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AJ takast a vid missi og sorg

Petta er reynsla priggja einstaklinga sem hafa upplifad missi.

“Fadir minn do fyrir sex vikum eftir 18 manada baréattu vid krabbamein. NU
losna ég ekki vid myndina af honum ar huga mér eins og hann var sem
verstur, folur, afar grannur par sem hann gat ekki setid ostuddur. Eg vildi ad
€g geeti munad hann eins og hann var fyrir tveim arum, en ég get pad ekki.

Eg upplifi svo mikla sektarkennd, ég vildi ad ég hefdi getad gert meira ...”

“Fyrir halfu ari sidan missti ég eiginkonu mina til 45 ara. Sem betur fer var
hin adeins veik i stuttan tima og komst aldrei til medvitundar. Eg 4 erfitt
med ad hondla petta og byst enn vid ad han birtist i dyrageettinni. Stundum

um neaetur finnst mér hin vera hér ennpa og vakna upp vonsvikinn....”

“Eiginmadur minn 1ést 1 bilslysi fyrr a &rinu, og ég vard ein eftir med pa

abyrgd ad ala upp tvé ung born. Eg upplifi mig svo einmana og einangrada,
svefninn er vandamal. Stundum er ég reid vid eiginmann minn fyrir pad ad
skilja mig eina eftir til ad takast & vid petta - jafnvel pott ég viti ad petta er

pad sidasta sem hann 6skadi okkur ...”

Eins og pu getur séd er reynsla folks 6lik pegar pad missir einhvern
nakominn. Pessi baklingur hefur pad ad markmidi ad hjalpa pér ad skilja
sumar af peim tilfinningum sem hugsanlega parf ad horfast i augu vid a

sorgartimabilinu, ad koma med gagnlegar tillégur sem geetu gert pér Kleift



ad komast i gegnum erfida tima og ad koma med nokkur grundarvallaratridi

vardandi pad hvad parf ad gera pegar daudinn ber a dyr.

Ad skilja sorg
Hvernig lidur folki pegar pad hefur upplifad missi?

Alvarlegur missir er eitthvad sem vid munum 6ll horfast i augu vid einhvern
timann & &vinni. bad geeti verid vegna dauda einhvers ndkomins eda vegna

annarra adstedna eins og ad missa heilsu eda heimili..

Morg okkar upplifa ekki sorg eda missi fyrr en seinna & aviskeidinu og
hofum fa teekifeeri til ad leera um daudann og um pad hvernig folk verdur
fyrir dhrifum af sorg. Pad geti virst erfitt ad vita hvad er “edlilegt” og ad
skilja hvernig vid eda fjolskyldur okkar getum brugdist vid pegar vid

upplifum missi.

PU geetir haldid ad pu veerir eina manneskjan sem hefur lidid eins og pér
lidur. Vidbrogo folks vid missi er mjog einstaklingsbundinn en samt er

margt sameiginlegt i upplifun félks.

Hvernig lidur félki & fyrstu stundunum og fyrstu

dagana eftir dauda nains &ttingja eda vinar?

Folk lysir pvi oft ad pad upplifi afall fljotlega eftir dauda einhvers nakomins.
Pad getur upplifad doda, skelfingu, verid mjog gratgjarnt eda ad pad geti

ekki gratid. Sumum finnst erfitt ad sofa, adrir geta haft ymis likamleg



einkenni eins og hjartslattartruflanir. Sumir takast sallarélegir & vid pau
verkefni sem tengjast daudsfallinu og hafa ahyggjur af pvi ad peir geetu litid
ut fyrir ad virdast vera sama. Petta er bara eitt einkenni afalls og liklegt er ad
peir munu upplifa ahrif daudsfallsins seinna. Sumum finnst peir ekki geta
haldid afram og purfa mikla praktiska og tilfinningalega adstod fra folki i

kringum sig.

Hvada tilfinningar upplifir félk vikum og manudum

eftir missi?

Sumir upplifa pirring i nokkud langan tima eftir daudsfall. FOlk getur ordid
mjog virkt a pessum tima og gert hluti eins og ad prifa allt husid.
Pirringurinn getur stundum stigmagnast yfir i ofsahraedslu og einkenni
kvida eins og andprengsli, hjartslattartruflanir, purr munnur, dofi og svimi

getur verid til stadar.

FOlk getur upplifad ad pad sé ad “verda gedveikt” af pvi reynsla peirra sé
svo einkennileg. Folk segir oft fra pvi ad pad hafi haldid sig sja, heyra eda
upplifa latna einstaklinginn naleegt peim eda i fjarleegd. Slik upplifun er ekki

Galgeng i kjolfar andlats.



Folk getur sveiflast & milli pessara tilfinninga & milli pess sem pad parf

kannski ad kljast vid punglyndi, gratgirni, preytu og depurd.




Folk getur hugsad eda velt fyrir sér “hver er tilgangurinn me0 pvi ad halda
afram?” bad getur upplifad sektarkennd, farid yfir adsteedur andlatsins og
tengsl sin vid einstaklinginn sem er dainn. bad veltir kannski fyrir sér hvad
bad hefdi getad gert dAruvisi sem hefdi getad beaett adsteedurnar. betta er
einnig algengt pegar folk upplifir létti vid dauda einhvers i kjolfar langra og
sarsaukafullra veikinda. pad er pess virdi ad muna ad margir upplifa létti

begar pjaningu er lokid.

FAlk upplifir einnig oft reidi i kjolfar andlats. Pad getur beinst ad peim sem
do “af hverju yfirgaf hann mig?” eda ad peim sem eru i kringum hann,
Fjolskyldumedlimir eda folk sem hefur tekid patt i umonnun pess daudvona,
geta ordid fyrir bardinu & reidi pess sem hefur misst astvin. Folk geeti hugsad

eda spurt sig, “af hverju gerdir pi ekki meira?”

Vidbrogd annarra geta verid erfid fyrir pann sem syrgir. Stundum er folk
klaufalegt i pvi hvad pad segir eda gerir. Einstaka sinnum fordast folk tengsl
vid pann sem er ad ganga i gegnum sorg. Slik vidbrdgad eru yfirleitt vegna
bess ad folk veit ekki hvad pad & ad segja eda gera i tengslum vid sorg
viokomandi einstaklings. Stundum skilja adrir ekki ad pad getur tekid langan

tima ad na ser eftir andlat.
Hvenar byrjar folk ad na sér eftir missi?

A0 satta sig vid andlat er ferli sem proast stig af stigi og getur tekid

nokkurn tima. Pad rennur smam saman upp fyrir folki ad pad getur haldid



afram med lif sitt og hugsad minna um einstaklinginn sem pad hefur misst.
Flestir byrja ad upplifa petta innan eins eda tveggja ara fra dauda einhvers
nakomins. bad getur verid erfitt ad seetta sig vid astvinamissi en pad er
mogulegt ad halda afram ad lifa pratt fyrir pad. Pad er mikilveegt ad upplifa
ekki sektarkennd ef pu ert ad byrja ad byggja upp lif fyrir sjalfa/n pig i
kjolfar daudsfalls. Pad er nokkud edlilegt ad byrja a ad jafna sig og fara svo
ad pussla lifinu saman & ny, og pad er ekki & nokkurn hatt merki um skort &

trygglyndi vid minningu pess sem do.

Geta lyf hjalpad?

Leeknirinn pinn geeti hugsanlega bodid pér roandi lyf til ad hjalpa pér i
gegnum fyrstu skrefin i kjolfar daudfallsins. Lyfin geta hjalpad pér ad
upplifa r6 og geetu hjalpad pér til skamms tima en pau eru ekki
langtimalausn. Sumir upplifa ad deyfandi ahrif réandi lyfja komi i veg fyrir
ad pad upplifi sorgina & pessu timabili. Punglyndislyf geta verid hjalpleg ef
bunglyndi fylgir i kjolfar missisins og verdur alvarlegt eda langvarandi.



Hvad getur einstaklingur i sorgarferli gert til ad hjalpa
sjalfum ser?
Sorgartimabil er alltaf erfidur timi en pad er ymislegt sem pa getur gert

til ad hjalpa pér i gegnum pad.

e Undirbudu pig fyrir dauda einhvers sem pa ert nakominn. bad er
mikilveegt tilfinningalega og gagnlegt ad tala um hlutina. Ef pu ert ad
undirblda dauda maka pins, reeddu vid hann um starfid sem hann
gegndi, fardu i gegnum fjarmalin. Segdu allt sem pu vilt segja.(sleppa
linubili)Thugadu vel hvort pa viljir sja lik hins latna. Sumir upplifa ad
bad se of erfitt en sja eftir pvi seinna ad hafa ekki gert pad. Treystu
eigin tilfinningum. Pad er engin rétt eda rong leid til ad gera petta, en
ihugadu malid vandlega.

e Fyrirkomulag jardarfarar atti ad skoda gaumgzfilega. Reyndu ad
hafa einhvern med pér. Ekki lata undan prystingi til ad halda jardarfor
sem er of dyr. Reyndu ad hugsa um hvad pu raunverulega vilt.EkKki
gera meirihattar breytingar i lifi pinu, eins og ad selja husid, flytja
i nytt hverfi, skipta um starf o.s.frv., par til pu hefur haft radrdm til
ad adlagast daudanum. A pessu timabili geeti folk gert breytingar sem
bad geeti sed eftir.

e Vertu viss um ad huga ad heilsunni. petta er timabil par sem pu
geetir ordid veikari fyrir. Bordadu hollan og gédan mat, hvildu pig
vel og hugsadu serstaklega vel um pig. Pad geeti verid gott ad taka
vitamin ef matarlystin er mjog sleem.Taladu vid folk um pad hvernig

pér lidur. EKki byrgja hlutina inni. Fardu til leeknis ef pu hefur engan



til ad tala vid. Hann eda han geeti stungid upp & ad pua taladir vio
medferdaradila.

e Ef heilsa pin er ekki god, radferdu pig pa vid lekni,

e Haltu tengslum og sambandi vid folk. Taktu bodi félks sem bydur
pér i heimsokn og vertu i tengslum vid fjélskyldu og vini. Skodadu
atburdi/klubba/namskeid i baejarfelaginu.

e Biddu um hjalp ef pér finnst pu ekki geta radid vid adstedurnar.
Taladu vid fjolskyldumedlimi, vini eda leekninn pinn.

e EKkki koma pér i nyjar fjarhagsskuldbindingar &n gédra rada. Taladu
vid vin eda fjolskyldumedlim.

o EKKki leita a vit floskunnar til ad hjalpa pér i gegnum pennan erfida
tima.

e Skipuleggdu hvad pa vilt gera @ ddgum sem tengjast minningu pess
latna eins og afmalisddgum, jolum og danarafmeeli. Pad hjalpar ef pu
akvedur fyrirfram hvernig pa hyggst eyda pessum tima sem mun
liklega verda tilfinningaprunginn.

e Ef pu upplifir padad vera fastur i 4kvednu fari eda geta alls ekki
tekist a vid sorgina hafdu pa samband vid leekninn pinn og reeddu
pad.

Hvad getur fjolskyldan eda vinir gert til ad hjalpa?

Fjolskylda og vinir geta hjalpad a pessum erfida tima.

e Eyddu tima med peim sem er ad ganga i gegnum sorg ef pad er pad

sem vidkomandi vill.



Taladu og hlustadu & viokomandi. EKki vera hraedd/ur um ad segja
ranga hluti — petta eru adsteedur sem moérgum okkar finnst épeaegilegar.
Pad geeti hjalpad ad vidurkenna ad pu veist ekki hvad pua att ad segja
ef pad er pannig sem pér lidur.

Ekki vera hissa ef s& sem syrgir vill tala og fara aftur og aftur yfir
sOmu hlutina, pad er nokkud algengt.

Ekki taka reidina eda pirringinn personulega, pad er hluti af
vidbrogdum pess sem hefur misst.

A0 tala um pann latna getur hjalpad peim sem syrgir, reyndu ekki ad
fordast ad minnast & hann i almennum samradum.

Bjéddu almenna adstod ef sa sem syrgir vill piggja hana. Eftir andlat
getur verid hjalplegt ad bjédast til ad hugsa um bornin, fara i budir
o.s.frv.

Ekki vaenta of mikils af peim sem syrgir til ad byrja med pratt fyrir
ad viokomandi liti Gt fyrir ad vera ad hondla astandid vel.

Bjoddu hinum syrgjandi med & ymsa félagslega atburdi.

Styddu hinn syrgjandi i ad mynda ny félagsleg tengsl og ad gefa
nyjum dhugamalum teekifaeri.

Reyndu ad draga Ur peim sem er ad syrgja ef hann hyggst taka storar
akvardanir, eins og ad flytja, fljotlega eftir daudsfallid. Styddu
viokomandi i ad ihuga moguleikana og afleidingar peirra.

Ef vinur pinn eda &ttmenni virdist fastur i akvednu fari og & erfitt
med ad hondla lifid pa er um ad gera ad hvetja hann til ad leita sér
adstodar. bad geeti verid gott ad byrja hja heimilisleekninum. Vid lok

baeklingsins er listi yfir adra stadi sem haegt er ad leita til.



Hvada praktiska hluti parf ad gera i kjolfar daudsfalls?

Ef einhver deyr heima pa parf ad kalla a leekni til ad skrifa upp a
danarvottord. Ef daudsfallid er Oveent pa parf leeknirinn ad tala vid
l6gregluna sem mun tilkynna andlatid. I slikum adsteedum parf ad
kryfja pann latna.

Ef folk deyr a spitala mun laeknir vera til stadar til ad gefa Gt
danarvottord.

Pegar pu hefur danarvottord i héndunum péa skaltu fara med pad til
Syslumanns i pvi umdaemi sem sé latni atti 16gheimili, skra
daudsfallid og fa stadfestingu a méttoku danarvottords. Vottordid parf
ad afhenda presti eda Utfararstjora vegna Utfarar. Syslumadur sendir
danarvottord til pjodskrar. Par er haegt ad fa fleiri vottord eda
stadfestingu a danardegi. PU geetir purft & peim ad halda vegna lifeyris
0g tryggingamala.

Heegt er ad velja Gtfararstofu annad hvort fyrir eda eftir ad pu hefur
skréd andlatid. Flestir finna nafn i simaskranni eda fa nafn fra
einhverjum sem pekkir til. Utfararstjori radleggur vardandi
fyrirkomulag jardarfararinnar. Haféu samband vid tryggingastofnun
eda stéttafélag viokomandi til ad ganga fra lifeyri og 6dru sem pu att
rétt &. PU geetir att rétt & borgun upp i jardarfararkostnad eda
ekkjubaetur.

Rikisskattstjori feer upplysingar um breyttar adsteedur fra pjodskra.
Heegt er ad tilkynna um andlatid i blodum eda Gtvarpi.

Ef erfdarskra er til mun skiptarddandi ganga ur skugga um ad henni

sé fylgt eftir. Hafdu samband vid 16gmann. Ef pad er ekki erfdaskra
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vertu pa i sambandi vid Syslumann vardandi umsdkn um ad ganga fra
danarbuinu. PU getur fengid frekari leidbeiningar hja Sifja og

skiptadeild Syslumanns.

Einnig getur verid gagnlegt ad leita til eftirfarandi

bjonustuadila:

e Landspitali — bradapjonusta gedsvids: Mottakan vid Hringbraut er
opin 6llum peim sem eiga vid brad gedreen vandamal ad strida, s: 543-
4050.

e Landspitali - Afallateymi: betta teymi er &tlad peim sem lenda i
alvarlegum aféllum s.s. natturuhamférum og slysum og purfa a
afallahjalp ad halda, s: 543-4349 og 543-2085.

e Ny dégun, samtok um sorg og sorgarvidbrogd. A vegum
samtakanna er ymis starfsemi: fraeedsla og stuoningur i formi fyrirlestra
og fraedsluefni um sorg og sorgarvidbrogd. Einnig eru starfraektir
studningshopar & vegum samtakanna, Laugavegi 7, s: 861-6750.

e Heilsugaslustodvar a htfudborgarsvaedinu: Hluti peirra sem pjast
af gedroskunum leita til heilsugeeslunnar eftir adstod. Medferd margra
fer fram par. Flestar heilsugaeslustédvar hafa opnad sérstaka dkeypis
mottoku fyrir ungt félk & aldrinum 13 — 20 ara til ad reeda

heilsufarsvanda og ahyggjur af gedheilbrigdi. Sja www.heilsugaesla.is

e Félagspjonusta a Stor-Reykjavikursveedinu: Velferdarsvid fer med
abyrgd & velferdarpjonustu Reykjavikurborgar fyrir alla aldurshopa. A

bjonustumidstddvum eru starfandi pekkingarmidstddvar um ymsa
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http://www.heilsugaesla.is/

maélaflokka, svo sem fjolskyldumedferd, fjolmenningu og fatlada, s:

411-1111. www.reykjavik.is

Raudi Kross Islands rekur &afallateymi, s: 860-4744. Hondin,
sjalfsstyrktarhdpur bydur opna fundi i Askirkju & midvikudégum.
Hjalparsimi Rauda krossins, 1717: Hjalparsiminn 1717 er
gjaldfrjals og er opinn allan sélarhringinn fyrir pa sem purfa adstod

vegna depurdar, einmanaleika, kvida, punglyndis eda

sjalfsvigshugsana. Heimasida Rauda krossins er www.redcross.is, par

er ad finna nanari upplysingar um hjalparsimann: 1717
Samtal um sorg. Hopfundir i Neskirkju.

Gagnlegir vefir:
- www.doktor.is
- www.landspitali.is
- www.logreglan.is
- www.hondin.is
- WWW.Ir.IS
- WWW.S0rg.is
- www.kirkjan.is
- WWW.MISSIT.IS
- www.litlirenglar.is
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Uppastungur um lesefni

All in the End is Harvest. Ritstyrd af Agnes Whitaker. 1984: Cruse
Bereavement Care.

Facing Grief — Bereavement and the young adult eftir Susan Wallbank.
1991: Cruse.

The Early Days of Grieving eftir Derek Nuttall. 1991.

A Grief Observed eftir C.S. Lewis. 2001: Faber.
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