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Ef bai ert 1 bradri haettu eda ottast ad pu gaetir skadad pig:
Hringdu strax i 1-1-2.
ba matt lika leita beint G bradaméttoku

eda hringja i hjalparsima (sja drraedi aftast).
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— bu ert her

bu ert hér - og a lifi. bad er pad
mikilvaegasta nina.

Ef b hefur nylega gert tilraun til
sjalfsvigs er mikilvaegt ad fa adstod
fra laekni, salfreedingi eda 6dru heil-
brigdisstarfsfolki, til daemis a sjikra-
hisi eda heilsugaeslu. bar er haegt ad
huga baedi ad likamlegri heilsu pinni
og andlegri lidan og tryggja ad pl
fair pann studning sem pi parft.

Sjalfsvigstilraun getur kallad fram
margvislegar tilfinningar og hugsanir,
til deemis pakklzeti, vonbrigdi, reidi,
sektarkennd, eftirsja, doda, preytu,
skomm eda tomleika. Allar pessar
tilfinningar eru mannlegar og skiljan-
legar og pad er engin ,rétt” eda
,rong” lidan i pessum adstaedum.

Pad getur reynst erfitt ad finna aftur
jafnvaegi og fotfestu. Bati gerist oft

i litlum skrefum og tekur tima, baedi
fyrir likama og sal. En med hlyju,
studningi og polinmadi er haegt ad
upplifa betri lidan og na upp styrk
smam saman.

bessi handbok er skrifu? til
ad stydja pig i naestu skrefum.
Hin er hugsud sem leidarvisir -
pi velur pad sem hentar pér, a
pinum hrada.




Pad getur verid stort skref ad leita
sér hjalpar fagfolks eftir sjalfsvigs-
tilraun og alveg edlilegt ad finna fyrir
kvida eda ovissu. Morgum finnst gott
ad hafa einhvern traustan adila med
sér, til deemis fjolskyldumedlim, vin
eda adra manneskju sem getur veitt
studning, hjalpad manni ad muna
bad sem sagt er, spyrja spurninga og
vera til halds og trausts pegar naestu
skref eru akvedin.

begar pi hittir fagfolk er fyrst hugad
ad pvi hvort pad purfi ad sinna ein-
hverju likamlegu. A8 pvi loknu er
reett um hvernig pér lidur, hvad hefur
att sér stad og hvada studningur gaeti
hjalpad pér best nlna.

i samtalinu verdur liklega farid yfir
lidan pina i addraganda atviksins,
naverandi lidan, adstaedur heima,
alag, samskipti og pann studning
sem er ad fa i kringum pig.

— A leita ser hjalpar strax —

Stundum parf lika ad rzda sjalfa til-
raunina til ad meta betur oryggi pitt
og hvada hjalp sé mikilvaegt ad veita.
Slikt samtal er ekki til ad deema big,
heldur til ad skilja stoduna og finna
leidir sem pl getur nytt pér til ad
baeta lidan pina.

i framhaldinu er tekin sameiginleg
akvordun um naestu skref. Studningur
getur medal annars falist 1 vidtolum,
lyfjamedferd eda innlogn a sjikra-
his. Studningur getur lika falist i pvi
ad reeda astaedur pess ad pa hafir
ekki séd pér feert ad lifa lengur vid
Obreyttar adstaedur, og leita leida

til ad breyta pvi sem veldur pér
vanlidan.

Med tima og réttum
studningi getur smam
saman létt til.




— Sagan pin

Erfid reynsla og adstaedur geta smam
saman ordid svo pungbaerar ad peer
taki voldin 1 lifi manns. Vonin getur
dofnad, sérstaklega pegar alag hefur
varad lengi, og vandamalin virdast
ba of stor, flokin eda sarsaukafull til
ad haegt sé ad leysa pau.

Vid svona mikla vanlidan og sars-
auka getur sjonarhornid prengst. ba
getur ordid erfitt ad sja leidina 0t,
erfitt ad imynda sér ad eitthvad geti
breyst og jafnvel erfitt ad tengjast
folkinu 1 kringum sig, pott pad vilji
stydja og hjalpa.

i addraganda sjalfsvigstilraunar geta
hugsanir ordid mjog sarsaukafullar.
pa getur verid erfitt ad koma auga a
adra leid Gt ar vanlidaninni. Hugsanir
eins og ,pad er engin onnur lausn®,
»astvinir minir vaeru betur settir an
min“ eda ,ég hef brugdist svo illa

ad pad verdur ekki aftur snlid” geta
ordid yfirbyrmandi, jafnvel pott paer
endurspegli ekki raunveruleikann.

Stundum snyst petta lika um sterka
porf fyrir ad losna undan pjaningu
eda ad einhver skilji hversu djap og
erfid vanlidanin er.

bessi vanlidan og
sarsauki eru raunveru-
legar tilfinningar. Um leid er
mikilvaegt ad muna ad tilfinningar,
jafnvel mjog sarsaukafullar og
yfirbyrmandi, vara ekRki ad eilifu.
beer breytast og lida hja,
jafnvel pott pad sé
erfitt ad tria pvi.

Med studningi fra folki sem pér pykir
vaent um og fra fagfolki er oft haegt
ad finna nytt sjonarhorn, draga ad-
eins 0r alaginu og koma auga a leidir
til ad takast a vid pad sem er erfitt.

b sérd kannski ekki lausnirnar strax,
en paer koma betur i [jos pegar pl
faerd adstod og parft ekki ad bera
petta allt an studnings.




Fyrstu dagarnir eftir sjalfsvigstilraun
geta verid pungir, ruglingslegir og
fullir af spurningum. b gaetir velt
fyrir pér hvad gerist naest og hvernig
bl getir fundid fotfestu og oryggi
aftur.

A pessum tima geta komid upp alls
konar tilfinningar og paer geta breyst
hratt. b geetir fundid fyrir ahyggjum,
reidi, vonleysi, sektarkennd og ovissu
um framtidina. Hugsanlega gaetirdu
einnig fundid fyrir létti yfir pvi ad
vera a lifi, en um leid ovissu um
hvernig naestu dagar eda vikur verda.
bad er engin ein rétt lidan eftir slika
reynslu.

A pessum fyrstu dogum getur skipt
miklu mali ad piggja hjalp og leyfa
0drum ad stydja pig. bad getur verid
gott fyrir pig ad hafa einhvern hja pér
fyrst um sinn eda vera hja manneskju
sem pu treystir. Markmidid er ekki

ad ,vera sterk” strax - heldur ad fa
studning og taka eitt skref i einu.

Fyrstu dagarnir —

pad getur lika hjalpad ad fylgja ras-
leggingum heilbrigdisstarfsfolks,
maeta i bokada tima og reyna, eins
og haegt er, ad halda einhverri ratinu
i svefni, maltidum og hreyfingu.

Til ad auka oryggi getur verid mikil-
vaegt ad fjarlaegja hluti sem geta
valdid pér skada. Einnig tti ad
draga Gr afengis- og vimuefnaneyslu,
helst sleppa henni alveg, par sem
slik efni geta aukid vanlidan og gert
pér erfidara ad takast a vid adstaedur.

Ef ahyggjur aukast
eda sjalfsvigshugsanir
koma aftur er mikilvaegt
ad leita strax studnings,
hja folki sem pu treystir
eda fagfolki.




— Rad til ad baeta lidan

Litlir, einfaldir hlutir geta skipt mali i
bataferlinu. ba parft ekki ad gera allt

.. e e ] Gera eitthvad
I einu - veldu eitt til tvo atridi sem pa P 0 2
S . sem pi hafdir adur
treystir pér til ad byrja a. B . . .
anaegju af, jafnvel pott

ahuginn seé litill nina.
Ahuginn og éanaegjan
Maeta i bokada geta komio sidar.
tima hja fagadilum
og heilbrigdis-

Fjarlaegja
starfsfolRi. ! g]

hluti innan- og
utanhiss sem hagt
er ad skada sig

mes. Koma aftur
a tengslum vio
Fylgja rdd- folk. Tengsl s}itnq oft
leggingum fag- begar okkur ll?ur :llq -
félks og taka lyf ef en' pau geta lika vef'la
e Tt ein sterfeasta stodin
avisad. dante
Draga iir afengis- og
vimuefnanotkun - helst
sleppa henni alveg. Afengi
og vimuefni geta skert
Koma démgreinc{ og valdid Reyna ad
reglu a svefn, vanlioan. komast i tengsl
maltidir og vid nattiruna, ferskt
hreyfingu. loft, fuglasong og
birtu.
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Sumum finnst mjog erfitt ad segja
fra pvi sem gerdist. Pad er algengt ad
vera oviss, hafa ahyggjur eda fara i
uppnam vid tilhugsunina um atvikid.
P( matt taka petta a pinum hrada.

begar pi treystir pér til ad stiga
skrefid geturdu byrjad a ad tala vid
astvin sem p0 treystir. Pannig faer
vidkomandi teekifzeri til ad veita pér
studning. Til deemis geetirdu sagt:

Eg hef att erfitt upp a sidkastid og ég
gerdi tilraun til ad taka eigid lif. Eg
vildi bara lata pig vita af pvi sem ég
hef verid ad ganga i gegnum. Vil lika
segja per ad ég er ad vinna i pvi ad
lata mer lida betur.

Vidbrogd astvina geta verid sterk.
bau geta ordid hraedd, oviss eda jafn-
vel reid. Oft endurspeglar pad ein-
faldlega hversu miklu mali pa skiptir
bau. Stundum getur hjalpad ad segja
beint hvad pad er sem pi parft a ad
halda fra peim. Til deemis:

bad mikilvaegasta er ad vita ad pér
bykir vaent um mig.

Ad tala um atvikido —

bad vaeri mjog hjalplegt fyrir mig ef
pu veerir til stadar @ medan ég jafna
mig.

Mig langar ad bidja pig ad hlusta
an pess ad daema migq fyrir bad sem
gerdist.

Eg parf hjalp fra pér til ad tryggja
0ryggi mitt. Get ég treyst a pig?

bl raedur lika hversu miklu pa segir
frd og hvada smaatridum pa deilir. Ef
ba treystir pér ekki til ad raeda petta
strax mattu setja mork. Til deemis:

Mer pykir gott ad pu skulir hafa
ahyggjur af mer, en ég treysti mer
ekRki til ad reeda petta strax. begar ég
treysti mér til laet ég pig vita.”

pad getur lika verid gott ad tala um
atvikid vid laekna, hjakrunarfradinga,
salfraedinga, radgjafa eda jafningja
svo b fair videigandi studning. |
flestum tilfellum eru pau bundin
pagnarskyldu - samtalid verdur a
milli ykkar og i fullum trinadi.
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— Folkid 1 kringum pig

Vandamal og vanlidan fyrir atvikid
geta haft ahrif 8 sambond - sum
tengsl veikjast eda rofna. Ef pa hefur
misst samband vid vini eda aettingja
getur verid hjalplegt ad tengjast aftur
beim sem skipta pig mali. Samskipti
geta gefid von og minnt pig a hluti
sem eru pér dyrmaetir.

pad er gott ad eiga samskipti vid folk

sem p treystir — sem hlustar an pess
ad deema og pér lidur seemilega mead.

Folk i kringum big veit stundum ekki
hvernig best er ad bregdast vid. bad
er lika ad melta pad sem gerdist.

14

betta getur hjalpad:

Ad pakka
beim fyrir
studninginn.
Ad lata pau vita
ad per pyki gott
ad fa studning
fra peim.

Ad segja peim, ef
pi treystir per til,
hvernig pér lidur.

Stundum eru samskipti ekki hjalpleg.
pa getur verid gott ad hafa setningar
tilbGnar til ad lata vita hvar morkin
liggja:

bad sem ég parf akkirat ndna er ein-
hver sem getur hlustad a mig an pess
ad segja mer hvad ég a ad gera.

Mer paetti bad gott ef vid gaetum
talad um adra hluti nina. Mig langar
ad reyna ad dreifa huganum.




A3 snla aftur til vinnu eda nams
getur verid stort og stundum kvio-
vaenlegt skref. Samt getur pad lika
verid merki um ad pi sért smam
saman ad na fotfestu aftur og feerast
afram 1 bataferlinu. Mikilvaegt er ad
muna ad pad er engin ein rétt leid til
ad taka petta skref — og ad pi matt
taka pad a pinum hrada.

pad getur reynst folki vel hafa ein-
hvern a vinnustadnum eda i skol-
anum sem haegt er ad leita til ef
dagurinn verdur erfidur. Odrum finnst
betra ad halda pvi sem pau hafa
gengid i gegnum meira fyrir sig, ad
minnsta kosti til ad byrja med. Hvort
tveggja er 1 lagi. b0 akvedur hvad
hentar pér best.

pad getur verid gott ad lata einhvern
sem p treystir vita hvers vegna pu
hefur verid fra vinnu eda nami. Einn-
ig getur verid hjalplegt ad upplysa
yfirmann, kennara eda namsradgjafa,
ef bl telur ad pad geti veitt pér meiri
studning og skilning. Pad getur til
daemis skapad svigram til ad skila
verkefnum sidar, audveldad pér ad

—— Studningur a vinnustad —

edailnami

maeta i bokada tima hja fagfolki og
opnad moguleika a sveigjanlegri
vinnu eda nami um tima.

Pad getur reynst gott ad kynna sér
réttindi sin adur en snuid er aftur

til daglegs lifs. Til deemis getur

verid hjalplegt ad hafa samband vid
stéttarfélag, mannaudsstjora eda
namsradgjafa til ad fa upplysingar
um Qrraedi eda studning sem stendur
til boda.

Ef pér reynist erfitt ad sinna vinnu
eda nami getur lika verid gagnlegt

ad skoda hvort pjonusta VIRK geeti
hentad. Nanari upplysingar og visanir
a tengilidi eru aftast i handbokinni.

Mikilvaegast er ad
bi gefir pér svigriim.
Ad snia aftur til vinnu eda
nams parf ekRi ad gerast allt i
einu. bad ma fara varlega, taka
eitt skref i einu og leita eftir
studningi sem getur gert
naestu skref beerilegri.
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Morgum reynist vel ad fa studning
utan fra - fra heilbrigdisstarfsfolki,
fagadilum eda jafningjum. Ef pi forst
a sjukrahds 1 kjolfar sjalfsvigstil-
raunar hefur p liklega fengid rad-
leggingar eda bokada tima. bad getur
skipt mali ad reyna ad fylgja radlegg-
ingunum og maeta i timana, jafnvel
bott pad sé erfitt eda triin a bata sé
litil einmitt ndna.

Annar studningur —

pad getur lika verid gagnlegt ad fa
studningsnetid pitt til ad adstoda vid
ad finna frekari hjalp. Nanari upp-
lysingar um Urraedi, féelagasamtok

og jafningjastudning eru aftast i
handbokinni.

Studningur fra fagadila eins og sal-
fraedingi, gedhjukrunarfraedingi,
gedlaekni, felagsradgjafa, presti eda
fiolskyldufraedingi getur reynst mikil-
vaegur. Haegt er ad leita til fagadila

a heilsugaeslu, i gegnum félagspjon-
ustu, kirkjuna eda a einkastofu.

Fyrsta skrefid er ad velja fagadila og
boka tima. Mundu ad fagadilar eru
olikir og pad er ekki vist ad pa fellir
pbig vel vid fyrsta adila sem pa hittir.
Pa ma leita annad. Ef pa vilt haetta
hja tilteknum adila er nog ad lata
vita ad pd munir ekki halda medferd
afram - pa parft ekki ad gefa frekari
atskyringar.

Ef p0 parft brada adstod er mikil-
vaegt ad leita hennar strax. Nanari
upplysingar um hjalparsima, brada-
mottokur og onnur Grraedi eru aftast
i handbokinni.

17

Fagadilar —






Algengt er ad sjalfsvigshugsanir komi
aftur eftir sjalfsvigstilraun. bad er
ekki merki um ad pér hafi mistekist
eda ad pi sert ekki a batavegi. Bati
eftir sjalfsvigstilraun snyst medal
annars um ad finna leidir og adferdir
til ad takast a vid hugsanir um dauda
og sjalfsvig ef paer koma aftur.

Sumt folk upplifir ad sjalfsvigshugs-
anir komi aftur fram vid mikid alag
og/eda pegar streita eda spenna
skapast.

Ef sjalfsvigshugsanir —

vakna a ny

Morgum finnst timinn strax eftir til-
raunina eda eftir Gtskrift af sjikra-
hisi sérstaklega vidkveemur. bess
vegna er mikilveegt ad thuga hvernig
bl getur brugdist vid ef sjalfsvigs-
hugsanir gera aftur vart vid sig.

Ein leid sem morgum
reynist hjalpleg er ad
utbda oryggisaaetlun.
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— Oryggisazetlun

Oryggisaeetlun er skriflegur minnis-
listi yfir adferdir og Grreedi sem geta
hjalpad pér ad komast i gegnum
erfida tima. Best er ad geyma hana
a visum stad svo pui getir alltaf nad
i hana, jafnvel pegar pér lidur illa.
Sumum finnst gott ad taka mynd af
aaetluninni og hafa hana i simanum.

Ef béer dettur ekkert i hug
sem hjalpar getur verid
gott ad profa sig afram.

begar pi finnur eitthvad
sem virkar er gott ad
skrifa pad nidur.
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Oryggisazetlunin er fyrst og fremst
fyrir pig. bad getur po verid god hug-
mynd ad deila henni med folki sem
pa treystir. Hin getur lika breyst med
timanum - pd matt baeta vid eda laga
eftir porfum.

Mikilvaegast er ad
nota azetlunina pegar
a parf ad halda.

Stundum parf lika
adstod fagfolks til
ad lida betur og finna
meira 6ryggi - og pad
er alltilagi.




Atridi sem gott er ad hafa i huga:
1. Ad pekkja merkin sem gefa til

kynna ad pér lidi verr, tilfinningar,
hugsanir og hegdun. bad geeti
birst sem aukinn kvidi, depurd,
vonleysi, sterk sjalfsgagnryni,
félagsleg einangrun, erfidleikar
med svefn eda daglega ratinu
eda ad pi eigir erfidara med ad
sja leid Ut Or adstaedum.

. Ad hafa i huga hvad ytir undir
hugsanir um sjalfsvig, t.d. svefn-
vandamal, rifrildi eda framkoma
annarra.

. Ad skrifa nidur bjargrad, pad sem
getur dreift athygli eda hjalpad
bér ad na jafnvaegi (t.d. gongu-
tlr, horfa a patt, spila, lesa, hjola,
fara 1 sund o.fl.).

. A3 skrifa nidur nofn folks og

stada sem hjalpa pér ad lida
betur eda beina huganum annad.

10.

Ad skra nofn og simanimer ast-
vina og vina sem pu getur bedid
um hjalp.

Ad gera lista yfir heilbrigdis-
starfsfolk, radgjafa, jafningja eda
annad fagfolk sem pi getur haft
samband vid 1 neyd.

Ad skra neydarnimer og hjalpar-
sima sem pu getur leitad til
begar porf krefur (sja lista aftast
i handbokinni).

Ad skra hja pér Grraedi sem henta
bér ef pa treystir pér ekki til ad
hringja, til deemis netspjall.

Ad skra aminningar og hug-
leidingar sem veita von og gefa
astaedur fyrir pvi ad lifa.

Leidir til ad gera umhverfid
oruggara (t.d. fjarlaegja og ford-
ast hluti sem haegt er ad skada
sig med).
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— Sjalfsumonnun

Eftir erfida reynslu er mikilveegt ad
hugsa vel um sig. bad getur virst
litilveegt 1 samanburdi vid pad sem
hefur gerst — en sjalfsumonnun er
raunverulegur og mikilvaegur hluti af
bataferlinu.

Sjalfsumonnun snyst lika oft um hluti
sem pl hefur stjorn a. pad getur
skipt miklu mali pegar lifid hefur
verid stjornlaust eda yfirpyrmandi.

bi gaetir til deemis velt pessu fyrir
pér: Hvad veitir mér orlitla hvild, ro
eda gledi - jafnvel i stuttan tima?
Vid erum 6lik og pad sem hjalpar pér
hjalpar ekki endilega 68rum.

Hér eru atridi sem reynslan hefur
synt ad geta hjalpad:

o Lifsstilsbreytingar sem stydja vel-
lidan og heilsu.

Ad leera ad pekkja neikveaett hugs-
anamynstur og skoda hvort haegt
sé ad lita 6druvisi a malin/hugsa
petta 6druvisi og a hjalplegri hatt.

Ad byggja upp og styrkja sambond
vid folk sem pa getur treyst a.

Ad leita faglegrar adstodar til ad
byggja upp nyja faerni.

* Ad halda ratinu, hreyfa pig reglu-
lega og stunda ahugamal.

Ad setja slokun inn i daginn til
ad draga ar streitu, t.d. hug-
leida, stunda ndvitund og gera
ondunarafingar.

Ad halda daghok eda skra lidan og
hugsanir.

Ad lzera af reynslu annarra sem
hafa gengid i gegnum svipad (t.d.
jafningjastudningur).

22



Ef pér finnst erfitt ad finna hvad
veitir pér gledi getur verid gott

ad profa pig afram. Hér eru (l;ef a
hugmyndir: ST
Fara a Raffihis,
bokasafn eda
Taka safn.
ljosmyndir. B
Synda, hjola,
skauta.
Lesa.
Hlus‘ta a tonlist, Fara i bio, a tonleika
syngja eda dansa. eda i leiRhis.
Farai
gongutir eda
biltar.

pad getur lika hjalpad ad lata folk
sem pér pykir vaent um vita hvernig
o bad getur stutt pig. Og ef pig langar
eda spilaa ad profa eitthvad nytt mattu gera
hljodfeeri. bad haegt og med mildi - markmidid
er ekki fullkomnun, heldur ad finna
dalitinn tilgang og stjorn i deginum.

Teikna, mala
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Timinn eftir sjalfsvigstilraun er tima- ~ Haegt er ad fara med stadhaefingar
mot. bad getur verid erfitt ad horfa sem efla styrk, t.d. segja vid sig:
fram a veginn og vita ekki hvad bidur.

Batinn er ferli - med baedi hadum og

laegdum.

Lifid getur ordid yfirpyrmandi aftur

og pi geetir fundid fyrir sorg eda Eg skipti mali.
leida. pa getur hjalpad ad muna ad

tilfinningar breytast og vara ekki ad

eilifu. Taktu eitt skref i einu. Settu

pér litil markmid og reyndu, eftir Lifid getur ordid

getu, ad horfa fram a veginn. betra.

Timinn sem ég fjarfesti
i bata minum er pess
virdi, sama hversu erfitt

bad getur ordié.
bad eru til lausnir a
vandamalum - jafnvel pott
baer séu ekki augljosar
nina.
bad er von um
bjartari framtid.
Fleiri hafa
upplifad svona
lidan.
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Framtioin —






Urraedi og adrar —

upplysingar

Ef pér lidur mjog illa, sjalfsvigs-
hugsanir saekja ad eda pi ottast ad
b gaetir skadad pig er mikilveegt ad
fa adstod an tafar.

Ef haetta er yfirvofandi a alltaf ad
hafa samband vid 1-1-2.

Einnig er haegt ad leita a naestu
bradamottoku eda hafa samband vid
hjalpar- og radgjafarpjonustu sem er
opin allan solarhringinn.



Ef porfin er ekki brad getur verid
hjalplegt ad leita studnings hja rad-
gjafa, heilbrigdisstarfsfolki eda sam-
félagslrraedi. Sum Grraedi henta vel
begar folk parf ad tala vid einhvern
sem hlustar og leidbeinir, onnur
pbegar markmidid er ad byggja upp
bata, virkni eda tengsl vid adra.

Pieta-samtokin bjoda studning
og radgjof fyrir folk med sjalfsvigs-
hugsanir, sjalfsskada eda djupa
vanlidan.

Simi: 1799

Netfang: pieta@pieta.is

Vefsida: pieta.is

Gedhjalp bydur fria radgjof.
Simi: 570 1700.

Netfang: gedhjalp@gedhjalp.is
Vefsida: gedhjalp.is

Urraedalisti: gedhjalp.is/urraedin

— Studningur og radgjof ——

Bergio headspace er studnings- og
radgjafarsetur fyrir ungt folk.

Simi: 571 5580

Netfang: bergid@bergid.is

Vefsida: bergid.is

VIRK getur hentad ef veikindi eda
vanlidan hefur ahrif a starfsgetu
eda nam.

Simi: 535 5700

Netfang: virk@virk.is

Vefsida: virk.is

Samtokin '78 bjoda fria radgjof
fyrir hinsegin folk, adstandendur og
fagfolk.

Simi: 552 7878

Netfang: skrifstofa@samtokin78.is
Vefsida: samtokin78.is

bjodkirkjan veitir studning og
radgjof fyrir folk a 6llum aldri, 7 sal-
gaesluvidtélum og ymsu hopastarfi.
b getur pantad salgaesluvidtal hja
kirkjunni i pinu hverfi.

Pa finnur sima og netfong a
kirkjan.is/kirkjur
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https://kirkjan.is/kirkjur

— Jafningjastudningur og ——

samfelagsurraedi

Eftir sjalfsvigstilraun getur verid Hlutverkasetur bydur umgjorg,
hjalplegt ad hitta folk sem pekkir virkni og studning fyrir folk sem vill
vanlidan, afoll eda bataferli af eigin efla lifsgaedi, sjalfsmynd og sam-
reynslu. Slikur studningur er oft félagspatttoku.

kalladur jafningjastudningur. Hann Simi: 695 9285

getur dregid (r einmanaleika og Netfang:

skomm, aukid von og hjalpad folki hlutverkasetur@hlutverkasetur.is
ad finna ad pad sé ekki eitt i pvi sem Vefsida: hlutverkasetur.is

bad er ad ganga i gegnum. Jafningjar
geta veitt samtal, félagsskap, fraedslu
og studning i daglegu lifi og vida
starfa peir lika innan gedheilbrigdis-
bjonustu. A Landspitalanum er haegt
ad bidja starfsmann ad tengja sig

vid jafningja, medal annars i gegnum
Heilsugatt ef ekki er starfandi
jafningi par sem pjonustan fer fram.

Hugarafl er samfélag a jafningja-
grundvelli med hopastarf, fraedslu
og studning.

Simi: 414 1550

Netfang: hugarafl@hugarafl.is
Vefsida: hugarafl.is

AFSTADA veitir studning og radgjof
fyrir folk med tengsl vid fangelsis-
kerfid og adstandendur pess.

Simi: 556 1900

Neydaradstod allan

solarhringinn.

Simi: 666 12 11

Netfang: afstada@afstada.is
Vefsida: afstada.is

Eftirfarandi (rraedi geta hentad vel
sem vidbot vid faglegan studning:

Bataskoli islands bydur bata-
midad nam fyrir folk 18 ara og eldra,
adstandendur og starfsfolk. Ekki
parf tilvisun.

Simi: 5811900

Netfang: bataskoli@bataskoli.is
Vefsida: bataskoli.is
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— Bradaadstod og
hjalparsimar

1-1-2 1 neya. Heilsugaeslan i sima 1700 er opin
allan sélarhringinn og netspjall a

Bradamottaka gedpjénustu heilsuvera.is er einnig i bodi.

Landspitala vid Hringbraut

er opin virka daga kl. 12:00-19:00 Pietasiminn 1799 er opinn allan
og um helgar og a fridogum solarhringinn.

kl. 13:00-17:00.

Hringbraut s. 543 4050 Hjalparsimi Rauda krossins 1717

og netspjall a 1717.is eru opin allan

A 63rum timum er ) N
solarhringinn.

mottaka a bradamottoku Land-
spitala i Fossvogi, sem er opin
allan solarhringinn

Fossvogur s. 543 2000

Sjukrahasid a Akureyri
Bradamottaka s. 463 0800
Gedheilbrigdispjonusta s. 463 0202

30










	Þú ert hér
	Að leita sér hjálpar strax
	Sagan þín
	Fyrstu dagarnir
	Ráð til að bæta líðan
	Að tala um atvikið
	Stuðningur
	Fólkið í kringum þig
	Stuðningur á vinnustað eða í námi
	Annar stuðningur
	Fagaðilar

	Ef sjálfsvígshugsanir vakna á ný
	Öryggisáætlun
	Sjálfsumönnun
	Framtíðin
	Úrræði og aðrar upplýsingar
	Stuðningur og ráðgjöf
	Jafningjastuðningur og samfélagsúrræði
	Bráðaaðstoð og hjálparsímar


