestir fa allir ad koma med uppastungur ef peim finnst breytingar purfa, og vid
akvedum oll i sameiningu hvad verdur fjallad um & hverjum fundi fyrir sig.
Lydraedislegt og 6ruggt umhverfi sem mig hefur lengi vantad og er ofbodslega anaegd
med ad vera hluti ad.

G009 adsokn, mjog proskadir fundargestir sem gatu haldid upp umreedu mjog vel
pegar hopstjorarnir voru slappar

Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel

Reykjavikur-Képavogshopur
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Hépurinn uppfyllir veentingar minar
2 responses

2
2 (100%)

0 ((f%) 0 (ol%) 0 ((J)%) 0 (Ol%)

1 2 3 4 5

Einungis tveir patttakendur fylltu Gt mat a hépnum. Peim péttu hopstjérar bregdast mjog vel
vid Oveentum adstaedum.

Umraedur i hopnum einkennast helst af:
2 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Ollum taekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Baedi merktu vid ad pau veeru mjog anaegd med umraeduformid. Annar adilinn taldi ad
umraedan byggdi a batahugmyndafraedi og hinn ad hun snerist adallega um ad leera ad lifa
med veikindum sinum.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopastaerd, timalengd,
umraedur, skipulag, maeting, umfj6llunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt baeta vid?

e Elska pennan hép og finnst allt flott og byggir pig mjog vel upp. Hefur gefid mér
brjaleedislega mikid og mikla von.

e [Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

Ritsmidja
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Hépurinn uppfyllir veentingar minar
2 responses

2
2 (100%)

0 ((‘)%) 0 (?%} 0 ([‘)%) 0 (?%)

1 2 3 4 S

Einungis tveir patttakendur fylltu Gt mat a ritsmidjuhépnum. beim poéttu hopstjérar bregdast
mj6g vel vid éveentum adstaedum.

Umraedur i hdpnum einkennast helst af:
2 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
6llum taekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Baedi merktu vid ad pau veeru mjog anaegd med umraeduformid. Annar adilinn taldi ad
umraedan byggdi a batahugmyndafraedi og hinn ad han snerist adallega um ad leera ad lifa
med veikindum sinum.

Hvad fannst pér gott vio hépinn og hvad matti betur fara? Dsemi: hopasteerd,
timalengd, umraedur, skipulag, maeting, umfjéllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir,
o.s.frv. Eitthvad sem pu vilt baeta vid?

e GO0 frjals préun umraeduefnis, geeti samt imyndad mér hop sem er opinn og lokadur
til skiptis.

e Eg er mjdg 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

Sjalfsstyrkingarnamskeiod
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Hépurinn uppfyllir veentingar minar
4 responses

3 3 (75%)
2
1
1(25%)
0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
0 J | J
1 2 3 4 5

Alls svorudu fjogur spurningum tengt pessu namskeidi. Eitt peirra var anaegt med vidobrogo
hopstjora vid 6veentum adsteedum (25%) og prji mjog anaego (75%).

Umraedur i hopnum einkennast helst af:

4 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Ollum taekifeeri til ad tala

@ Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Einn svarenda var ansegdur med petta umraeduform (25%) og prji mjog anaegd (75%). Oll
fiogur s6gdu ad namskeidid byggadist a batahugmyndafraedi.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umreaedur, skipulag, meeting, umfj6llunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt beeta vid?

e Mjbg good steerd & hopi, flott skipulag, géd timalengd og gbéd umreeda.
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Skipulag endurheefingar - stefnt a skdla

Hopurinn uppfyllir veentingar minar
7 responses

6

5 (71.4%)

2 (28.6%)

0 (cf%) 0 (0%) 0 (0%)

1 2 3 4 5

Alls barust sjo svor fra patttakendum i pessum hopi. Svarendum pétti hopstjori bregdast vel

vid 6veentum adstaedum (14%) eda mjog vel (86%).

Umraedur i hopnum einkennast helst af:

7 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Ollum taekifeeri til ad tala

© Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

TvO

anaegd med pad umraeduform (29%) og fimm (71%) mjog anaegd. Fimm svarendur (71%)
s6gdu ad umraedan byggdi a batahugmyndafraedi, einn merkti vid ad hopurinn sneri
adallega ad pvi ad leera ad lifa med veikindum og einn merkti vid ad efni hopsins tengdist

ekki beint gedheilsu.

Hvao fannst pér gott vid hépinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad

sem pu vilt beeta vio?

e Mér fannst mjog paegileg steerdin & hopunum eftir ad skipulag endurhaefingar var deilt
nidur i tvo hopa. pad er adeins minna yfirpyrmandi med minni hop og audveldara ad

tja sig um personuleg mal ad minu mati.

e Eg er mjdg 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.

e Hopurinn er i pad steersta - i minni hopum skapast meiri nand, en lika mikilveegt ad

folk tengist\pekkist innan félagsins. Helst til of litill timi per patttakanda til ad deila og
smart adferdin meetti vera meira i forgrunni. Eg sakna pess pegar vid forum betur yfir
markmidin sem hopur og greindum hvad var ad virka\ekki virka og afhverju.
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e Hef ekkert Gt & hann ad setja.

Skipulag endurhaefingar - stefnt & vinnu
Hopurinn uppfyllir veentingar minar
18 responses

8 8 (44.4%)

5 (27.8%) 5 (27.8%)

0 ((‘J%) 0 (?%)

1 2 3 4 5

Alls barust 18 svor fra patttakendum i pessum hépi. Svarendum potti hépstjéri bregdast vel
vid Oveentum adsteedum (24%) eda mjog vel (77%).

Umreaedur i hopnum einkennast helst af:

17 responses

@ Einhlida fyrirlestri hopstjéra
@ Hopstjori talar matulega mikid, gefur
6llum teekifeeri til ad tala

© Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Eitt var 6anaegt med pad umraeduform (6%), prju voru hlutlaus (17%), fimm ségdust anaegd
(28%) og niu mjog ansegdo (50%). 15 svarendur (88%) sdgdou ad umraedan byggdi a
batahugmyndafraedi, einn merkti vid ad hépurinn sneri adallega ad pvi ad leera ad lifa med
veikindum og einn merkti vid ad efni hopsins tengdist ekki beint gedheilsu.

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopastaerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjollunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt beeta vio?

e Finnst hopurinn finn en finnst “room” skiptingin & zoom mj6g erfid.

e Storir hopar, var snidugt ad skipta i tvennt. Mjog snidugt ad skipta i fundarherbergi til
ad reeda markmidin. Fyrst pegar pad byrjadi fannst mér samt vanta ad reeda vid alla
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(heyra fra 6llum, til ad fa fleiri hugmyndir). Ekki mikill timi fyrir umraedur (sem vid faum
meiri tima i 6drum hopum pa) en finn oft porf fyrir meiri samskipti um umraeduefnid.

e Rosa gott ad hitta konurnar fra TR - veeri til i ad gera petta oftar (lika bara fyrir folk
sem er ad koma inn nytt).

e SMART markmidin hafa hjalpad mér mikid. Hinsvegar finnst mér vanta umraedur og
rad pegar manneskju gengur illa ad na markmidi. Einnig finnst mér mjog sleemt pegar
pessu er alveg sleppt, TR starfsfolkid kom i heimsokn og umraedur um asakanir a
hendur Hugarafls i fjolmidlum... Pad hefdi matt hafa SMART markmida fund seinna
um daginn eda naesta dag.

e More practical everyday steps to get better plus English translation too
e Endurhaefingu endurhaefingu vegna :)
e Var bara inn i h6pnum sem tulkur en laerdi ymist.
e Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel.
e Akvedid akkeri i bataferlinu.
Valdefling

Hoépurinn uppfyllir vaentingar minar
15 responses

10.0

9 (60%)
7.5

5.0
5 (33.3%)

2.5

0 (0%) 0 (0%) 16.7%)

1 2 3 4 5

0.0

Alls barust 15 svor fra patttakendum i pessum hoépi. Einn svarandi var hlutlaus vardandi
viobrogd hépstjora vio oveentum adsteedum (8%), fjorir toldu vidbrogdin god (31%) og atta
mjog gbéo (62%).
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Umraedur i hopnum einkennast helst af:
14 responses

@ Einhlida fyrirlestri hépstjéra

@ Hopstjori talar matulega mikié, gefur
Sllum taekifeeri til ad tala
Frjalsar samraedur, enginn skyr hopstjori

Eitt var hlutlaus (13%) um pad umraeduform, tvd sdgdust anaegd (13%) og ellefu mjog
anaego (73%). 13 svarendur (93%) s6gdu ad umraedan byggdi a batahugmyndafraedi og
einn merkti vid ad hépurinn sneri adallega ad pvi ad leera ad lifa med veikindum (7%).

Hvad fannst pér gott vid hopinn og hvad matti betur fara? Daemi: hopasteerd, timalengd,
umraedur, skipulag, meeting, umfjdllunarefni, nybreytni og nyjar adferdir, o.s.frv. Eitthvad
sem pu vilt beeta vid?

Prieykio okkar er osom :)

Flott fyrirkomulag ad taka timann til ad oll fai tima til ad tala, en getur verid sma
heftandi kannski. Pad er eins og folk komist ekki & eins mikid skrid og verdur ekki
eins mikid fleedi i timanum - en & maoti kemur haettum vid a réttum tima og 6ll fa ad
tala jafnlengi. Hopstjorar standa sig 61l mjog vel :)

Umraedur.

Mér finnst mjog gott ad pad sé komin timavarsla & valdeflingafundina, en pad hefur
dregid verulega ur kvida minum hvad pad vardar. bad eru pa ekki peir sem eru sidast
valdnir til ad tja sig sem purfa ad tala hratt, eda komast ekki ad, eda tja sig framyfir
timann og jafnvel pegar margir eru farnir vegna annarra plana. Eg upplifi 6ryggi i
gOdu skipulagi og pad er buid ad vera mjog gott skipulag a pessum fundum i pessari
lotu.

Eg er mjog 6ruggur og finn pad ég er ekki einn og petta hentar mér mjog vel

Ad endingu gafst patttakendum teekifeeri til ad skilja eftir einhver skilabod eda frekari
abendingar i lokin:

Elska Hugarafl og allt folkid sem tengist pessari frabaseru starfsemi. Hugarafl hefur
gefid meér alveg otralega mikid og er eg aevinlega pakklat fyrir pad.

Pid erud ad standa ykkur mjog vel.
Hugarafl er frabesert ¢

Mjog flott hvernig samstoédufundunum var fléttad inn i dagskrana, er mjog fegin ad
hafa getad tekid patt i umraedunni, hlustad & pad sem adrir h6fou ad segja, hvad var
i raun ad gerast og hvad ég geeti til ad hjalpa (po fundirnir hafi lika verid triggerandi,
pa var betra ad vera a peim heldur en ad vita ekki um hvad umraedan snerist). Pad
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var mjog mikilveegt. Lika ad fa ad heyra ad po ég hafi ekki orku til ad hropa ofan af
haspokum og/eda vera utum allt internetid, pa geti ég samt lagt mitt af morkum.

L6g Hugarafls

(sampykkt & adalfundi 22. desember 2021)
1. grein

Nafn og tengsl

Heiti félagsins er Hugarafl. Adsetur Hugarafls er Sioumuli 6, 108 Reykjavik.
Hoépurinn var stofnadur af:

Audi Axelsdottur,

Gardari Jonassyni,

Hallgrimi Bjérgvinssyni,

Joni Ara Arasyni og

Ragnhildi Bragadattur.

prir af stofnendum Hugarafls eru latnir p.e. Gardar Jonasson, Hallgrimur Bjérgvinsson og
Ragnhildur Bragadéttir og einn stofnandi er haettur, Jén Ari Arason.

Stjérnin leggur aherslu & ad tryggja ad hugsjon, markmid 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

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

- ao uppreeta forddma i islensku samfélagi
- ad efla hlutverk og patttoku einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu sina i samfélaginu

- ad efla pekkingu almennings og fagfolks a bataferli einstaklinga sem eru ad efla gedheilsu
sina

- ad kynna og starfa eftir hugmyndafraedi valdeflingar og batamddelsins

- ad starfraekja og proa pjonustu og urraedi 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
fagfélks til ad koma markmidum sinum a framfaeri. Reynslan er sett i farveg og nytt til ad
Bladsida | 37



Arsskyrsla Hugarafls 2021
efla og beeta pjonustu, ad efla virdingu i kerfinu 6llu (heilbrigdis-og velferdarkerfi) og til ad
studla ad aframhaldandi proun i pessa att. Hugarafl getur einnig sinnt lokudum verkefnum i
samstarfi vid t.d. sveitarfélog. Hugarafl nytir verkefni, samstarf fagfélks og notenda, synileika
Hugaraflsfélks og notendastyrda endurhaefingu, til ad vinna ad markmidum sinum.

3. grein
Stjorn, starfsemi og radstéfun fjar

Fimm manna stjérn er kosin & adalfundi félagsins sem haldinn er ar hvert auk priggja
varamanna. Stjornarmedlimir skipta med sér verkum pannig ad skipadur er
stjérnarformadur, ritari og medstjornendur.

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

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

Hlutverk stjornar er einnig ad geeta pess ad unnid sé samkveemt markmidum og
hugmyndafreedi Hugarafls. Stjérn tekur abyrgd a ad vardveita sdgu Hugarafls og pau
markmid sem stofnendur 16gdu upp med. Stjornin ber einnig abyrgd a ad studla ad pvi ad
hugsjonin sé d6llum kunn og hofd i heidri & hverjum tima. Stjornarmenn purfa ad vera til
fyrirmyndar vardandi ofangreind atridi og avallt fara eftir Iogum Hugarafls, og fylgja verklags-
og husreglum i hvivetna.

Ef upp kemur erfid akvardanataka sem geeti klofid Hugaraflsh6pinn eda skapad meiri hattar
erfidleika innan Hugarafls, tekur stjorn ad sér dkvardanatoku og abyrgd a henni gagnvart
félagsménnum og 6drum sem malid kann ad varda. ba visar Hugaraflshdépurinn
adkvardoanatoku sem ekki var haegt ad leysa & Hugaraflsfundum til stjornar ad loknum
umraedum & Hugaraflsfundi.

Ef alvarleg afoll eiga sér stad sem erfitt er fyrir Hugaraflshopinn ad leysa, er haegt ad visa
pvi til stjornar. Stjorn raedir malid, kemur med tilldgur ad arvinnslu og tekur jafnframt abyrgd
a aod utfeera tillogur i takt vid hugmyndafraedi og markmid Hugarafls, med heill starfshopsins
ao leidarljosi.

Peir sem bjoda sig fram til stjérnar 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 verio til fyrirmyndar og avallt farid eftir og virt verklags-og hasreglur 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
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Fjarframlog

Fjarframlog geta komid fra riki, borg, sveitarfélogum, og frjalsum framlégum fyrirtaekja og
einstaklinga. Einnig kemur fjarmagn inn med ymsum fjaréflunum og patttoku i vidburdum
eins og Reykjavikurmaraponi.

Stjorn og verkefnastjorar sja um ad sott sé reglulega um opinbera styrki og tekur abyrgo a
ddrum umsoknum um styrki og hvetur félagsmenn til &rvekni um fjarmal og umsoknir.

Allar styrkumsoknir parfnast sampykkis stjornar.
5. grein
Félagsgjold og pétttaka 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 beetir sig ekki & neinn hétt er stjérn heimilt ad visa
viokomandi ur félaginu.

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

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

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

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 heetti
med minnst 21 dags fyrirvara. Fundarbodid skal ad lagmarki birt & vefsiou félagsins, hengt
upp & tilkynningatoflu félagsins og kynnt & Hugaraflsfundi. Oskad skal eftir frambodum, baedi
til adalstjornar og varastjornar, i fundarbodi adalfundar.

Allir peir sem uppfylla skilyrdi félagsadildar Hugarafls eru velkomnir & adalfund félagsins og
hafa eitt atkvaedi hver svo framarlega ad skilyrdi 5. greinar séu uppfyllt. Starfsmenn
Hugarafls hafa malfrelsi og tillogurétt a adalfundi rétt eins og félagsmenn Hugarafls.

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

7. grein
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Dagskra adalfundar

Dagskra adalfundar skal i pad minnsta innihalda:

=

Avarp formanns, adalfundur settur

Stadfest skipan fundarstjora, fundarritara og tveggja atkveedateljara
Stadfest Il6gmeeti adalfundarbods

Skyrsla stjérnar

Arsreikningur sidasta ars kynntur og borinn upp til sampykktar
Lagabreytingar

Kosning stjornar

Onnur mal

Fundarslit

© NGO A WD

8.grein
Breytingar og nidurlagning

Stjérnin tekur &kvardanir um breytingar og nidurlagningu Hugarafls i samradi vid
Hugaraflshépinn.

Ef leggja skal Hugarafl nidur parf ad halda tvo adalfundi par sem meirihluti tekur akvéréun
um nidurlagningu og fjarmunir ef einhverjir eru i sjédi verdur radstafad. Fénu verdur
radstafad til einstaklinga sem eru ad vinna ad gedheilbrigdi sinu & 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 a einhvern hatt. Fénu verdur pannig radstafad i samreemi
vid markmid Hugarafls med sampykkt meirihluta.

9. grein

Samhlida logum Hugarafls eru gefnar Gt verklagsreglur sem eiga ad vera 6llum adgengilegar
og lysa hvernig logum pessum er fylgt. Kynna parf verklagsreglur og sampykkja a
Hugaraflsfundi til pess ad peer taki gildi.

Sérstakar pakkir til peirra fjoImérgu adila sem hafa veitt
Hugarafli brautagengi, styrki og gjafir & arinu 2021.
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