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Heilsa og vellidan
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,Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg vellidan

en ekki einungis bad ad vera laus vid sjukdoma og érorku.
Alpjéda heilbrigdismdlastofnunin (1948)
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Félagsleg heilsa

* Félagsleg sambond, baxdi geedi og magn
félagstengsla, hafa ahrif a heilsu, lidan og jafnvel
lifslikur.

* Mikilveegt ad efla tengsl milli folks i samfélaginu,
vinna gegn félagslegri einangrun og skapa
adstaedur sem yta undir samneyti milli ibuanna.

* Horfa parf sérstaklega til vidkveemra hopa sem
eru i haettu a ad einangrast, s.s. ungt folk sem er
hvorki i skdla né vinnu, félk sem er jadarsett i

pjédfelaginu, félk af erlendum uppruna og eldra
folk.




Afhverju eru félagstengsl svo mikilvaeg?

 Mannfolkio er i edli sinu félagsverur

Tilheyra hopi = liklegri til ad lifa af

* Einangrun = lifshaettulegt

Félagsleg stada innan hops lika

mikilveeg

— Ofarlega i félagsstiganum = 6rugg um
stéou sina

— Nedarlega i félagsstiganum =
einangrun eda utskufun

— Skortur a tilfinningu um ad tilheyra =>
mikil vanlidan og heilsubrestur
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landlaeknis

Skyringar i prounarsalfraedinni

Mikid af peim vandamalum sem vid tengjum i dag vid streitu
og kvida ma rekja til edlilegra vidbragda vid 6gn og haettu.

Pessi viobrogd sem hafa proast med mannkyninu i gegnum
arpusundir eru orjufanlegur hluti af likamsstarfsemi okkar.

bessi edlilegu vidbrogd geta haft neikvaedar afleidingar.
Stodugt alag a likamann er sleemt fyrir heilsuna.



* Einmanaleiki er su tilfinning sem vid finnum

Hvad er fyrir pegar vid upplifum skort a félagstengsium.

einmanaleiki? * Getur kallad fram likamleg vidbrogo.
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* Breytingar i tengslum vio skoéla, vinnu
eda busetu.

Adstaedur gEta * Vina- eda astarsambond taka enda.
rofio félagsleg * Makamissir, born fara ad heiman
bond o.s.frv.

* pa er mikilvaegt ad leita leida til ad
byggja upp ny tengsl.
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Einmanaleiki i COVID-19
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Hversu oft & petta vid um pig? Eg finn fyrir einmanaleika
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Hversu oft a petta vid um pig? I'Eg finn fyrir einmanaleika
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Einmanaleiki i Covid samanborid vio arin a undan

Hlutfall peirra sem finnur mjog oft eda oft fyrir einmanaleika
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Hvao er til rada?

* Mjog einstaklingsbundid er hvada
rad duga best til ad auka féelagslega
virkni og draga ur einmanaleika.

* Olikar astaedur geta verid fyrir pvi
ad vid upplifum einmanaleika
— skortur a teekifaerum til ad hitta
folk
— skortur a félagsfaerni

— sleem andleg eda likamleg heilsa
0.s.frv.
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Félagsleg heilsa i alla stefnumoétun

e Stefnur og adgerdir eru motadar a
ymsum svioum:

— Borgar- og baejaskipulag, samgongur,
skolahald, fristundastarf o.s.frv.

* pzer burfa ad mida ad pvi ad: H Le"‘VﬁNOO“f/BehM
— Efla tengsl milli félks i samfélaginu Sl
— Vinna gegn félagslegri einangrun

— Skapa adstaedur sem yta undir félagslegt
samnevyti
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Félagsleg heilsa og seigla a timum COVID-19

Mikilvaegt ad horft sé til félagslegra patta vio skipulag
adgerda i tengslum vio COVID-19.

Huga parf ad félagslegu heilbrigdi barna og fullordinna pegar
takmarka parf samneyti ad einhverju leyti.

Hér purfa allir ad taka saman hondum—skadlar, fristundastarf,
félagspjonusta, vinnustadir og heilbrigdisstofnanir.

Hver og einn parf ad huga ad pvi hvert framlag peirra getur
verio til ad vernda félagslegstengsl sinna skjolstaedinga og
starfsmanna a timum COVID-19.




Samantekt

* Félagstengsl eru forsenda fyrir heilsu og vellidan.
* S& hopur a Islandi sem er mest einmana er ungt folk

* Forgangsatridi ad halda skélum opnum, tryggja atvinnu og
gott adgengi ad pjonustu og studningi.

* A bessum COVID timum er mikilveegt ad huga ad seiglu a
Ollum stigum

* Seigla samfélaga byggist a pvi ad pad sé einhver sem gripur
okkur pegar okkar bakland getur pad ekki

* Vido getum petta saman....
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Heilraedi 8 timum kérdnuveiru

. Hldum vel ad okkur sjalfum og okkar nanustu

. Verum pakklat fyrir pad sem vido h6fum

. Boroum hollan og gédan mat daglega

. Hreyfum okkur résklega a hverjum degi

. Studlum ad betri svefni med gédum svefnvenjum

. Fordumst ad nota afengi eda tébak sem bjargrad

. Synum samfélagslega abyrgd og fylgjum fyrirmaelum

. Héldum afram ad laera og komum hlutum i verk

O 00 N O 1 A W NN =

. Gefum af okkur - synum gédvild og samkennd

10. Njétum augnabliksins - hér og nu
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vellidan fyrir alla Directorate of Health
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MYNDUM TENGSL

Mysdum tengsl vid FSlsiyldu, visd,
samgtarfsflll og ndgranna ¢og gefum
ohkyr tima til 33 hlia #d peim. Jikvad
sarbdnd wid adta eru ¢inn mitilvmgasti
péattur hamingju og vellidanar,

©

TOKUM EFTIR

Hildum | forvitnina og tdkum eftic
hirw dvenjelega. Verwm | nbiew. Tokum
eftir verSldines § kringum okkur og
hvernig okkur Lidur. Ad vesta pvi sem
wid wpplifum athygli hjdlpar okher

ad meta pad sem skiptie okiur mdli.
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HREYFUM OKKUR

Dénsum, géngum eda flrum | sund,
Njbtem bess ad vera Gti, Hreyfing
veitie veliidan, Mikivaegt er 20 fina
hreyfingu sem vid hdfum gaman af
0g bentar dstandi okhar og getu.

HOLDUM AFRAM
AD LARA

Prdfum eitthvad njtt. Ridjum opp gamalt
dhugamdl. Setjum upp dshorun sem vwd
gtum haft gaman af 2d takast & vid.
bad e stememtilegt ad Lva njja Nati
og hefor jhivaed Sdvif & sjdlismyadina.

GEFUM AF OKKUR

Gorum citthvad fallegt fyrie vin eda Stunnuga
masegkjy. Sirem Jakiletl Brosem,

Gefum Sdeum of tima ckiar, A 3j4 chiur
som huta of staurra samhengi vaitir
LFsfyllings og efli tangsl vid alra
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Takk fyrir

dora@landlaeknir.is



