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Um handbékina

Ad missa einhvern, sem madur elskar ogleda elur onn fyrir,
vegna sjalfsvigs, er eitt versta dafall sem hugsast getur. Enginn
er vidbuunn sliku og einungis pau sem reynt hafa a eigin skinni
vita hvad slikt hefur i for med sér og hvada tilfinningar fylgja i
kjolfario.

bessi handbok veitir grunnupplysingar fyrir pau sem misst hafa
astvin i sjalfsvigi. Hun er grundvollud a sjalfshjalparkenningum
Survivors of Suicide (SOS) ¢ Bandarikjunum. Bokin spannar
algengustu umreduefni funda i SOS-studningshopum og

hugmyndir vr békmenntum um sjalfsvig.

Vid hofum notad spurninga- og svaraformaid, pvi pad sorgarferli,
sem maissir eftir sjalfsvig kemur af stad hja folki, er oftar en ekki
rekid dfram af leitinni ad svorum. Pennan bekling er hegt ad

lesa i peirri spurningaréd sem heitast brennur hverju sinni.

bessi handbok kemur EKKI i stadinn fyrir gagnkvema sjalfshjalp

sem bodin er fram i studningshopum eda hja fagadilum. —

Hun er hrein vidbot vid slikan studning. Hun kann ad vera
upplysingabrunnur fyrir pau ykkar sem eiga slikan studning ekki

visan i nanasta samfélagi ykkar.

Astvinamissir eftir sjalfsvig veldur beedi andlegum og \\
likamlegum dverkum. Adstandendum, sem sja ekki it vr
vandredum sinum, veri hollt ad hesmsceekja lekni sinn fljétlega
eftir atburdinn. Pessari handbok er HVORKI ewtlad ad koma i stad
adstodar fagfolks vur heilbrigdisgeiranum, fra hjilparsamtokum,

s.s. Rauda Krossinum eda Nyrri dégun, NE presta.

I riti pessu eru nokkrar vidbeetur, athugasemdir og stadferslur
pydanda, sem ekki eru i frumtextanum. Pessi prentun 201

hefur verid adlogud islenskum adstedum enn frekar.



Hvad er att vido med ad na sér?

Ad na sér eftir missi af voldum sjalfsvigs merkir ad 60last dkvedna stillingu;

a0 o0last naegilega innri ro til ad na stjorn 4 tilfinningum sinum og tilveru.

AJ jafna sig er ekki ,,a0 leknast™ eda ,,a0 komast yfir eitthvad® eda ,,ad
mali sé lokid®. Slikar skilgreiningar falla ekki undir pad sem pid hafid
verid ad ganga i gegn um. Missir eftir sjalfsvig hverfur aldrei og verdur
ekki haegt ad leggja ad baki sér, en pad er hagt ad lera ad lifa med

honum.

bid hafid ekki einungis misst einhverja/einhvern ykkur kera/n; pid hafio
misst hluta af sjalfum ykkur. Pid hafid glatad edlilegri sjalfsmynd ykkar,
ef svo ma ad ordi komast. Pid getio ekki endurheimt astvin ykkar eda vin.
En pid getid endurheimt og endurbatt pa tilfinningu ad 1ifid muni falla i

sinar fyrri venjubundnu skordur.

A0 vissu marki breytir sjalfsvig adstandendum. Pid verdid aldrei som og
aour. P10 munid «tid finna fyrir missinum, en pid getid komist hja 6edli-
legum afleidingum hans. HIGi0 ad sjalfum ykkur. Petta er pad sem ad nd

sér fjallar um.

betta lerdomsferli felur 1 sér ad kljast vid athafnir daglegs lifs. Pad
hjalpar ykkur ad komast i gegnum daginn og a0 leera ad lifa med sorg-
inni 1 stad pess ad festast i henni. Sjalfshjalp studlar ad sliku jafnvegi.

begar pid finnid ad pid erud ekki lengur 1 jafn miklu tilfinningauppnami
og p1d erud nu, midar ykkur i rétta att. Sorgin, kvidinn, depurdin,

spennan og sarsaukinn verda smatt og smatt vioradanleg.

Personu-, félags-, nams- eda vinnutengdar athafnir ykkar taka ekki eins

mikid a og verda reglubundnar.

A0 na sliku jafnvaegi er ekki hlutlaust ferli; pad felst ekki 1 ad lata hlutina
radast einhvern veginn. Petta er virkt ferli, nokkud sem pid veroio ad
vinna og stefna ad. Pannig endurheimtid pid vellidan ykkar og lifsgaedi.
Takmark ferdar ykkar er ad 60dlast jafnveaegi 4 ny.



Hvers ]g)('jrfnulnst vid svo
ad okkur lidi betur?

i fyrstu, p.e.a.s. a fyrstu vikum og manudum sorgarferlisins, munud pid
parfnast eins eda alls af eftirfarandi: Ad gera ykkur grein fyrir ad til-
finningar ykkar eru edlilegar; ad verda ykkur Gti um studning; ad lera
meira um sjalfsvig; ad 6dlast innsyn i eigin missi og ad minnka hattuna
a ofgafullum sorgarvidobrégdum, t.d. ad kaffeera ykkur 1 vinnu, lesa til-

finningar ykkar inni eda drekka afengi i 6hofi.

N spyrjio pid sjalfsagt hvernig lidan ykkar 1 augnablikinu geti mogu-
lega talist ,,edlileg®. En pad er hin einmitt. Pad sem gerdist og sa/st
sem pid misstud var ar takti vid tilveruna. Sjalfsvig er 6edlilegasti daud-
dagi sem hugsast getur og missir i kjolfar sliks dauddaga sa éedlilegasti.
Tilfinningar ykkar eru fullkomlega edlilegar, en pad parf ad vinna rétt

ur peim.

Studningur er hugtak sem kemur oft fyrir a eftirfarandi bladsioum.

bid hafid ventanlega ekki parfnast hans vegna annars missis. Liklegast
tengist pad pvi ad par hefur verid um tilt6lulega edlilega dauddaga ad
raeda, kannski vegna elli eda annarra orsaka s.s. veikinda, og e.t.v voru
peir fyrirsédir. Pid fundud fyrir missi, en nadud ykkur fljott. Naverandi
adstedur eru mjog olikar. Hugsanlega komist pid i gegnum petta ein, en

med adstod verdur pad mun audveldara.

Feast okkar vissu eitthvad fyrirfram um sjalfsvig. Vid vissum ad slikt
ske0i; bara aldrei hja okkur. N vitum vid betur. Vid porfnumst grund-
vallarpekkingar a edli sjalfsviga og hvers vegna pau eiga sér stad, svo
vid getum tengt hana eigin missi. Aukin vitneskja ryour auk pess burt
fordomum um sjalfsvig; sleggjudéomum, sem okkur kunna ad pykja sars-

aukafullir.

A pessari stundu er HATTA liklega sista ordid sem pid vildud heyra.
Hvad um pad, eftir missi vegna sjalfsvigs erud pid i akvedinni hettu.

Kannski sleppio pid eda dettid i einhvern pyttinn, en pid verdid ad vera



medvitud og vakandi fyrir akvednum hattumerkjum, badi hja sjalfum
ykkur og ykkar nanustu. Sorgin gati ordid botnlaus og depurd eda
kvidaraskanir oroio fylgikvillar. Og verst af 6llu: sjalfsvigshugsanir getu

sprottid fram.

Vid munum rada pessar parfir og dhyggjur. Vid syrgjum 61l 4 mismun-
andi hatt. Pad sem vid reynum ad leggja hér til er meira til gloggvunar

en eiginleg leidarlysing.



Af hverju finnst okkur

tilveran stjérnlaus?

bid hafid ordid fyrir mesta og erfidasta tilfinningaafalli lifs ykkar. Sjalfs-
vig veldur alvarlegum salaraverka, einhverjum peim versta sem hugsast

getur. Hann er skyndilegur. Hann er 6vantur. Og e.t.v. ofbeldisfullur.

Missir vio sjalfsvig er einn sarasti missir sem til er. Ekki einungis hrifsar
hann astvin burt ar lifi ykkar, heldur brytur ykkur timabundid nidur og
lifsyn ykkar til frambtdar.

E.tv. finnst ykkur pid svikin, reid, stjérnlaus, illa attud og serd. E.t.v.
finnst ykkur hinn latni hafa svikid ykkur; skilid ykkur eftir til ad syrgja.
E.tv. erud pid honum/henni reid, pvi pid fengud ekki taekiferi til ad
koma til hjalpar. E.tv. eru pid full sektarkenndar eda abyrgoartilfinn-
ingar vegna pess ad ykkur finnst sem pid hefoud att ad hafa gert eitt-
hvad til ad koma 1 veg fyrir petta. Tilfinningarnar geta borid ykkur
ofurlidi og pid hafid enga samberilega reynslu ar fortidinni ad stydjast
vid. En fyrst og fremst finnid pid fyrir teerandi og vaxandi sarsauka i

hjarta ykkar og sal.

betta er pad sem gerist eftir sjalfsvig. Okkur 6llum, sem stadid hofum i
somu sporum og pid, leid einmitt svona 4 akvednum timapunkti. Eng-
inn er nokkru sinni vidbuinn eftirkdstum sjalfsvigs. Pad dregur allan
matt Gr hverjum peim sem var nainn peim latna/peirri latnu. Sjalfsvig
eru avallt harmleikur. Og missirinn er fullkomlega 6skiljanlegur peim

sem ekki hefur lent 1 pvi sama.

Hja okkur 6llum, ad 6rfaum undanskildum, munu pessar tilfinningar
lida hja pratt fyrir allt. Hversu langan tima pad tekur veltur a sjalfum
ykkur, styrk ykkar og studningi peim sem pid gefid og piggid fra peim
sem deila med ykkur sorginni. Hugur ykkar mun stillast; pid 60list nyja
sjalfsmynd, par sem pid takid ordnum hlut. Fyrstu skrefin a pessum ferli
eru pid ad taka einmitt ntina med pvi ad lera ymislegt sem vonandi

mun hjalpa ykkur a leidinni.



Af hverju gerdist petta?

betta er milljon krona spurningin. Kannski strandid pid 4 henni manud-
um eda arum saman. Pid parfnist svars og leitin hefst jafnvel adur en
tarin porna 4 hvarmi. Stundum finnnast svor, en oftar en ekki 68lumst

vid einungis almennan skilning.

Hvert sjalfsvig er frabrugoid pvi nasta og adstedur sem ad baki pvi
buaa eru alltaf einstakar peim sem 1 hlut 4. Samt sem 4dur syna margar
rannsoknir ad orsokin er nistandi salarkvol og hyldjapt vonleysi pess

sem tekur sitt eigio lif.

Morg okkar hafa endrum og sinnum upplifad salarangist (og finnum
e.t.v. fyrir henni einmitt nd), en flest okkar pekkja hana ekki. Han
kemur yfir okkur pegar eitthvad virdist 6leysanlegt og adsteedur full-
komlega vonlausar. Petta geta verid yfirpyrmandi vandamal: per-
sonuleg, opersonuleg, tengd fjarhagsvandredum eda tapi, eda eitthvad

allt annad.

Hvert svo sem edli vandamalsins er, er pad eitthvad sem madur er sann-
feerdur um ad muni leggja mann 1 rast og sé oleysanlegt. Haefni manns
og geta nxgja ekki og sjalfsmat manns og tokin 4 eigin tilveru verda

aberandi slok. Slikt kallar fram vonleysi.

Kannski komumst vid aldrei ad pvi hvad la ad baki sarsaukanum sem
kvaldi astvin okkar. P6 svo vid vitum asteduna, er hugsanlegt ad vid
attum okkur ekki a af hverju hun olli svo miklu hugarangri. Einnig er

pad hugsanlegt ad okkur veri hollara ad fa ekki svar.



Stundum verdur salarkvol svo nistandi og oberileg ad peir sem pjast
traa pvi ad daudinn sé eina lausnin til ad binda endi 4 hana. A pennan
hatt og vi0 pessar adstedur geta sjalfsvig att sér stad. Pad sorglega vid
sjalfsvig er ad hinn latni/hin latna kom ekki auga a ad slikar adsteedur

eru einungis timabundnar.

Afengi og énnur vimuefni yta undir sjalfsvig, par sem efnin draga tr
hémlum og auka hvatvisi. Petta eykur hattuna a sjalfsvigshugsunum og

gerir illt verra.



Af hverju urdum vid einskis éslzynja?

betta er 6nnur spurning sem pid erud hugsanlega ad berjast vid i langan
tima og settist loks 4 ad enginn lausn finnist 4 henni. Pad er erfitt ad
akveda hvener mikil hatta er a ad einhver fyrirfari sér. Ad hluta til
skyrist pad af vanpekkingu 4 einkennum punglyndis eda hettumerkjum

fullkomins vonleysis eda sjalfsvigspanka.

Margir sem pjast af punglyndi leggja talsvert a sig til ad leyna pvi. Petta
a einkum vid unglingsstraka og fulltida karlmenn. Sumir atta sig hugs-
anlega ckki 4 ad um punglyndi sé ad reeda. Adrir eru kannski hreeddir
um ad synast veiklundadir eda ad verda sér til skammar, bidji peir um

hjélp.

Stundum er einnig erfitt a0 greina 4 milli leida og drunga og pung-
lyndis og vonleysis. Meira ad segja pegar vid spyrjum eftir lidan folks
er svarid stundum ,,6, ég er bara 6rlitid dapur/dopur, en petta verdur i

lagi®.

b6 svo ad morg augljos hettumerki um astandio séu til, eru ekki allir 1
sjalfsvigshaettu sem lata pau 1 lj6s. En jafnvel pegar astaoa er til ad hafa
ahyggjur, er erfitt ad kyngja pvi ad sa/st sem madur pykist pekkja ut og

inn sé 1 slikri hattu.

Séum vid sjalf lifsglod og ekki heett vid sjalfsvigshugsunum, gerir pad
okkur erfitt fyrir ad taka eftir 6ndverdu astandi annarra. Pad er erfitt ad
tra pvi ad einhver sem okkur pykir svo ofbodslega veent um, einhver

sem vid verum tilbain ad leggja allt 1 s6lurnar fyrir, sé 1 sjalfsvigsheettu.

betta getur jafnvel att vid pa sem adur hafa gert slika(r) tilraun(ir). Vio
vildum trtia pvi ad astvinur okkar veri ekki 1 haettu og gerdum einmitt
pad. Stadreyndin er st ad morgum sem reyna ad svipta sig 1ifi mistekst
etlunarverk sitt. Sumum tekst pad og enginn getur verid viss um af

hverju.



Af hverju sagdi (ast-)vinur

01212611' elzlzert Vlé 01212111'?

Sumum veitist mjog erfitt ad bidja um hjalp. bad er talid skyra hvers
vegna fleiri karlar en konur taka eigid lif. Manneskjur 1 sjalfsvigshattu
vilja e.t.v. ekki ipyngja 6drum med vandamalum sinum eda dhyggju-

efnum, sérstaklega ekki peim sem nast peim standa.

Sumir skammast sin fyrir slikar hugsanir. Nt pegar sjalfsvig telst ekki
lengur jafn mikill smanarblettur og fyrrum, finnst mérgum petta samt
alger mannordsspjoll. Personulegar eda tratengdar skodanir orsaka e.t.v.

a0 peir halda tilfinningum sinum fyrir sjalfan sig.

Séalarangist er ekki drifkraftur opinna samradna. Mikil kvol, sama
hvadan hun er sprottin, truflar athyglina og terir manneskjur ad innan.
Hun gerir peer sjalfmidadar og ryfur par ur tengslum vio adra. Djap
angist firrir manneskjur vitinu. Paer missa alla stjorn og sja enga leid tat

ar svartnattinu.

Sjalfsvigshugleidingar eru svo andlega ipyngjandi, ad par geta myndad
gja milli polenda og peirra sem annast og pykir veent um pa. Flestir i
slikum hugleidingum vilja ekki 1 alvorunni deyja. Peir vilja einungis
losna undan kvélinni og vonleysinu. Margir peirra sem ihuga sjalfsvig

heyja innri barattu um petta misreemi fram a lokastund.

b6 svo ad hinn latni hafi ekki viljad eda getad deilt angist sinni med
60rum, pyoir pad ekki ad hann hafi ekki kaert sig um pa sem nu pjast
vegna missisins. Prongt sjonarhorn (rorsyni) er fylgifiskur sjalfsvigs-
panka.



Af hverju gerdi enginn neitt?

Sjalfsvig er ekki fyrirsjdanlegt. Ad vissu marki ma greina ad einhver sé
hugsanlega i slikri heettu. Hins vegar er vonlaust ad negla nidur hvort

eda hvener manneskja tekur eigio 1if.

Einstaklingar 1 sjalfsvigshugleidingum deila stundum @tlunum sinum
med 60rum. Peir sem hlusta tria peim hugsanlega ekki eda vita ekki

hvernig peir eiga ad bregdast vid.

Vinir og/eda attingjar peirra, sem hafa att pad til ad skada sjalfa sig
eda eiga ad baki margar sjalfsvigstilraunir, verda smam saman sljorri
fyrir haettunni. Peir atta sig hugsanlega ekki a pvi ad hattan eykst
medan sjalfsvigshugleidingarnar halda afram ad malla. Par af leidandi

sofna menn a verdinum og adhafast ekkert.

Kannski eru harmrenustu adstedurnar per, pegar polandi fer adra til
a0 sverja pagnareid um aform sin. Petta gerist oft medal taninga, sem
begja af trimennsku einni saman. Peir hradast ad tapa vinattunni, en

atta sig ekki 4 ad peir missa vin.

Fagfolk 4 stundum meira ad segja i erfidletkum med ad atta sig a ein-
staklingum 1 gjalfsvigshugleidingum. Margir slikir h6fou haft samband
vid heilsugaesluna skommu fyrir dauda sinn. Ofullnzgjandi skimun
vid punglyndi og mat a sjalfsvigshaettu geta valdid pvi ad astandid fer

framhja monnum.

Fagfolk 1 geoheilbrigdisgeiranum getur einnig verid blint fyrir haettunni.
Misskilin umhyggja 1 einkamalum og tranadur geta skyggt 4 hattu-
merkin fyrir 60rum.

.

I stuttu mali sagt eru forvarnir ekki naegilegar og pjonusta til ad rjafa
salarkreppuna hvorki négu areidanleg né st6dug, pott ekki skorti viljann
til ad bata hana.



Er orsaka sjélfsviga ad finna
i g’eésjﬁl«l(’)mum?

Gedrenir kvillar tengjast 90% sjalfsviga a einn eda annan hatt. Petta er
oft misskilid 4 pann hatt ad gedsjikdomar valdi sjalfsvigum eda ad ein-

ungis peir, sem peim eru haldnir, falli fyrir eigin hendi. Hvorugt er rétt.

Rannsoknir sem tengja sjalfsvig og gedsjakdéma eru ad mestu leyti
byggdar a athugunum EFTIR sjalfsvig. Skyrslur einstaklinga eru yfir-

farnar og nidurstada fundin ef merki um gedsjikdém eru greinanleg.

Hvad pyair petta? Gedsjukdomar almennt, og sér i lagi punglyndi, eru
dhattupattir en EKKI orsok sjalfsviga. Omedhéndladir eda vanmed-
hondladir gedsjakdoémar eru alvarlegir streituvaldar og geta orsakad
salarkvalir og vonleysi, sem geti leitt til sjalfsvigs. Pad sama a vid geo-

sjakdoma 1 bland vid mikid motleti og/eda afoll.

Fafradi og rangar upplysingar um gedsjikdoéma geta valdio sjalfsvigum.
beir pykja mannordsskemmandi og feela marga fra pvi ad leita sér
aodstodar. Unglingar og fullordnir, jafnt sem eldra folk, lata alit annarra
stundum standa i vegi fyrir pvi ad leita sér hjalpar. Slikt getur aukio lik-

urnar a sjalfsvigi.

Peir sem missa astvin i sjalfsvigi finna oft fyrir akvedinni fafraedi um
gedsjukdoma. Pad er ekki 6vanalegt ad vera umkringdur meinlegum og

vanhugsudum athugasemdum um gedheilsu astvinar.

Jafmvel i peim tilfellum sem astvinur okkar var haldinn gedveilu, var
pad ekki eina orsokin fyrir dauda hans/hennar og missi okkar. Ged-
sjakdomur er oft vidvarandi og skerdir stundum vinnuferni, en hann er

ekki endilega banvenn.



Geta sjéHSVig’ leitt til gedraenna kvilla
lljé eftirlifendum?

A0 missa einhvern vegna sjalfsvigs hefur 6rugglega ahrif 4 gedheilsu eda
vellidan heilbrigdorar manneskju. Slikt getur einnig haft dhrif 4 gedsjukl-

ing til hins verra.

Bornum og fullordnum, sem hafa upplifad meiri hattar adskilnad af ein-
hverjum orstkum, er hettara vid gedranum vandamalum, sama hvort
1itid er til skamms eda langs tima. Djapt punglyndi, kvidaroskun og
aorir kvillar hafa hja fullordnum verid tengdir vid salren aféll. Pegar

slik afoll tengjast sjalfsvigum er folki enn heettara.

Hja sumum munu andlegar afleidingar missis eftir sjalfsvig lida hja sam-
hlida pvi ad jafnvagi er nad. Hja 60rum verda vandamal sem upp koma
vid sjalfsvig vidvarandi eda fara versnandi. Pess vegna er mealt med

(ged-)leknisheimsokn. Pad finnast engin lyf gegn sorg, en medferd bydst
vid sumum peirra vandamala sem fylgja 1 kjolfarid. Sorg er EKKI sjik-

domur.

Einstaklingar med ségu um gedranan vanda geta ordid pungt haldnir
i sorg eftir sjalfsvig. I verstu tilfellum getur varnarkerfi einstaklings
hrunid til grunna. Slikt, ofan i pad tilfinningafarviori, sem slikur missir
kemur af stad, gaeti gert illt verra hja peim sem veikir eru fyrir eda

valdid bakslagi hja peim sem adur h6fdu nad tékum 4 tilveru sinni.

Missir eftir sjalfsvig hefur ahrif 4 vidhorf okkar og gerdir. Pad er erfitt
a0 vera jakvaour og oft erfitt ad gera nokkud annad en ad syrgja.
Stundum er sérstaklega erfitt ad hla ad sjalfum sér. Hugsanleg medferd
getur ridlast og 6ll vidleitni til héfsemdar i mat og drykk rokiod ut i vedur

og vind.



Hér er sannleikskorn: Pvi meira sem pid 1atid missi ykkar hafa dhrif 4
gedheilsu ykkar, pvi meira aukid pid likurnar a sjalfsvigsponkum, sjalfs-
vigstilraunum og jafnvel pvi ad @tlunarverkio takist. Ykkur liour hugs-
anlega svo illa ad ykkur standi 4 sama um petta allt, en sjalfsvigspankar
halda afram ad malla undir nidri. Sa/st sem pid misstud hafoi ekki
minnsta grun um pau ahrif sem daudi hans/hennar hafoi a ykkur. En
pid vitid hvernig tilfinning pad er og viljid tepast gera 60rum pad sama.
Fario vel med ykkur.



Fylg’ir sorg’arferlié eftir sjélfsvig

einhverju mynstri?

Stadlad sorgarferli sem allir ganga i gegnum fyrirfinnst ekki. Pad er
mismunandi hja okkur 6llum, hvernig og hvener atvikio atti sér stad.
Samt sem 4dur virdumst vid 6ll ganga i gegnum akvedin stig. Pau leida
ekki endilega hvert af 60ru, en pad er audveldara ad reda pau i

akvedinni rod.

Vid virdumst 6ll ganga i gegnum ringulreidarstig. Pad er upphafio;
pbegar ekkert gengur upp hja okkur i bokstaflegri merkingu. Petta er
timabil sem kallad hefur verid ,,einstaklingshelf6rin®, vegna pess nidur-
brots og peirrar yfirpyrmandi angistar og tilfinninga sem steypast yfir
mann. Petta getur verid timabil 6rventingar, sektarkenndar og asok-

unar.

i kjolfarid geeti siglt magnleysisstig; timabil sem ykkur finnst pid ad nid-
urlotum komin, badi andlega og likamlega. Bradasarsaukinn sem pid
skynjid dsamt streitu og punglyndi kallar petta fram. Ykkur finnst peir
sem ekki deila med ykkur sorg ykkar vera ykkur frahverfir. Ykkur finnst

pid e.t.v. missa alla stjorn; ad pid missir tokin a tilveru ykkar.

Pessi stig geta varad svo manudum skiptir; jafnvel ar eda meira. Smatt
og smatt og oft émedvitad, hrokkvid pid aftur i girinn. Bradasorg ykkar
hjadnar. Salarangistin stodvast & baerilegra stigi. Vid kollum petta
onaemingarstig (likt og hja ofnemissjiklingum, sem sprautadir eru med
ofnemisvaldinum og verda pannig smatt og smatt 6nemir fyrir honum).
P10 virdist 60last meiri orku og dhugamalin sem ytt var til hlidar eiga
e.t.v. aftur upp a pallbordid. Petta er nokkurs konar forstig ad jafnvaegis-
stiginu. Ykkur er enn hatt vid afturkippum; ad falla ofan 1 erfidar til-
finningagryfjur, en pid mjakist i rétta att.



Sidasta prepid er svo umbreytingarstig, pvi pegar pad hefur nadst erud
pid vissulega breyttar manneskjur. Afleidingar missisins veroa til pess

a0 ykkur finnst pid 60ru visi en adur. Pid erud hvorki ,,.betri® né , sterk-
ari®; einungis 6dru visi. Skodanir ykkar og gildismat eru litud af reynslu
ykkar. Ad hluta til er sjalfskennd ykkar endurfeedd. Ykkur vegnar betur
og finnst pid edlileg aftur, fyrir utan vitundina um missi sem mun fylgja
ykkur pad sem eftir er. Breyttar manneskjur; e.t.v. endurnyjadar, en

eodlilegar.



Hvernig getum vid hjélpaé

sjélfuln okkur?

Heepid er ad hefobundid skammtimaleyfi fra vinnu eda skéla sé nagi-
lega langt fyrir syrgjendur vegna sjalfsviga. Faestir hafa hvorki porf né
orku til ad meata strax, og peir sem pad gerou veru sifellt annars hugar.

Fario rolega 1 sakirnar og hltid ad sjalfum ykkur og fj6lskyldu ykkar.

A ringulreidarstigi, timabili par sem madur brotnar alveg nidur og
missir tengslin 1 6llum ldtunum, er tvennt sem pid getid gert til ad na

attum.

bad fyrra er ad vidurkenna ad hér s¢ um sjalfsvig ad rada og fordast
afneitun. Ekki byggja upp pagnarmur; talid um pad sem gerdist, ad
svo miklu leyti sem pid treystid ykkur til. Pad sidara er ad leita ykkur
hjalpar; sérstaklega hja ykkar nanustu. Bj60id peim lika studning ykkar

og skilning 4 méti, séud pid pess umkomin.

A magnleysisstigi megid pid til med ad tileinka ykkur einhverja varnar-
hatti gegn salartjoni. Pad er nanast vonlaust ad standa af sér tillfinn-
ingafarviorid sem steypist yfir ykkur. Reynio samt eftir bestu getu ad
stilla ykkur. T.d. veeri gott ad ad losa um allar reiditilfinningar sem
fylgja missinum. Reynid ad gera par hlutlausar eda a.m.k. fordast alla
sektarkennd. Haldid afram ad piggja utanadkomandi studning. Pid
gtud einnig reynt ad lera meira um sjalfsvig og ad svara einhverjum af

,hvers vegna spurningunum® ykkar. Petta gaeti p6 ordid erfitt.

A 6nzmingarstiginu erum vid mottakileg fyrir sjalfshjalp, pvi pa er
faerni okkar a pvi svidi ad koma til baka. Nam verdur audveldara. Til-
finningalegt homluleysi rénar. Sé ykkur pad naudsynlegt, skulid pid
mynda ykkur ykkar eigin skodun 4 ,,hvers vegna®. Pid getio kannad
eigin sektarkennd, asakanir eda abyrgdartilfnningu a hlutlausari hatt.
Hafi sjalfsviroing ykkar og sjalfsmat raskast snemma i sorgarferlinu, er

nt kominn timi til ad byggja upp.



Umbreytingastigid midar a0 eins konar malamidlun vid missinn og satt
vid breytingar a eigin hogum. Pid komist i negilega fjarlaegd vid missi
ykkar svo pid megid lifa vid hann. I fyrstu kunnid pid ad vera medvitud
um pessa malamidlun; ykkur kann e.t.v. ad finnast hin 6pagileg. Verk-
efni ykkar er ad gera ykkur lj6st ad meo nyrri sjalfskennd fer ykkur ad
lida edlilega 4 nyjan leik. Pid erud ekki ad segja skilio vid astvin ykkar
eda vin. Pid erud ad vaxa upp ar mest lamandi adstaedunum sem missir-

inn olli ykkur.



Getur netid lljélpa5 syrgjendum?

Til pess ad na tokum a missi eftir sjalfsvig og na jafnveegi a ny, verdum
vid ad fa upplysingar og studning. Petta tvennt er haegt ad finna a net-

mu.

bad finnast ptisundir vefsidna sem bjoda fram upplysingar um sjalfsvig
og sorg af peirra voldum. Flestar peirra eru atladar hinum almenna les-
anda, en ekki peim sem pjast vegna missis eftir sjalfsvig og nalgast efnid

pvi ekki endilega a pann hatt sem fullnaegir pérfum pinum.

Sumar sidur bta yfir misvisandi upplysingum og endurspegla afbak-
adar personulegar, politiskar, heimspekilegar eda traarlegar skodanir a
sjlfsvigum eda syrgjendum vegna peirra. A netinu er einnig ad finna
sidur sem innihalda skyringar eda afrit af bréfum sem f6lk hefur skilid

eftir sig. Pad er augljost ad slikar sidur koma ad litlu gagni.

I tengslum vid sjalfsvig finnast hundrud persénulegra minninga-
vefsiona. Pear eru faerri sem veita upplysingar um sjalfsvigsmissi.

Sja netslodir og bokalista aftast 1 baklingnum.

A netinu finnst einnig fjéldinn allur af péstlistum og skilabodatéflum,
svo og spjallrasum fyrir syrgjendur eftir sjalfsvig. Peer bjoda fram tafar-
lausan studning og gagnkvaema sjalfshjalp. bar getu reynst agetlega
peim sem ekki eiga kost a studningshopvinnu. En einnig eiga slikar

sidur sér sinar skuggahlidar.

Okkar rad er ad halda afram ad stiga varlega til jardar og beita brjost-
vitinu til ad nyta sér slik samskiptaform. Hafid atid 1 huga ad adgat skal
ho6fd 1 naerveru jafn vidkvaemrar og audsaranlegrar salar og pid sjalfsagt
erud sjalf og ad sumir eru i miklu meiri porf fyrir hjalp en pa sem hagt

er a0 lata 1 té 1 netheimum.



Hvad er stuéning’s}lépur?

Gagnkvam sjalfshjalp er st adferd ad hjalpa sjalfum sér med pvi ad
hjalpa 60rum. A9 tilheyra studningshopi audveldar pa vinnu; ad finna
til samkenndar, 60last vidurkenningu og finna aftur edlilegan lifstakt.
Studningur er naudsynlegur til ad jafnvagi naist eftir sjalfsvig og hopar

eru ahrifamikil teki 1 slikri lidveislu.

batttaka 1 studningshopi eykur feerni ykkar til ad takast a vio lifio.
Sjalfsmenntun og midlun reynslu eru lykilatridin. Margir syrgjendur
eftir sjalfsvig lysa studningshopnum sinum sem gridastad; stad

par sem peir finna sig medal peirra sem skilja missi peirra og

tilfinningar.

Flestir studningshopar ganga einfaldlega Gt 4 pad ad patttakendur
kynna sig, tja sig um pad sem peir treysta sér til um missinn og deila
hugsunum sinum og tilfinningum um sorgina. Leidendur geta hugsan-

lega stungid upp a umraduefni funda.

Hér 4 landi hefur Ny dogun, samt6k um sorg og sorgarviobrégd booio
upp a sérstaka hopa fyrir eftirlifendur sjalfsviga. Peir hopar eru lokadir,
b.c. folk skrair sig 1 hop sem sidan hittist 6-8 sinnum. Pad sem fram
fer er bundid tranadi og styrt af fagmanneskju. Fariod er 1 gegnum
akvedin atridi en sidan geta medlimir hopsins tjad sig um pad sem

pbeim byr i brjosti. Sja heimasiou Nyrrar dogunar www.sorg.is eda
www.sjalfsvig.is

ba er einnig 4 vegum Nyrrar dégunar bodid upp a svokallad Opid hiis
einu sinni i manudi. Pangad geta syrgjendur komid 1 eitt skipti eda
oftar an skuldbindingar. Pad sem fram fer er vitaskuld einnig bundid

tranadi.

Pessir hopar hafa stundum haldid afram eftir ad formlega hopstarfinu
lykur og eru peir pa i hondum medlimanna sjalfra. Peim fundum er

raun stjornad af ,,jafningja“ p.e. leidandinn syrgir sjalfur eftir sjalfsvig.



Hér gilda fyrst og fremst paer reglur sem hopurinn sjalfur kemur sér
saman um enda hefur pa venjulega myndast sterkt trianadartraust og

jafnvel vinatta milli medlima hopsins.



Hvers b(’jrfnulnst vid ];)eg’ar fra lidur?

bad sem pid gerid snemma i sorgarferlinu skiptir 6llu mali pegar fram
lida stundir. P6 svo ad ykkur finnist endalausar vikur og manudir ad baki,
er vinnu ykkar ekki lokid. Pid eigid enn langt 1 land uns eiginlegu jafn-

vaegl er nad. Hér 4 eftir fylgja nokkur verkefni sem pid komid ad sidar.
Ef bid eigid ad geta jafnad ykkur verdur jafnvaegio ad vera takmarkio.

bid verdid ad vera vidbuin bakslogum. Peim valda atburdir eda malefni
sem endurvekja sorg ykkar og verda e.t.v. til pess ad pid missid aftur fot-

anna.

Algengustu bakslog verda pegar minningar um missinn prongva sér
upp a yfirbordid. Petta gerist oftast vid akvedin timamot, s.s. premur,
sex eda tolf manudum eftir atburdinn. Einnig geta fyrstu fri, afmeli, svo
og jol eda paskar, fjolskyldubod eda ettarmot verid erfid. P.e.a.s. flestir
peir dagar pegar sterk hefd er fyrir ad fjolskylda og/eda vinir hittist og

na vantar einn/eina i hopinn.

Besta leioin til ad takast 4 vid slik timamot er ad fara aldrei einn i gegn
um pau. Hafid pa vio hlid ykkar sem pid treystid. Sé pad ekki hegt,
foroist ,,auda stdls heilkennid® med pvi ad fara Gt ad borda, frekar en
a0 borda heima eda hja @ttingjum, hafi pad verid vaninn. Pad ad skilja
hinum latnu eftir plass vid matarbordid verdur einungis salt 1 sorgar-

arin. Slikt er aldrei virding vid p4 latnu.

Annad bakslag geeti ordid pegar nainn ettingi liggur fyrir daudanum eda
jafnvel astfolgid geludyr. Hugsanlega takid pid pann dauda ner ykkur

en pid attud von a. Petta er vegna pess ad sorgarsar ykkar eru enn opin.
Hikio ekki vid ad leita ykkur hjalpar ef ykkur finnst pid purfa pess meo.

AJ lokum er aldrei ofsagt ad hvert og eitt okkar syrgir & mismunandi
hétt. A sama hatt nytum vid okkur mismunandi leidir til ad n jafn-
veaegl. Ferdist 4 eigin hrada. Setjid ykkur haefileg markmid og latid ekki

aora vekja med ykkur éraunhafar vonir.



Hvaod getur hug’sanlega gert okkur

erfidara fyrir i sorg okkar?

Eftirfarandi geeti torveldad sorgarvinnu ykkar:

P10 erud i sérstokum adstedum, s.s. 1 1ongu Gthaldi 4 sj6, erlendis, a
sjukrahusi eda 1 fangelsi, par sem erfitt er ad fa utras eda folk i kring
um ykkur letur ykkur eda afneitar missi ykkar. Hafid pid ekki vald a
adsteeOum, reynid eins mikid og pid getid ad syrgja i einrumi. Pid eigid
rétt a pvi ad syrgja og veroid ad neyta pess réttar sjalfra ykkar vegna.

A0 vera vitni ad sjalfsvigi eda ad koma ad pvi eftir 4. — Adkoma a0 sliku
hja astvini manns eda vini getur enn magnad afallid. Na ridur a ad pid
séud medvitud um siobtin afallaeinkenni sem getu leitt til afallastreitu.
Mikilvaegt er ad leita sér adstodar sem fyrst a nastu heilsugaslustoo.
Reynid hvad pid getid ad skipta um mynd i huga ykkar; einhverja fal-

lega minningu eda ljosmynd.

A0 vera fjarverandi. — Fjarvera getur magnad upp abyrgoartilfinningu
eda sektarkennd. Ad komast ekki i kistulagningu eda jardarfor getur
truflad sorg ykkar. Munid pa ad vera ykkar a stadnum hefo1 ekki breytt
utkomunni. Pid getid haldid eigin minningarathéfn til ad heidra hinn

latna/pa latnu.

Umdeilt sjalfsvig. — Tiltélulega flest sjalfsvig eru einkamal og faum
kunn. Onnur geta ordid ,,fréttnem®, vegna adferdarinnar eda vegna
pess ad fornarlambid er pekktur einstaklingur. Pressan getur verid tillits-
laus gagnvart adstandendum og spurningar fréttamanna serandi. Best
er a0 fordast pa eda bidja vin sem pid treystid ad afgreida slikt. Hvad
adrar booflennur ahrerir, ma vera ad pid neyoist til ad syrgja medal

beirra, uns per pykjast hafa fengid trlausn mala sinna.



Logfradileg atridi. — Logregla og laeknir koma alltaf ad slikum malum
hér 4 landi. Rannsoknir peirra og samvinna ykkar eru hugsanlega

naudsynleg, en getur verid sarsaukafull.

Erfidleikar 1 sambandi. — Pid vorud hugsanlega afhuga astvini ykkar
a danarstundu hans/hennar. Pvi getid pid ekki breytt, en getid reynt
a0 leggja slikt til hlidar og leggja heldur aherslu 4 g6du minningarnar
pegar allt 1ék 1 lyndi. Slik ,,syndarsattamidlun® audveldar ykkur ad

halda afram a braut ykkar til jafnvegis.



TiHinningaoréalisti

Slikur listi hjalpar okkur ad orda lidan okkar. Pad ad na jafnvagi pyoir

ekki ad sxkjast eftir botnlausri kaeti, en gledi er 6llum naudsynleg og

hian er ekki endilega tjad med katinu. Varist ad festast i neikveedum til-

finningum; — peaer eru i sjalfu sér ekki heaettulegar, en a0 lokast inni

pbeim er hattulegt.

‘Reidur:

gladur
lukkulegur
afslappadur
rolegur
ljafur
fullnegour
fridsall
himinlifandi
katur
akafur
pakklatur
gladvaer
viljugur
orvadur
gladlyndur
ahyggjulaus
kvidalaus
bjartsynn
vongodur
kappsfullur
liflegur
roskur
veglyndur

- orlatur
hress

sorgmaeddur

ohamingjusamur

nidurdreginn
punglyndur
starinn
dapurlegur
pragadur
vansall
hnugginn
pogull
harmprunginn
ottasleginn
drungalegur
daufur
marklaus
leidur

langt nidri
fall
gedvondur
afundinn
onugur
6anagdur
vonsvikinn

“samudarfullur
- vorkunnsamur

gramur

pirradur
astur
ergilegur
brjaladur
modgadur
misbodid
fall
sarreidur
hneyksladur
oskynsamur
faranlegur
orokrann
ofsareidur
fullur braedi
fullur heiftar
afundinn
onugur
bitur
beiskur
gedvondur
orolegur
prar

prjoskur
deilugjarn

vantriuadur
tortrygginn
grunsemdafullur
efins

Oviss

spyrjandi
floktandi

4 badum attum
hikandi
radprota
oakvedinn
vonlaus
magnlaus
hjalparvana
sigradur
svartsynn

Likamlegt:
paninn
stifur

fastur
lamadur
strekktur

tekinn
innantémur
“sterkur

i galsafullur

- Oframferinn

vandredalegur

veikur



‘Reidur:

. Likamlegt:
ljbmandi feiminn -radprota sveittur
ahyggjulaus vandradalegur ~(laf)modur
gaskafullur skammarlegur flokurt
fagnandi _sneyptur : silalegur

- gagnslaus : hegur
“einskis nytur linn — preyttur

virkur — lifandi

Sardur: Ohrzddur: Hraddur:

cldheitur  cinangradur  hugrakkur  smeykur
snarpur  modgadur  sjalfsoruggur  skelfdur
cinlegur  beygdur  fullviss  huglaus
Akvedinn kvalinn ‘aredinn hikandi

alvarlegur ~ pjadur  djarfur  skjalfandi
nidursokkinn  harmilostinn  kjarkmikill ~ kvidinn
kappsamur  nidurbrotinn  hardger  cirdarlaus
Otull  Orvingladur  stadfastur  Ottasleginn
brennandi ~ pindur @ar  modursjukur
astridufullur  einmana  stoltur  felmtri sleginn
solginn  atakanlegur  dkafur  adgztinn

- 6oruggur

Ahugasamur: Astl’xélegur: 6polinmodur

kjarklau

“samvinnupyour




Algengar godsagnir um orsakir sjalfsviga:

Sumir halda ad peir sem falla fyrir eigin hendi séu haldnir einhverjum
personulegum veikleika, sem veldur pvi a0 menn dema vidkomandi
og flokka hann sem ,,laser®. Folk a 6llum aldri, badi a legstu og hastu

stigum pjodfélagsins sviptir sig lifi.

Sumir pykjast sja einhvern tilgang med sjalfsvigi viokomandi; t.d. ef
hinn sami var alvarlega veikur, fatladur eda atti vid 16gfradileg eda fjar-
hagsleg vandamal ad strida. Daudi sé pa edlileg eda rokrétt lausn at ar

vandanum. Fatt er eins mikid bull.

Gedrenir kvillar, afengi og 6nnur vimuefni valda ekki sjalfsvigum,

heldur auka & hettuna.

Ein godsogn er st ad peir sem stytta sér aldur prdi i rauninni ad deyja
og ad peir munu klara demid fyrr eda seinna. Hid rétta er ad peir vilja

einungis binda endi 4 nistandi salarkvalir sinar.

Ordalagid ad fremja sjalfsmord tilheyrir gamla timanum og vidheldur
skomm. Pad gefur 1 skyn ad vidkomandi hafi framid glaep og pykir 1 dag
heldur 6smekklegt ordaval. Heldur er talad um sjalfsvig, a0 falla fyrir
eigin hendi, ad taka sitt eigid lif, ad stytta sér aldur, ad rada sér bana, ad
svipta sig lifi, ad fyrirfara sér eda ad deyja Gr angist. Kannski purfum

vi0 ad finna betra ord 4 islensku.



Samantelzt

Munid ad sorg er EKKI sjukdémur. Vid frafall astvinar eftir sjalfsvig
eru salaraverkarnir hins vegar sterri og dypri en eftir edlilegt daudsfall.
Besta leidin til ad jafna sig eftir pess konar afall er ad vinna kerfisbundid

a0 pvi ad na tokum 4 tilveru sinni. Hafid pvi eftirfarandi hugfast:

Fullvissid ykkur um ad pid komist 1 gegn um petta, jafnvel pott
ykkur finnist pid ekki geta pad.

Djup sorg getur verid yfirpyrmandi og gert ykkur stjorf af otta.
Pad er edlilegt. P10 erud ekki ad brjalast; pid erud ad syrgja.

Sektarkennd; salarangist, reidi og hredsla eru edlileg vidbrégd vid

sorg.

E.t.v. ihugid pid sjalfsvig. Pad er ekki 6algengur fylgifiskur, en

pydir b6 ekki ad pid framkvemid pad. Ollum adstandendum 4st-
vinar ykkar lidur illa og annad sjalfsvig myndi magna sorg peirra
enn frekar. Leitid hjalpar tafarlaust. Munid ad slikar hugsanir

eru etnungis timabundnar.

Gefid sjalfum ykkur leyfi til ad leita studnings, jafnt hja fjolskyldu
og vinum, sem og fagadilum; (ged-)leknum, prestum, salfrao-

ingum eda 6drum.
Fordist storar akvardanir medan pid erud i djipri sorg.

Gleymska er algengur, en timabundinn fylgikvilli. Sorgin krefst

svo mikillar orku, ad adrir hlutir verda litilveegir.

Haldid afram ad spyrja ,,af hverju®, uns pid parfnist pess ekki

lengur.



Athugid a0 sorgarferli er ekki eitthvad ,kerfi“ sem hrekkur sjalf-
krafa i gang og allir fara eins i gegnum. Petta ord er notad um

pa hringras eda pad sorgartimabil sem okkur er naudsynlegt ad
vinna okkur at ar. Pad er hvorki fyrirsjaanlegt né fer pad eftir
stundatoflu. b6 svo margt sé¢ sameiginlegt hja syrgjendum, syrgir
hver og einn 4 sinn einstaka hatt. Takid ykkur eins langan tima og
pid purfio til ad jafna ykkur.

Sorgarvinnan getur verid sntin og flokin og ykkur pykir kannski
sem ckkert midi afram. Munid ad jafnvel bakslag er skref fram 4

vid.

Leitio peirra sem eru tilbtnir til ad hlusta, jafnvel pott peir skilji
ykkur ekki.

Fordist pa einstaklinga sem segja ykkur hvernig tilfinningar ykkar
ettu ad vera; sérstaklega pa sem segja ,,ad na @ttud pid ad vera
komin yfir petta®“. Tilfinningar eru bara. Leitid eftir peim jakveeou

og fordist eins og heitan eldinn ad festast i peim neikvadu.

Finnid eda jafnvel stofnid studningshop, par sem pid eigid ykkar
gridastad og getid tjad tilfinningar ykkar og hugsanir eda bara til
a0 blanda gedi vid manneskjur sem eru ad ganga 1 gegnum somu

lifsreynslu og pid sjalf.

A0 lokum pad sem erfidast er: Verid polinmod vid sjalf ykkur.

Gangi ykkur vell



Boka- og vefslodalisti

Bokalisti
A bokasofnum landsins er starfsfolk atid bodid og baid til ad hjalpa
vidskiptavinum sinum i sérteckri bokaleit. Hér skulu nefndar nokkrar

bakur:

Carlson, Trudy. Lif eftir sjalfsmord / Reykjavik : Samtok gegn sjalfs-
vigum, [2004].

Bragi Skalason. Sorg : ¢ ljosi lifs og dauda / [Reykjavik] : Bragi Skialason,
2001.

Dyregrov, Kari; Plyhn, Einar; Dieserud, Gudrun, Etler selvmordet — Veien
videre / Oslo 2009, Abstrakt Forlag AS.

Fagerli, Kirsti Beate. Peir sem eftur lifa : lidan og reynsla_foreldra barna er
Jramid hafa spalfsvig / Akureyri, 1998.

Guoran Eggertsdottir. Sjdlfsvig, hvad svo? : silgesla eftir sjalfsvig / Hafnar-
fjorour : Muninn : [slendingasagnaatgafan, 1997.

Gudran Eggertsdottir. Sdlgesla eftir sjdlfsvig / Reykjavik, 1997.

Gudran Pétursdottir. Sorg eftur sjdlfsvig / Reykjavik, 2003.

Harpa Déra Gudmundsdottir. Sjalfsvig unglinga d Islandi : leidir til hjdlpar /
Reykjavik, 2000.

Jona Lisa Porsteinsdottir, Mg mun ekkert bresta — Bdk um sorg og von
/ Reykjavik 2004 ttg. Skalholtsutgafan

Karl Sigurbjornsson, T/ pin sem dtt um sdrt ad binda — Leidsign d vegt
sorgarinnar / 3. Gtgafa, Reykjavik 2007 utg. Skalholtsatgafan

Kofoed Svendsen, Flemming. Daudinn, sorgin og vonin / Reykjavik 2007
atg. Salt atgafa

Ottar Gudmundsson. Listin ad lifa, listin ad deyja / Reykjavik 2000 JPV

Ragnheidur Kristin Porkelsdottir. Syalfsvig : sidrent dlitamdl og grunnskélinn
/Reykjavik, 1999.

Rock, Lois. 40 kvedja ¢ sidasta sinn / Reykjavik 2005 utg. Skalholtsttgafan

Rosof, Barbara D. The Worst Loss — How Families Heal from the Death of a
Child / New York 1994. Utg. Henry Holt and Company.



Sigurdur Palsson, Birn og sorg / Reykjavik 1998 utg. Skalholtsutgafan
Skeie, Eyvind. Sumarlandid, frasaga um von / Reykjavik 1995 utg. Skal-
holtsutgafan

Vefslodir:

Ny islensk vefsida tileinkud forvornum gegn sjalfsvigum, svo og studn-
ingi vid adstandendur og eftirlifendur sjalvsviga: www.sjallsvig.is

A vegum landlaknis hefur verid atak 1 gangi ,,Pj6d gegn punglyndi®.
Par er ad finna upplysingar um sjalfsvig: www.landlackniris/thjod-
gegnthunglyndi

A vegum Hugarafls fer fram starf er studlar ad sjalfsvigsforvérnum:
www.hugarafl.is

Gedhjalp sinnir folki med gedraskanir og kemur inn a sjalfsvigsfor-
varnir: www.gedhjalp.is

Sansk vefsioa helgud forvornum og studningi vid adstandendur:
WWw \\'.S])(‘N.Illl

Leve, landssamtok eftirlifenda 1 Noregi halda ati heimsidou www.leve.no

Pieta House eru irsk forvarnarsamtok gegn sjalfsvigum: www.pieta.ic

Survivors of Suicide, bandarisk samtok sem standa ad forvornum og
studningi vid eftirlifendur: www.survivorsofsuicide.com

American Foundation for the Prevention of Suicide: www.afsp.org

American Association of Suicidology: www.suicidology.org

Vefsidur um sorg og sorgarvidbrégd:

Ny dogun, samtok um sorg og sorgarviobrogd. Par eru starfrektir
studningshopar fyrir eftirlifendur vegna sjalfsviga: www.sorg.is

Yfirgripsmikinn lista um lesefni um missi og sorg er ad finna a vefsloo-
1NNni Www.missir.is

A www.andlatis er hagt ad kveikja 4 kertum eda senda kvedjur og

koma fram upplysingum um hinn latna

KU"L’n’lyi’lC]l.T.'

After fimmy. Kvikmynd sem fjallar um o6lik viobrogo foreldra eftir sjalfs-
vig sonar peirra og vanlidan systkina hans.

1t’s a Wonderful Life. J6lamynd sem hjalpar okkur ad minnast bjortu hlid-

anna.






Fraeodslusvid Biskupsstofu
Skalholtsutgafan




