Hvernig lidur pér?

Ef pbér finnst stundum eins og lifid sé ekki pess virdi ad lifa

Eda pér finnst stundum eins og ad

* Neikvaedar og 6paegilegar hugsanir taki yfir hug pinn allan.

« Sarsaukinn sé ébeerilegur og oyfirstiganlegur.

* Pad sé engin von og engin astaeda til ad lifa.

« Lif folks yrdi audveldara an pin.

* bu sért einmana, jafnvel p6 pu eigir vini og fjolskyldu.

« b skiljir ekki af hverju pessar hugsanir koma eda af hverju pér lidur svona.

pa er gott ad muna ad

* bad er hjalp til stadar fyrir pig.

* bad erilagi ad tala um sjalfsvigshugsanir. bad getur hjalpad pér ad lida betur.

« Allir geta upplifad sjalfsvigshugsanir.

« Sjalfsvigshugsanir eda sjalfsskadi eru ekki merki um veikleika heldur mikla vanlidan.
* Til er folk sem vill og getur hjalpad pér.

bPad sem pu getur gert er ad

* Tala vid einhvern sem pu treystir (t.d. fjolskyldumedlim, vin eda samstarfsfélaga).

» Tala vid fagadila (t.d. heimilislaekni, hjukrunarfraeding eda salfreeding a heilsugaeslu).
* Taka patt i sjalfshjalparh6pum & vegum samtaka a gedheilbrigdissvidi.

* Hringja i 1717 eda Pietasimann 552-2218.

+ Hafa samband vid netspjall heilsuvera.is eda 1717.is.

Ef pu ert i bradri haettu, haféu strax samband vid 112.

Pu ert ekki ein/einn/eitt.
Pad er hjalp til stadar fyrir pig!
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