Reyndu ad

« einfalda lif pitt, faekka streituvoldum og lifa einn dag
i einu.

* neerast vel og reglulega, pratt fyrir lystarleysi.

« fa gédan svefn/hvild, pratt fyrir svefntruflanir og spennu.
Gomlu radin um gongutar siddegis, heitt bad og
hunangsmijdlk duga vel.

* nota ekki vimugjafa. Vimugjafar fresta pvi ad pu takist a
vid tilfinningar pinar.

« tala vid adra. Félagsleg einangrun eykur a vanlidan pina.

* leyfa pér ad grata. Gratur losar um spennu. Pad ma grata
innan um adra.

* hreyfa pig reglulega. Hreyfing og utivist hjalpa mérgum
ad losa um spennu. Virkjadu adra med pér, pott ad pig
langi kannski bara ad vera ein/n.

» skrifa dagbok. Hun & eftir ad hjalpa pér til ad sja framfarir
pinar.

« svara hreinskilningslega ef pu ert spurd(ur) um lidan pina.

Pad er engin skémm ad syrgja.

» aefa pig i ad leita studnings og hjalpar. Mundu ad pu berd
sjalf/ur abyrgd a pinni lidan. bakkadu pér fyrir vel unnin
storf. Pad er meira en fullt starf ad takast a vid sorgina.

* leyfa pér ad gledjast. bPad er ekki vanvirding vid hinn
latna. Hlatur losar spennu.

* setja pér pad markmid ad gera daginn i dag ad betri degi
en daginn i geer.

Mundu aé dégum vonleysis og depurdar
mun faeekka. bér a eftir ad lida betur.
I hjarta pinu verdur alltaf holf
par sem astvinur pinn ,byr’ i hlyju minninganna.
Lifid verdur aftur einhvers virdi. Treystu pvi.
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Hér finnur bl rad sem reynst hafa vel,
hvort sem pu ert syrgjandi, adstandandi eda vinur.



Sorg og sarar tilfinningar eru edlileg vidbrogd vid daudsfalli og
missi. HUn tekur a sig ymsar myndir pvi margskonar vonir og
veentingar bresta og framtidaraform raskast vi® missinn. Sorg
birtist med ymsu méti pvi sorgarferlid er einstaklingsbundid og
hver hefur sitt ,gongulag® i sorginni. En oftast einkennist sorg af
miklu flaedi tilfinninga og mikill dagamunur getur verid a lidan
félks i sorg og tilfinningasveiflur téluverdar.

Sterkar og adur épekktar tilfinningar geta skapad 66ryggi og
kvida hja syrgjendum sem purfa pa ad maeta gédum studningi
og umhyggju vina, fjolskyldu, vinnu- og/eda skolafélaga eda
fagadila. Med gédum studningi laerir félk smatt og smatt ad lifa
vid missinn, en pad getur tekid nokkur ar.

Margir syrgjendur lysa mikilli doda- og éraunveruleika-
tilfinningu eftir missi og virdast stundum hvorki heyra né skilja
pad sem sagt er. Sorgmaett félk er oft utan vid sig og gleymid og
getur fundid fyrir ruglingslegum hugsunum. Sumir éttast ad peir
séu ad missa vitid og purfa ad fa stadfestingu fyrir pvi ad petta
séu edlileg vidbrogo i sorg.

Afneitun er varnartilfinning pegar syrgjandinn fordast ad
horfast i augu vid missinn en a pann hatt getur hann takmarkad
sarsauka og vanlidan sina timabundid.

Reidi er erfid og sterk tilfinning sem getur birst hja syrgjendum.
Hun getur tekid & sig ymsar myndir og beinst gegn syrgjanda-
num sjalfum, hinum latna, laesknum, hjikrunarfélki, Gudi og lifinu
sjalfu, eda sem sterk upplifun af 6sanngirni.

Asokun eda sektarkennd eru tilfinningar sem tengjast reidi og
geta skapad mikla vanlidan og streitu. Spurningar eins og
.Hvers vegna ég?“ eda ,Hvad gerdi ég rangt?“ geta ordid
aleitnar. Sekt kemur fram sem tilfinning fyrir pvi ad eitthvad sé
Osagt eda ofsagt, dgert eda ofgert med hinum latna.

Einmanakennd getur ordi® mjog sterk og séknudur og pra eftir
hinum latna svo ébeerileg ad syrgjandinn upplifir ad lifid sé
einskis virdi.

Tilfinningar sorgarinnar geta lika verid jakveedar og pad er
mikilveegt ad vita ad fleedid getur sveiflast 6fgana a milli, en pad
mun koma ad pvi ad syrgjandinn neer jafnveegi a ny.

Fyrstu vikur sorgarinnar einkennast af vidbrogdum vié afallinu
s.s. dofa, reidi og afneitun. Svo getur dbeerilegur einmanaleiki
og pra eftir hinum latna tekid yfir. Syrgjandinn & pa erfitt med
tengsl vid annad folk og umhverfid og hefur hvorki frumkvaedi né
kraft til ad leita eftir samskiptum. Petta astand getur komié i veg
fyrir ad syrgjandinn sé faer um ad annast bérn sin og pvi er
mikilveegt ad folk i sorg fai pann studning sem pad parf, sem
allra fyrst og ad samfélagid atti sig & mikilveegi pess ad hlua ad
bérnum i sorg, ekki sidur en fullorénum.

Breytt hlutverk, sem t.d. eftirlifandi maki parf ad taka a sig,
kallar & nyja feerni sem oft er erfitt ad tileinka sér i sorginni.
Sorgin birtist i ymsum myndum og pad er mikilvaegt ad vita ad
margt hefur ahrif & hana, eins og tengsl vid hinn latna, med
hvada heetti andlatid bar ad og persénugerd syrgjandans.

Likamleg vidbrégd i sorg geta minnt a einkenni sjukdéma.
Pau eru algeng i sorgarferlinu og geta valdid syrgjendum
6parfa ahyggjum. Sorg er alls ekki sjukdomur heldur birtast
einkenni hennar oft i pvi ad eiga erfitt med 6ndun, finna
hjartslattartruflanir, herping i brjésti, upplifa meltingartruflanir,
hofudverk, svimakost, sjontruflanir, svitaaukningu, lystarleysi,
gratkdst, munnpurrk, andarteppu, prottleysi, védvaslappleika,
vidkveemi fyrir havada og svefntruflanir. Vid petta beetist oft
einbeitingar- og minnisleysi, preyta og Uthaldsleysi og dvissa
um hvad sé edlileg sorg. Pvi er mkilvaegt ad syrgjendur hafi
adgang ad fagadilum til ad tja lidan sina og ad peir fai urlausn
vid heefi.

Sorgargangan getur verid I6ng og stréng. Henni verdur ekki
markadur timi og ad 6llum likindum verdur huan alla tid hluti af
lifsgdngu pess sem misst hefur astvin sinn. En med pvi ad
bekkja erfidar tilfinningar og moguleg likamleg vidbrégd,
O00last syrgjandinn aukinn styrk til ad takast a vid sorgina.
Latinn astvinur mun avallt eiga sinn stad i hjarta peirra sem
eftir lifa, en mikilvaegt er ad feta veginn afram og finna nyjum
tengslum stad vid hlid hinna pegar fra lidur. Oft hefur folk mikla
porf fyrir ad raeeda um hinn latna og ymislegt sem andlatinu
tengist. Pa er gott ad eiga vin sem hlustar og hafa adgang ad
studningi.

Markviss fagleg freedsla um sorg og sorgarvidbrogd getur
einnig skipt hofudmali a leidinni til sjalfshjalpar eftir atakan-
legan missi. A pann hatt 66last syrgjandinn frekari skilning

a lidan sinni sem hjalpar honum ad saettast vid tilfinningar
sinar og takast a vio lifid. Naudsynlegt og sjalfsagt getur verid
ad leita adstodar fagfolks, en margir vita ekki hvert a ad leita.

er samvinnuverkefni grasrétarfélaga a svidi sorgararvinnsiu.
Pau eru Ny dogun (1987), Birta landssamtok (2012),
Ljonshjarta (2013) og Gleym mér ei (2013). Markmidi® er ad
stydja syrgjendur og pa sem vinna ad velferd peirra.
Sorgarmidstod er gédgerdarfélag sem byggir tilvist sina og
starfsemi a stykjum. Sorgarmidstdd er 6llum opin, syrgjendum
sem fagfolki.

Vanpekking og hreaedsla vid daudann og sorgina er oft
hindrun peim sem vilja veita studning.

* Mundu ad syrgjandinn parf & studningi pinum ad halda.
Neervera pin og hlyja skiptir meira mali en hvad pu segir.

» Haféu samband til ad syna ad pér er ekki sama.

Fardu i heimsokn, hringdu eda sendu personuleg
skilabod. Gefdu af tima pinum. Syrgjandi a oftast erfitt
med ad hafa frumkveedi og hefur ekki kraft til ad bidja um
hjalp.

Haféu lika samband & friddgum og hatidum.

ba er sarsaukinn oft mestur og einmanaleikinn téluverdur.

» Gerdu pér grein fyrir mikilveegi pess ad fjdlskyldan og
vinahdpurinn standi saman, ekki bara rétt eftir andlatid.

* Vertu reidubuin(n) ad bjéda fram adstod pina vid hagnyta
hluti: Ad fara uti bud, bua til mat, pvo upp, svara i simann
og prifa. Syrgjendum getur veri® um megn ad framkveema
einféldustu heimilisverk.

 Syndu hluttekningu, einleegni og heidarleika. Vertu
Ohraedd(ur) vid ad syna eign vanmatt.

« Stattu vid gefin loford. Pad er mjog mikilveegt.

» Fadmlag og tillitsdm snerting veitir styrk og segir oft meira
en morg ord. Hafdu po i huga ad sumum pykir likamleg
snerting 6paegileg. Virtu pad.

* Hlustadu, hlustadu, hlustadu. bad er syrgjendum afar
mikilveegt ad eiga traustan aheyranda.

* Virk hlustun felur i sér ad syna einlaegan ahuga.
Ekki gefa rad eda taka ordid af syrgjandanum.
Ekki breyta um umraeduefni.

« Virtu tilfinningar syrgjandans og lidan. Mikilvaegt er ad
stadfesta ad margskonar tilfinningar séu edlileg vidbréd
i sorg.

* Fordastu ad deema vidbrogd syrgjenda. Sorgin birtist
med olikum heetti og einstaklingsbundnum.

* Mundu ad sorg tekur tima og pu parft ad vera til stadar.

« Syrgjendur purfa oft ad fa ad tala um hinn latna og
adstaedur andlatsins, lika I6ngu eftir andlatid.

» Syndu ahuga - vertu vinur i raun.
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