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Ef pér finnst lifid stundum ekki pess virdi ad lifa pvi, leitadu pa hjalpar.
Ef pu hefur ahyggjur af astvini/vini/vinnufélaga raeddu pad vid vidkomandi.
Pad hjalpar ad deila lidan sinni med 6drum.

Andleg vanlidan — pekkjum merkin

« Félagsleg einangrun fra vinum, fjolskyldu og samfélagi

« Ahzettuhegdun, misnotkun &fengis- eda annarra vimuefna

o Skapsveiflur, stuttur prddur, keeruleysi, hvatvisi eda sinnuleysi

e Hugsanir eda tal um tilgangsleysi og vonleysi

 Breyting & svefnvenjum, svefnleysi og/eda preyta

o AOQ gefa fra sér eigur sinar eda ganga fra fjarmalum

 Sjdlfsvigshugsanir, skrif eda tal um ad vilja ekki lifa lengur
og/eda um leidir til ad enda lif sitt

Fimm leidir ad vellidan

A islandi deyja arlega a8 medaltali ‘

39 einstaklingar i sjalfsvigi
« Yfir helmingur allra sjalfsviga & sér

Myndum tengsl

Hreyfum okkur/verum virk
Tokum eftir

Holdum afram ad leera
Gefum af okkur

stad fyrir 50 ara aldur
+ Sjalfsvigstioni er tvofalt heerri i

heiminum medal karla en kvenna
. A heimsvisu deyja yfir 700.000
manns arlega i sjalfsvigi

trallti 9

Pad er hjalp ad fa — hofum samband

« Simarddgjof Heilsuveru 1700 og netspjallid heilsuvera.is
 Hjalparsimi Rauda krossins 1717 og netspjallid 1717.is
e Pietasiminn 552-2218
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