Studningur nerumhverfis

Studningur aettingja og vina skiptir miklu mali. Mikilveegt er
ad hafa i kringum sig félk sem er til stadar, hlustar, veitir
umhyggju og synir skilning. Pad er lika gott p6 pad geti
verid erfitt ad segja ,ja“ pegar vinir eda eettingjar bjéda
fram adstod vid hversdagslega hluti eins og ad versla inn.

Studningur fagadila

Studningur fagadila eins og fra presti, djakna,
gedhjukrunarfraedingi, gedlaekni, salfreedingi,
félagsradgjafa eda fjdlskyldufreedingi getur reynst
mikilvaegur i sorginni.

Ef pu parft brada adstod, hringdu pa 1717, 112,
bradamottoku gedpjonustu Landspitala i sima 543 1000
eda bradamottoku gedsvids Sjukrahussins a Akureyri

i sima 463 0802.

Studningur Sorgarmidstodvar

Fraedsluerindi fyrir pau sem hafa nylega misst astvin er
reglulega & dagskra hja Sorgarmidstéd. bar sem fjallad er
almennt um sorg, bjargrad i sorg og sorgarurvinnslu.
Einnig er fari® yfir hvad reynst geeti hjalplegt i sorginni.
betta er fraedsla sem tekur um 1 kist. og er 6llum opin.
Mikilveegt er ad skra sig a erindid en skraning fer fram &
heimasiéu Sorgarmidstodvar.

Jafningjastudningur er pjonusta sem stendur til boda fyrir
pau sem pess éska. ba getur t.d. foreldri sem misst hefur
barn vegna fiknisjukdéms, 6skad eftir samtali vid annad
foreldri sem gengid hefur i gegnum sambeerilega reynslu.

Lokad studningshépastarf fyrir pau sem hafa misst
astvin vegna fiknar. [ hverjum hépi eru um 12 manns sem
hafa misst astvin vegna fiknisjukdéms. Hépunum er styrt
af hopstjérum sem fengid hafa pjalfun og hafa reynslu af
samskonar missi.

Reynsluségur. Margir hafa fundid huggun i ad hlusta a
og lesa frasagnir annarra og fa pannig speglun a eigin
reynslu. Ad heyra reynsluségur annarra getur hjalpad pér
ad sjé hlutina i vidara samhengi og auka skilning & pinum
eigin tilfinningum. Einnig getur verid hjalplegt ad lesa sér
til um fikn og vimuefni til ad 66last dypri skilning a fikni-
sjukdémnum. Eins sart og pad er pa faum vid ekki astvin
okkar til baka en pad hjalpar okkur kannski ad skilja betur
pad sem a undan er gengid. Um leid erum vid liklegri til
ad nalgast okkur sjalf med mildara hugarfari.

prentun skyndiprentis

A heimasidu Sorgarmidstédvar ma finna viétol vid syrgjendur
og lesefni sem gaeti komid ad gagni.

Onnur pjénusta. Fraedsluerindi, opin hus, jéga og fleira ma
finna & heimasidu Sorgarmidstodvar, www.sorgarmidstod.is

Onnur félagasamtok

Bergid Headspace er studnings- og radgjafasetur fyrir
ungt folk upp ad 25 ara aldri,

sja: https://bergid.is/

Birta Landssamték er vettvangur foreldra/forradamanna
barna og ungmenna sem latist hafa skyndilega,

sja: http://birtalandssamtok.is

Ljénshjarta eru samtok til studnings yngra félki (20-50 ara)
sem misst hefur maka og barna sem hafa misst foreldri,
sja: http://ljonshjarta.is/

Pieta samtokin bjoda adstandendum peirra sem misst
hafa i sjalfsvigi studning,

sja: https://pieta.is/

Orninn heldur ti starfi fyrir born og unglinga & aldrinum
9-17 ara sem hafa misst nainn astvin,

sja: https://lwww.arnarvaengir.is

Um Sorgarmidst6o

Sorgarmidstdd er regnhlifarsamtok grasrotarfélaga a svidi
sorgarurvinnslu. Sorgardrvinnsla midar ad baettri lydheilsu
med pvi ad efla og stydja vid andlega, likamlega og
félagslega heilsu folks eftir astvinamissi.

Markmid Sorgarmidstodvar er ad hlda ad syrgjendum og
adstandendum peirra baedi bérnum og fullorénum, veita
peim von, styrk og leidir i sorgarurvinnslu. Sorgarmidstod
sinnir einnig freedslu, radgjof og utgafu studningsefnis fyrir
syrgjendur og pa sem vinna ad velferd peirra.
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Sorgarmidstoo er i Lifsgaedasetri St. J6. Sudurgbtu 41
Hafnarfirdi. Gengio inn fra Hringbraut, s: 551-4141
Netfang: sorgarmidstod@sorgarmidstod.is
www.sorgarmidstod.is
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Missir vegna lyfja-
eda vimuefnanotkunar

Til syrgjenda og adstandenda peirra



Studningur vegna missis
af voldum lyfja- eda vimuefnanotkunar

Missir i kjolfar lyfja- eda vimuefnanotkunar er einstaklega
sar og sorgin getur reynst flokin og erfid. bessi baeklingur
inniheldur leidbeiningar um hvernig pu getur tekist & vid pina
sorg og einnig hvernig pu getur hjalpad 6drum sem hafa
ordid fyrir missi.

Fikn og vimuefni

Allir einstaklingar geta oréid hadir vimuefnum. pPa skiptir ekki
mali hver uppruni eda pjodfélagsstada notanda er. Fikn er
vidurkenndur sjukdémur par sem porfin fyrir vimuefni leggur
undir sig anaegjustddvar heilans og leidir til pess ad pau sem
eiga vid vimuefnavanda ad etja eiga alla jafna i miklum
erfidleikum med ad hafa stjérn a eigin vimuefnanotkun.

A islandi heldur embaetti landlaeknis utan um upplysingar
og tolur vegna daudsfalla. Andlat peirra sem falla fra vegna
lyfja- eda vimuefnanotkunar teljast til flokksins ,lyfjatengd
andlat‘. | gagnvirku meelabordi & heimasidu embazettis
landlaeknis sést ad fjoldi lyfjatengdra andlata @ arunum
2017-2021 er 10,1 & hverja 100.000 ibua eda um 36

Tolulegar stadreyndir gera sorgina ekki léttbaerari en peer
segja okkur ad fjoldi fidlskyldna og vina hefur misst astvin
vegna vimuefnanotkunar. Pad pydir ad adrir hafa gengid
pessa prautargdngu a undan pér og pad gefur von um ad
til séu bjargrad sem gaetu gagnast. Einnig ma aetla ad til

sé hopur félks sem deilir reynslu og getur skilid pig og stutt.

A0 takast a vio fordoma

bratt fyrir ad fikn sé vidurkenndur sjukdémur sem hver sem
er getur fengid, hefur andlatum vegna hans oft fylgt téluverd
skémm og péggun i samfélaginu. Pu gaetir upplifad pessa
stadreynd sem 6sanngjarna vidbot vid astvinamissinn.
Mdgulega munt pu lika lenda i ad einhver fordist pig eda
komi inn hja pér tilfinningu um skémm, samhlida sorginni.
Mundu ad astvinur pinn dé ar algengum lifsheettulegum
sjukdémi. Taladu opinskatt um pad sem gerdist. Ad tala
hreint Ut og af neergeetni um andlat vegna fiknisjukdéms
mun hjalpa pér og 68rum ad graeda sarin.

Sorg er margpeett og flokin

Sorg er safn hugsana og tilfinninga sem hraerast innra med
pbér eftir ad pu hefur misst einhvern nakominn. Ymislegt hefur
ahrif & pa lidan. Ef hinn latni var ungur og ad 6dru leyti heil-
brigdur hefur su stadreynd ahrif & okkur og sorgina. Okkur
finnst 6sanngjarnt ad ungt folk deyi og sé svipt framtid sinni.

Vid getum fundié til reidi pegar daudinn er afleiding af hegdun
hins latna. Ef til vill reidist pu peim sem pu misstir og einnig

peim sem pu alitur ad hafi ytt undir pa hegdun t.d. fikniefna-
s6lum, heilbrigdisstarfsfélki eda l6greglu sem hugsanlega
komu ad malinu.

Kannski finnur pu til sektar yfir pvi ad hafa ekki getad hjalpad
vidkomandi ad haetta ad nota vimuefni adur en pad vard of
seint, jafnvel pétt pad hafi alls ekki verid a pinu valdi. Léttir
er lika krefjandi tilfinning sem pu getur fundid fyrir og & sama
tima og pu finnur fyrir henni gaetir pu fengié samviskubit yfir
pvi ad finna til Iéttis. En hversu floknar sem hugsanir pinar
og tilfinningar kunna ad vera pa er vidfangsefni pitt nu ad tja
peer og takast a vid peer.

Ad syrgja hinn latna

Vanlidan pin er sorg sem oft leggst yfir af miklum punga.
Pad hjalpar ad deila sorg sinni, til ad mynda med pvi ad tala
oft og opinskatt um missinn. Pad hjalpar pér ad glima vid
krefjandi tilfinningar og graedir sarin. Ad syrgja hjalpar pér ad
horfast i augu vid raunveruleikann, na utan um sarsaukann,
minnast pess sem féll fra, ad piggja studning fra 68rum og
mogulega ad saettast vid ad fa engin svor.

Yfir missi vegna lyfja- eda vimuefnanotkunar eetti ekki ad
rikja skémm, en finnir pu fyrir henni er mikilveegt ad vinna
med hana svo hun hindri pig ekki ad syrgja til fulls. Aukin
umraeda um sorg og missi i samfélaginu hjalpar okkur ad
skilja, syna samkennd og finna leidir til ad lifa af.

Hugsadu vel um pig

Pott sorgin sé pung er mikilvaegt ad hugsa vel um pig og
halda ratinu. Reyndu eftir fremsta megni ad naerast og
hreyfa pig reglulega. Reyndu ad draga ur streitu i lifi pinu
og passadu vel upp a svefninn. bu getur upplifad likamleg
einkenni fra naestum 6llum liffeerakerfum, s.s. meltingar-
feerum eda 6ndunarfeerum og ekki er 6liklegt ad pu finnir
fyrir orkuleysi. Ef pa hefur ahyggjur af heilsunni, leitadu pa
til heimilislaeknis til ad utiloka sjukdoma. Dveldu i navist
peirra sem er annt um pig og taladu opinskatt um lidan pina.
A stundum er einnig naudsynlegt ad draga sig i hlé og eiga
stund med sjalfum sér.

Timinn leeknar ekki sar en timinn vinnur med pér. Mikilvaegt
er ad missa ekki pa trd ad lidanin og lifid geti ordid betra
aftur. Pad verdur aldrei eins en vid laerum ad lifa med
s6knudinum.

Georakt

bad hjélpar ad taka tima & hverjum degi til gedraektar.
Finndu pin bjargrad, hvad pad er sem hjalpar pér. Mérgum
finnst hjalplegt ad fara i géngutur i nattarunni, hugleida,
halda dagbodk eda gera lista yfir hluti sem lata peim lida vel.
Gott er ad tala vid einhvern sem pu treystir um lidan pina.
A heimasidu Sorgarmidstédvar ma finna lista yfir bjargrad

sem syrgjendur hafa nefnt ad hjalpi i sorginni. Mundu lika
ad pad er naudsynlegt ad ,taka sér fri“ fra sorginni annad
slagid. bu getur gert pad med pvi ad horfa a létt
sjonvarpsefni, fara i géngutur, hlusta a tonlist, lesa eda
hlusta & sogu eda hitta vini sem pér lidur vel med.

Hafdu i huga ad sorgarferli reynir a polrifin og a pig gaetu
leitad spurningar um hvers vegna astvinurinn purfti ad
deyja med pessum haetti. Ef til vill ferdu ad velta fyrir pér
tilgangi og pydingu lifsins yfirleitt. Ef pu ert trdadur
finnurdu kannski huggun i tranni en pad er lika hugsanlegt
ad pu reidist pinum leidtoga eda gudi fyrir ad leyfa pessu
ad gerast. Allar tilfinningar eru edlilegar i sorginni.

Ad utskyra daudann fyrir bornum

Born sem ordin eru négu gémul til ad elska eru lika négu
gémul til ad syrgja. Born sem hafa misst parfnast
hlustunar, skilnings og nzerveru okkar. Pad er mikilveegt
ad vera heidarleg vid bornin og segja peim sannleikann.
Hlusta og svara spurningum og hugmyndum peirra med
ordalagi sem heefir aldri og proska.

Ef barnid vissi ekki af fiknisjukdémi vidkomandi einstak-
lings er liklega best ad byrja & ad tala um og utskyra
notkun vimuefna og samslatt vié fiknisjukdéminn en
passa ad utskyringar séu i samraemi vid aldur og
skilning barnsins.

Mundu ad bérn, og pa sérstaklega ung born, taka

hlutina bokstaflega. Ef pu segir til deemis ad lyf hafi ordid
einstaklingnum ad bana pa gaeti pad ordid til pess ad pau
pora ekki ad taka sin eigin lyf neest pegar pau verda veik.

Ung born eru lika vis til ad imynda sér fraleita hluti.
Til deemis halda pau stundum ad eitthvad sem pau
hafa gert eda hugsad kunni ad hafa orsakad andlatid.
Komdu peim i skilning um ad pad var ekki peirra sok.

Born skynja mégulega skémmina sem getur fylgt dauda
af voldum fiknisjukdéms. bPu getur hjalpad med pvi ad
utskyra ad fiknin sé sjukdémur og talad opinskatt um
hugsanir og tilfinningar an pess ad deema.

Born syrgja i lotum. Pau eru kannski midur sin eina
stundina en pa naestu eru pau farin ad leika sér. betta er
edlilegt. Leyfdu peim ad spyrja eda tja tilfinningar sinar
med t.d. teikningum eda leikpattum pegar pau hafa porf
fyrir pad. Vertu til stadar og veittu géda hlustun og athygli.
Hlyja og snerting er einnig mikilvaeg pegar bérn upplifa
sorg. Ekki fela pina sorg fyrir barninu. Med pvi ad syna
ad pu syrgir lika og leyfir pér ad grata ertu ad syna
barninu ad pad er i lagi ad syna tilfinningar og syrgja
astvin. Med studningi pinum og umhyggju getur barniéd
unnid sig i gegnum sorgina.



