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 Inngangur 

Lokaverkefnið mitt snérist um að búa til heimasíðu um geðheilbrigði og geðraskanir barna og 

unglinga. Hugmyndin kviknaði út frá áhuga mínum á sálfræði og löngun til að stuðla að opnari 

umræðu um andlega líðan. Mér fannst það bæði mikilvægt og tímabært að búa til heimasíðu sem 

væri aðgengileg öllum, sérstaklega ungu fólki og foreldrum þeirra, þar sem hægt væri að fá 

traustar og einfaldar upplýsingar á skýru og skiljanlegu máli. 

Margir eiga erfitt með að þekkja einkenni geðraskana eða vita hvert þeir geta leitað eftir hjálp. 

Þess vegna vildi ég gera síðu sem væri bæði fræðandi, hvetjandi og hughreystandi en á sama 

tíma á mannamáli og aðgengileg. Ég tók eftir því að mikið af fræðsluefni á netinu er á ensku eða 

skrifað á mjög læknisfræðilegu máli, sem getur hrint fólki frá því að lesa það. Mér fannst 

mikilvægt að bæta úr því og gera efnið skiljanlegra. 

Framkvæmd og aðferðir 

Til að hefjast handa byrjaði ég á því að kortleggja efnið: hvaða raskanir ég vildi fjalla um, 

hvernig ég gæti skipt þeim upp í flokka og hvaða upplýsingar væru gagnlegastar fyrir 

markhópinn. Ég skoðaði fjölmargar áreiðanlegar heimildir, bæði innlendar og erlendar og valdi 

það efni sem var nýlegt, læsilegt og hentaði ungu fólki. 

Á vefsíðunni eru kynntar helstu gerðir geðraskana, þar á meðal: 

• Taugaþroskaraskanir: ADHD, einhverfa, tourette, lesblinda, stærðfræðierfiðleikar, 

skrifterfiðleikar, tal- og málraskanir, skynúrvinnsluerfiðleikar og samhæfingarerfiðleikar . 

• Kvíða- og streitutengdar raskanir: almenn kvíðaröskun, félagskvíði, aðskilnaðarkvíði, 

ofsakvíði, afmörkuð fælni, kjörþögli, skólakvíði / skólaforðun og aðlögunarröskun.  

• Þunglyndisraskanir: þunglyndi hjá ungu fólki og viðvarandi þunglyndi. 
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• Áráttu- og þráhyggjuraskanir: áráttu- og þráhyggjuröskun (OCD), hárplokkun og 

húðkroppun. 

• Skjáfíkn: tölvuleikjafíkn og netfíkn. 

• Átraskanir: lystarstol, lotugræðgi, ofátsröskun, óreglulegt átrunarmynstur og 

líkamsímynd og samfélagsmiðlar. 

• Áfallatengdar raskanir: áfallastreituröskun (PTSD), áfallaviðbrögð og 

aðlögunarröskun. 

Fyrir hverja röskun skrifaði ég skýringar á einföldu máli, lýsti helstu einkennum og benti á 

hvenær á að leita hjálpar. Ég vildi að lesendur fyndu stuðning í stað þess að upplifa efnið sem 

yfirþyrmandi. 

Ég setti einnig upp sérstaka síðu sem heitir Leitin af hjálp, þar sem ég fjallaði um helstu úrræði á 

Íslandi, eins og 1717, heilsugæsluna, BUGL og Bergið Headspace. Þar ræddi ég líka sérstaklega 

um stöðu þjónustu utan höfuðborgarsvæðisins þar sem þjónustan takmarkaðri. Eins er sérstök 

síða sem heitir fyrir aðstandendur. Hún er hugsuð fyrir foreldra. 

Hönnun og vinnulag 

Í upphafi byrjaði ég á að vinna heimasíðuna í Canva, þar sem það var einfalt forrit til að hanna 

útlit og litasamsetningu. Ég bjó til alla síðuna þar, raðaði myndum og textum. Þegar verkefnið 

var orðið nánast fullunnið kom hins vegar í ljós að skráarstærðin var of stór til að færa hana yfir í 

raunverulega vefsíðu. Það var svolítið áfall og krafðist þess að ég þyrfti að finna nýja lausn. 

Það fór því mikil vinna í að finna annað forrit sem gæti tekið við verkefninu án þess að ég þyrfti 

að byrja alveg frá grunni. Eftir að hafa skoðað nokkra möguleika ákvað ég að nota Wix, sem 

hentar vel til að búa til notendavænar vefsíður án sérfræðiþekkingar í forritun.. 
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Ég vildi að heimasíðan væri falleg, aðgengileg og hvetjandi, ekki of alvarleg eða yfirhlaðin texta. 

Í hönnuninni vann ég markvisst með liti, myndir og skipulag til að halda léttu og jákvæðu 

yfirbragði, þótt efnið væri viðkvæmt en á sama tíma mikilvægt. 

Ég teiknaði einnig allar myndir sem notaðar eru á síðunni sjálf, til að gera hana persónulegri og 

ólíka frá því sem þegar er að finna á netinu. Þannig fékk heimasíðan sérstakan karakter sem 

endurspeglar hugmyndafræðina á bak við verkefnið sem er að tala um geðheilbrigði á hlýlegan 

og manneskjulegan hátt. 

Lokaorð 

Verkefnið opnaði augun mín fyrir því hversu margar raddir vantar í umræðuna um geðheilbrigði 

barna og unglinga. Það eru til frábærar stofnanir og samtök sem vinna gott starf en 

upplýsingarnar eru samt oft dreifðar eða illa sýnilegar. Ég vona að þessi heimasíðan geti verið 

einfaldur og öruggur byrjunarpunktur fyrir þá sem vilja afla sér þekkingar eða leita aðstoðar. 

Mér varð líka ljóst að aðgengi að geðheilbrigðisþjónustu á landsbyggðinni er mun verra en á 

höfuðborgarsvæðinu. Þjónustan er þar miklu takmarkaðri. Þetta getur haft alvarleg áhrif á ungt 

fólk sem þarf hjálp en á ekki auðvelt með að fá hana. Ég tel brýnt að bæta þjónustu og fræðslu 

um land allt þannig að búseta skipti ekki máli þegar börnum og unglingum líður illa. 

Að lokum langar mig að leggja áherslu á mikilvægi þess að draga úr fordómum gagnvart 

geðröskunum og hvetja ungt fólk til að tala um líðan sína. Með verkefninu vildi ég stuðla að því 

að mikilvægt er að tala um geðheilbrigði og minna á að andleg heilsa er jafn mikilvæg og 

líkamleg. 

Ég er stolt af því að hafa sameinað áhuga minn á fræðslu, hönnun og sálfræði í þessu verkefni. 

Ferlið var krefjandi en gefandi og ég sé fyrir mér að bæta áfram við síðuna, t.d. með 

fræðslumyndböndum, viðtölum eða verkefnum fyrir skóla. 
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