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LANDSPITALI

Sorg er samheiti yfir paer floknu tilfinningar og vidbrogd sem allar manneskjur finna fyrir
vid missi og andlét &stvinar. Pad er hins vegar einstaklingsbundid hvernig hver og einn
upplifir sorgina og vinnur ar henni.

Eg trai pvi ekki ad hann sé farinn - ég heyri enn i honum og sé hann

Jafnvel pétt andlat stvinar hafi verid yfirvofandi i einhvern tima er pad alltaf afall pegar ad
daudastundinni kemur. Fjélskylda og vinir geta fundid fyrir dofa, tomleika og vantrd i
einhvern tima eftir andlatid og att erfitt med ad tria pvi ad dstvinurinn sé raunverulega
latinn og komi ekki aftur. Su tilfinning dofnar med timanum, en getur gert vart vid sig 6dru
hvoru. Sumum finnst peir heyra i eda finna fyrir hinum ldtna aftur. Draumar eru ekki
dalgengir og ef um makamissi er ad reeda geta draumarnir verid kynferdislegs edlis.

Eg 4 erfitt med ad einbeita mér en samt er svo margt sem parf ad gera

Hugsanir geta verid & ferd og flugi og erfitt getur reynst ad koma sér af stad til ad
framkvaema pad sem parf ad gera. Algengt er ad vera utan vid sig, gleyminn/gleymin og
breyttur/preytt en eiga samt erfitt med ad sofa. Flestir gréta pegar peir minnast hins latna
eda jardarfararinnar. Pad getur verid erfitt og orkufrekt en veitir tilfinningalega Utrds. Ad
halda aftur af t&runum getur verid alveg jafn erfitt.

Mér lidur illa

Preyta, depurd, erfidleikar med svefn og minnkud matarlyst geta gert vart vid sig. Sumir
veikjast jafnvel oftar en adur. bad hjélpar ad borda vel, hafa reglu & hlutunum og almennt
huga vel ad sjélfum sér t.d. med pvi ad hreyfa sig daglega. Heitt bad, floud mjolk eda
slokun med godri tonlist getur hjdlpad til vid ad feera svefnvenjur i fyrra horf. Algengt er ad
folk sé dapurt i einhvern tima eftir missi &stvinar. Ef vanlidan er ad bera pig ofurlidi skaltu
leita leknis. Mundu bara ad nefna ad pu hafir nylega misst dstvin, paer upplysingar geta
studlad ad réttri trlausn fyrir pig.

Eg held ég sé ad missa vitid

Sorginni fylgja sterkar tilfinningar, miklu sterkari en flestir hafa adur upplifad og virdast
stundum nd yfirhéndinni. Félki getur lidid 60ruvisi, hegdad sér & annan hétt en pad &
vanda til og synt & sér nyjar hlidar. Sumir vilja flytja eda losa sig vid eitthvad af pvi sem
minnir & hinn latna, en f rauninni er petta ekki gédur timi til ad gera miklar breytingar a
lifinu. Eftir nokkra manudi getur annad verid uppi & teningnum. Til deemis geta hlutir sem
valda sarum minningum i dag verid mjog dyrmeetir pegar fra lidur. Pad er gott ad radfera
sig vid adra ef taka parf mikilvaegar kvardanir, t.d. einhvern tr fj6lskyldunni, vini eda prest,
sem geta adstodad vid ad skoda fleiri kosti i stodunni.
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Hvers vegna ég?

Margir upplifa reidi eftir dstvinamissi, en hana getur verid erfitt ad tj& og skilja. Reidin
getur beinst ad daudanum sjélfum, peim ldtna eda Gudi fyrir ad leyfa svona
sarsaukafullan og tilgangslausan missi. Reidin getur einnig beinst ad samferdafdlki sem
virdist ekki hafa tekid petta jafn naerri sér, eda pa ad folkinu sem var til stadar i
sjukdomsferlinu eda vid andlatid. Stundum er réttmaet dstaeda fyrir reidinni en jafnvel
bétt svo sé ekki getur tilfinningin samt verid fyrir hendi. Reidi er algeng tilfinning i
sorginni en minnkar yfirleitt med timanum. Ef upp koma spurningar sem snerta
umonnun og medferd latins dstvinar er sjalfsagt ad reeda pad vid starfsfolk.

Bara ef ...

Svo getur virst sem ad hlutirnir hefdu kannski ordid d0ruvisi ef breytt hefdi verid d annan
veg. Kannski er um ad raeda eftirsjd vegna pess sem sagt var eda ekki sagt, gert eda ekki
gert. Allir eru mannlegir og einhver misskilningur eda 6samkomulag er hluti af
mannlegum samskiptum. Pegar astvinur deyr eru teekifeerin til ad breyta pvi, sem vid
hefdum viljad gera & annan hatt, ekki lengur fyrir hendi. bad er algengt ad félk finni til
sektarkenndar en su tilfinning mun hverfa med timanum. Ef sektarkenndin dvinar ekki
getur hjdlpad ad reeda vid adila sem bu treystir um peer tilfinningar.

Eg virdist purfa ad tala um pad aftur og aftur

Oft parf ad tala endurtekid um hinn latna, veikindin, andlatid, godu timana og pa slemu.
Fiolskylda og vinir hjdlpa best med pvi ad hlusta og deila minningum. beim getur po
fundist petta erfitt og verid 66rugg um hvernig bau geta adstodad. Pad hjalpar ef bu gefur
skyr skilabod um binar parfir i stad pess ad bida eftir ad pau geti sér til um hvernig pér
lidur. Stundum er erfitt ad fa studning fra peim sem naest manni standa. Folk synir sorg
sina @ mismunandi vegu patt pad syrgi sama dstvininn. Sumir vilja gréta og reeda um hinn
ldtna medan adrir halda tilfinningum sinum fyrir sig og syrgja med sjélfum sér. bad getur
verid erfitt ad skilja petta en i sorginni er engin rétt eda rong leid. Pad getur hjalpad ad
leita Ut fyrir fjélskylduna, t.d. til vinar, prests, sélfreedings eda sorgarurvinnsluhdpa.

Stundum man ég ekki ...

Lifid getur virst tilbreytingarlitid og stefnulaust, en gott er ad leyfa minningum ad koma og
fara — hvort sem paer eru gddar eda sleemar. Eigin mistok geta leitt til eftirsjar og sektar-
kenndar og pvi er vert ad hafa i huga ad annad folk gerir lika mistok. Minningin um hinn
l4tna vardvetitist betur ef minnst er baedi mistaka og pess sem vel var gert. Ef minningarnar
eru gloppdttar, getur verid gott ad tala vid einhvern sem getur hjélpad til med ad fylla i
eyournar. bad er oft erfitt a0 muna hvernig hinn [&tni var adur en hdn eda hann veiktist.
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Pad breytist pbegar minningarnar um pennan tima fara ad radast inn i minningar um |if
ykkar saman. Gédar minningar um pad sem skiptir mali hjélpa f sorgartrvinnslunni. Sorgin
fiallar um pad ad vardveita minningar og pad sem hann/hun skilur eftir sig. Hinn latni mun
alltaf verda hluti af lifi beirra sem eftir lifa og botti vaent um hann.

Stundum get ég ekki gleymt ...

Erfidar minningar geta gert vart vid sig aftur og aftur. Atburdum sem dttu sér stad medan
a veikindunum stod eda rétt fyrir andlatid getur skotid endurtekid upp i hugann. Petta
getur verid afar truflandi og erfitt. Ef ekki naest ad vinna Ur erfidum minningum svo paer
goou geti dafnad, getur hjdlpad ad leita sér adstodar hjé t.d. presti eda sélfreedingi.

Eg held ad ég verdi aldrei hamingjusém/samur

Stundum er eins og hlutirnir gangi frekar illa og ad erfidleikarnir ztli engan enda ad taka.
Pessi reynsla fylgir syrgiendum é&fram ad vissu marki, pvi minningarnar lifa dfram med
beim, en sérsaukinn verdur ekki eins sar pegar fra lidur. Pad kemur ad pvi ad dopru
tilfinningarnar - blandast peim dnaegjulegu. Sérstakir dagar, td. afmelisdagar,
brudkaupsafmeeli, jol og paskar reynast morgum bungir og ba geta beir purft & meiri
studningi ad halda.

Enginn skilur hvernig mér lidur - mér er oft sagt ad ég atti ad vera farin/n
ad jafna mig

Folkinu  kringum okkur gengur gott eitt til begar pad segir okkur ad reyna ad komast yfir
missinn og horfa fram & veginn. Sumir gera sér alls ekki grein fyrir beirri vanlidan sem
fylgir dstvinamissi. Sumir geta purft ad f& ad vera i einrimi, en stundum getur
einmanaleikinn ordid priigandi og pd er gott ad leita til einhvers sem madur treystir. Sé
sem misst hefur getur purft ad taka fyrsta skrefid i samskiptum vid ettingja og vini par
sem morgum finnst erfitt ad vita hvernig koma skuli fram og hvad eigi ad segja vid
bessar adstadur.

Hvad med bornin?

Born purfa ad tjd tilfinningar sinar likt og fullordnir. Tilfinningar peirra eru ad mérgu leyti
svipadar peim sem nefndar hafa verid hér & undan, en pad fer p¢ allt eftir aldri barnsins.
Ekkert barn er of ungt til ad taka eftir pvi ad mikilvaeg perséna i lifi pess er ekki lengur til
stadar. Pad parf ad segja bornum fra pvi, i einfoldu mali, ad vidkomandi sé latinn og
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komi ekki aftur. Ung born eiga sérstaklega erfitt med ad greina milli fortidar og framtidar.
Pau skynja einungis nutidina. Bornin hafa porf fyrir ad kanna umheiminn og syna ekki
alltaf pa hegdun sem buist er vid. Pott pau einblini fyrst og fremst & atburdi lidandi
stundar geta pau verid sorgmadd og leid.

Sem foreldrar eda afar og émmur viljum vid vernda bérnin okkar gegn erfidum
tilfinningum sem tengjast astvinamissi. Margir fullordnir eiga i erfidleikum med ad vinna
ar sorginni, og pvi er &staeda til ad velta pvi fyrir sér hvernig ung bérn fara ad. bad er
alltof algengt ad bornum sé haldid fra og ekki leyft ad vera med. Pannig verda bornin
sjalf ad reyna skilja pad sem er ad gerast i lifi peirra og hvers vegna beim finnst pau vera
ein og Vfirgefin.

Vidbrogd barna gagnvart dauda og missi snemma 4 lifsleidinni hafa &hrif & vidbrogd
beirra vid missi sidar { lifinu. Fullordnir geta buid born undir ad takast & vid andlat astvinar
med pvi ad gefa gaum ad tilfinningum peirra og gefa sér tima til ad reeda vid pau t.d.
begar galudyr deyr eda pau skynja sorg i sogum og myndum sem pau eru ad skoda.

Hvernig tja born sorg sina?

Margt er likt med sorg barna og fullordinna en annad 6druvisi og reedst pad m.a. af
broska og pekkingu barnanna. Hafa verdur i huga ad enginn metir sorginni &
nakvaeemlega sama hatt og rada tengslin vid pann sem er latinn miklu um vidbrogdin.
Born fela oft sorg sina, medvitad eda omedvitad, til ad hlifa fullordnum og reyna frekar
ad gedjast peim og gledja. Eftirfarandi eru deemi um vidbrégd sem born geta synt og
geta komid fram strax eda seinna.

*  Afneitun - ,mamma min do ekki i alvorunni.” Pegar barn fer strax ad leika sér
eda hleer, pegar bad & ekki vid, pydir pad ekki ad engar tilfinningar séu parna ad
baki, heldur frekar ad of erfitt er ad eiga vid eda skilja missinn.

¢ Reidi- ,hvernig gat hann ddid og skilid mig eftir aleina?” ,hvers vegna Iét Gud
vin minn deyja?”

« Sektarkennd - ,ef ég hefdi ekki verid svona 6pekk ba hefdi mamma ekki déid”
* Hrzedsla - ,hver sér um mig nuna?”

« Likamlegt dlag og kvidi - ,ég get ekki sofid”, ,mér er illt alveg eins og litlu systur
4dur en hun do.”
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Hvernig get ég hjalpad bornunum minum?
+ Taladu hreint Ut & einfoldu mali og vertu hreinskilin/n.
« Utskyrdu hvad hefur gerst, pott ekki purfi ad fara Ut | sméatrii.
* Hvettu barnid til ad tja tilfinningar sinar.
«  Gratur er edlilegur og hjalplegur.
* Vidurkenndu tilfinningar og vidbrogd barnsins.
«  Ekki segja barninu hvernig pvi eigi ad lida.
+ Syndu hlyju og gefdu af pér med naerveru pinni.
*  Deildu tilfinningum binum med barninu.
* Leyfdu barninu ad hugga pig.
«  Syndu polinmadi.

+ Mundu ad barnid parf ad heyra hvad hefur gerst og spyrja sému spurninganna
aftur og aftur.

* Fullvissadu barnid um ad daudinn sé ekki smitandi. P6 ad einn hafi latist pydir
bad ekki ad barnid eda neinn annar muni deyja fljétlega.

* Reyndu ad vidhalda reglu og 6ryggi i lifi barnsins.

+ Hlustadu 4 pad sem barnid er ad segja bér eda spyrja pig um. Mikilvaegt er ad
bregdast vid eftir porfum barnsins.

* Leyfdu barninu a0 taka patt i undirbningi jardarfararinnar og heimsoknum i
kirkjugardinn. Utskyrdu fyrirfram hvad muni fara fram og hverju barnid geti att
von &.

* Med studningi binum og umhyggju mun barnid geta unnid sig i gegnum
sorgina.

Utskyringar sem geta ruglad bérn
Sumar Utskyringar geta gert sorg barna erfidari eda valdid vandamalum sidar i lifinu. Daemi:

Mamma pin for i langt ferdalag
,Hvers vegna eru pd allir ad grata?”
,Hvers vegna sagdi hun ekki bless vid mig?”

,Pabbi gerdu pad, ekki fara frd mér”
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Fraenka var veik og purfti ad fara d spitala

Ef ég verd veik/veikur, fer ég bd lika a spitalann og dey?"

,Eg vil ekki ad Sigga systir fari i adgerd 4 spitalanum”

,Laeknirinn er vondur, hann lét freenku deyja”

Afi pinn er sofandi

,Eg vil ekki fara ad sofa”

,Eg &tla ad vaka i alla nétt svo ad ég deyi ekki lika”

Dzmi um bakur a islensku fyrir born:

Trevor Romain: Hvad i veréldinni gerir madur pegar einhver deyr?
Skalholtsutgafan, 2010. Bok sem tekur & peim fjélda spurninga sem born og
unglingar velta fyrir sér eftir dstvinamissi.

Gudrtn Alda Hardardottir. Pegar pabbi do: Raunsa saga um daudann og lfid,
sé0 fré sjonarholi sex dra drengs. Hasla, 1983

Astrid Lindgren: Brédir minn Ljonshjarta. Forlagid, 2012

Dzemi um bakur fyrir foreldra/forradamenn:
Sigurdur Palsson: Bérn og sorg. Skalholtstitgafan, 1998.

Upplysmgar og studningur fyrir syrgjendur

Ny dogun: Samték um sorg og sorgarvidbrogd (www.sorg.is).

Ljonshjarta: Samtok fyrir ungt folk sem misst hefur maka og born peirra
(sja sidu & facebook).

Birta: Landssamtok foreldra/forréddamanna, barna/ungmenna sem latist hafa
fyrirvaralaust (sjé sidu a facebook).

Upplysingar og freedsluefni um sorgina (www.missir.is)

pjodkirkjan veitir margvislega pjonustu og fiolbreytt starf fer fram 4 vettvangi
hennar. Eftirfylgd er hluti af peirri pjdnustu sem prestar og djdknar bera abyrgd
& og hafa umsjon med. Fidlskyldubjonusta kirkjunnar er jafnframt lidur i
eftirfylgdar- og salgaeslustarfi kirkjunnar. Upplysingar um starf og pjonustu
bjodkirkjunnar um land allt md finna & vefsidunni www.kirkjan.is eda 4
Biskupsstofu i sima 528 4000.
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