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Salarlist

Sképun fyrir hjarta og sdl

Kristin Berta Gudnadottir,
félagsradgjafi og listakona

Kristin -~ Berta  Gudnaddttir  hefur
starfad sem félagsradgjafi um dra-
tugarskeid og eetid haft dhuga 4 pvi
hvernig listskopun getur stutt andlega
vellidan og &fallavinnu. Hun er hof-
undur listaverksins sem prydir forsidu
Timaritsins ad pessu sinni.

Eftir dralanga reynslu innan barna-
verndar, pjonustumidstddvar, BUGL
og Barnahuss, faerdi hun starf sitt yfir
4 eigin stofu arid 2020 med EMDR-
afallamedferd, streitustjorn, sorgarur-

vinnslu og kennslu { skapandi sjalfs-
raekt. Salarlist rumar listskopun fyrir
sélina og listina ad lifa sem hudn sam-
einar list, j6ga og afallamedferd.

HUGMYNDIN AD SALARLIST

Hugmyndin ad ,Salarlist” kviknadi
begar Kristin Berta fann sig kndna til
ad sameina oll sin hugdarefni undir
einn hatt. ,Mig langadi ad starfa sjalf-
steett og gera myndlistina ad hluta af
starfi minu, en ég vissi ekki nakvaem-
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lega hvernig,” segir hun. Hennar eigin
reynsla af sorg og aféllum, eftir ad
hafa misst tvaer systur sinar & stuttu
timabili, leiddi hana inn i ferli sjalfs-
rannsoknar par sem sképunin reynd-
ist lykillinn ad leekningu. ,Ad vekja
aftur sképunarkraftinn hjélpadi mér
4 erfidum timum. [ skdpuninni gat ég
fundid frelsi, tengingu vid mig sjélfa og
djupa leekningu.”

HUGMYNDAFRZADIN AD BAKI
SALARLIST

Sélarlist er ekki hefdbundin myndlistar-
kennsla heldur ferli par sem einstakl-
ingar eru hvattir til ad skapa an peirrar
pressu ad verkin purfi ad vera ,falleg”
eda ,teknilega fullkomin”. ,begar vid
sleppum kréfunni um ad verkin okkar
burfi ad vera einhvers virdi fyrir adra, pa

opnast flaedi og vid finnum aftur teng-
ingu vid okkar eigin skoépunarkraft,”
Utskyrir Kristin Berta. ,Mér fannst &tru-
legt ad finna pad sem ég hafdi saknad
sdrlega f gegnum arin.”

HLUTVERK FELAGSRADGJAFAR |
SKAPANDI SJALFSRAEKT

Med bakgrunn i félagsradgjof og afalla-
medferd er Kristin Berta afar kunnug
bvi hvernig skdpun getur ordid lykill ad
afallavinnu. Hun hefur sett saman net-
namskeidid ,Malad fyrir hjarta og sal”
bar sem konur fa taekifzeri til ad tengj-
ast eigin skopunarkrafti i 6ruggu og
stydjandi umhverfi. ,Félagsradgjofin er
lykilatridi pegar kemur ad pvi ad skapa
oruggt rymi fyrir patttakendur, sérstak-
lega paer sem eru ad vinna { gegnum
kvida eda sorg.”
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AHRIF SALARLISTAR A
PATTTAKENDUR

Margar konur sem hafa tekid patt i
netnamskeidinu segjast hafa fundid
fyrir ~ Strdlegum  umbreytingum.
,Sumar hafa séd andlega heilsu sina
batna, fundid aftur gledina i daglegu
lifi og jafnvel fundid tilfinningu fyrir til-
gangi eftir erfida tima."

FRAMTIDARSYN

Kristin Berta er full hugmynda og
segist spennt fyrir bvi ad taka skapandi
sjalfsraekt inn & vinnustadi. ,Mig langar
ad vinna meira med streitustjornun
fyrir fagstéttir, sérstaklega félags-
radgjafa og heilbrigdisstarfsfélk sem
vinnur | krefjandi adstaedum. Ef ég
get lagt mitt af mérkum til ad hjalpa
6drum ad finna meira jafnvaegi, pa tel
ég mig vera ad gera eitthvad virkilega

gott.” Hun aetlar ad vinna ad pvi ad
staekka sélarlistahépinn med netnam-
skeidum, haegt og rdlega en a sama
tima ad njota pess sem hun hefur
begar skapad pvi hun er mjog satt i
sinu starfi i dag.

Kristin Berta er lifandi deemi um
bau miklu ahrif sem skopun getur haft
a mannlif og velferd. Med Salarlist
hefur hdn skapad rymi par sem listin
0g sjalfsreekt maetast og par sem otal
konur hafa fundid styrk, frelsi og gledi
i gegnum eigin skdpun.

Heegt er ad ndlgast itarlegri upp-
lysingar d www.salarlist.is og sdlarlist d
Instagram og Facebook. Verk Kristinar
Bertu er ad finna éd www.apolloart.is
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