
 



 



 



 

  

1. og vinum. 

 

 

 

 

Nokkur atriði til sjálfshjálpar: 

1. Vertu ekki feimin við að þiggja alla þá hjálp sem þér býðst frá 

fjölskyldu og vinum. 

2. Tryggðu þér nægan svefn. Leggðu þig á daginn og farðu snemma í 

rúmið á kvöldin. 

3. Hreyfðu þig, göngutúr eða önnur líkamsrækt getur gert kraftaverk 

þótt þú sért þreytt. 

4. Slökun getur endurnært líkama og sál í amstri dagsins. 

5. Borðaðu hollan mat. Kona með barn á brjósti þarf fleiri hitaeiningar 

en sú sem ekki mjólkar. 

6. Forðastu stórar ákvarðanir og meiriháttar breytingar. 

7. Talaðu við aðra og tjáðu þeim tilfinningar þínar.  
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