Um bdrn og sorg

Sorg er ferli sem allir upplifa einhvern timann & lifsleidinni, sorgin er edlilegur hluti af proskaferli
lifsins. Manneskjan getur syrgt ymislegt og sorg parf ekki ad vera tengd astvinamissi. Born geta til ad
mynda fundid fyrir sorg ef foreldrar peirra skilja, ef pau skipta um skola, flytja fra vinum sinum og
pegar pau missa einhvern nakominn. Jafnvel pott foreldrar og adrir fulloronir vilja vernda born fra
erfidleikum lifsins pa geta pau ekki komid i veg fyrir ad born upplifi sorg.

Sorg barna getur flaeekst vegna sakleysis peirra og varnaleysis. Bérnum skortir getu til ad vinna ar
tilfinningum sinum, peim vantar gjarnan ord yfir peer og pau hafa ekki sému aefingu og fullorénir i pvi
aod hemija tilfinningar sinar eda ad koma peim i gédan farveg. Pad er bornum mikilveegt ad fa
umhyggju og studning pegar pau fara i gegnum sorgarferli en pad getur tekid pau langan tima ad
vinna Ur sorginni, ekki sist eftir missi astvinar. begar um er ad raeda missi umonnunaradila missa
bdrnin ast og umhyggju pess adila &samt pvi ad fara i gegnum miklar breytingar a daglegu amstri
sem veldur einnig éstédugleika i lifi pess.

Segja méa ad born ddlist nyja syn og vidhorf til daudans vid hvert proskaskeid, métunartiminn gerir
pau sérlega viokveem fyrir sorginni en sorgin getur préast a margvislegan hatt og valdid depurd,
kvida, reidi og einangrun. Birtingarmynd sorgar getur tengst aldri og proska, vitsmunum og
tjaningarstil barnsins en einnig peim heféum, gildum og vidhorfum sem barnid er alid upp vid. Barn
sem & audvelt med ad tjé tilfinningar sinar kemst betur i gegnum sorgarferlid en barn sem byrgir
tilfinningar sinar innra meo sér.

Flest born leita skyringa hja sjalfum sér pegar pau ryna i umhverfi sitt pvi telja pau gjarnan ad pau
séu orsok sorgar peirra sem eru i kringum pau ef samtalid er ekki tekid vid pau. A fyrstu
aldursskeidunum eru viobrogo peirra oft depurd, 66ryggi, pirringur og afturhvarf en svo fer ad bera a
meira likamlegum vidbrégdum en med auknum skilningi og malproska verdur tjAningarhaefnin betri.
Likamleg einkenni geta birst i mikilli preytu, svefnerfidleikum, erfidum draumum, hofudverk,
magaverk, breytingum a4 haegdum og a matarlyst, einnig geta born farid ad pissa aftur undir.

Onnur tilfinningaleg einkenni sorgar geta verid vidkvaemni, reidi, sektarkennd, skomm, otti, kvidi,
vonleysi og hjalparleysi. Kvidinn getur t.d. birst sem adskilnadarkvidi par sem bdrnin 6ttast ad peirra
nanustu fari eda deyji fra peim. petta geeti gert pau had akvednum adilum sem pau vilja gjarnan
festa sig vid. Born i sorg geetu att erfitt med einbeitingu og ad festa hugann vid ndm eda dnnur
verkefni og i einhverjum tilfellum gaetu hugsanir um daudann verid mjog uppaprengjandi.

Af6ll & bord vid missi geta haft langvarandi ahrif og ef ekki tekst vel til ad vinna Gr sorginni pa getur
han enn haft ahrif pegar a fullordinsaldur er komid. pratt fyrir ad sorgin geti verid mjog sarsaukafull,
er hin mikilveegt skref i attina ad pvi bataferli sem er naudsynlegt eftir missi. Pad er mikilvaegt ad
muna ad sorg er ekki atburdur, heldur ferli.

Pad ad syrgja tengist alltaf keerleika og/eda pakkleeti. Manneskjan syrgir pad sem hun hefur att, pad
sem henni pétti gott, pau sem henni pétti veent um eda elskadi og hdn syrgir pad sem hefdi getad
ordid, sem helst i hendur vid von, vaentingar og framtidarsyn. Sorgin er pess vegna falleg a sama
tima og hin er sar. betta er mikilveegt ad draga fram pegar raett er vid bérn um sorg peirra og rifja
upp hlyjar, gédar og skemmtilegar minningar. Einnig er dyrmaett ad segja peim ad po6 folk sé
sorgmeett pa haldi pad afram med sitt daglega amstur, meeti til vinnu, i skélann, leiki sér og leyfi sér
ad hleegja.

Hlatur gerir ekki litid Ur sorginni og getur verid mikilvaegur pattur i ad heidra dyrmeeta minningu.
Hlaturinn hjalpar einnig til vio ad létta a punganum og pvi sem er erfitt ad bera. Pad er brynt ad ryna
vel i pad hvernig madur reedir um daudann vid born, skoda ordaval sitt og Utskyra a einfaldan en



heidarlega hatt. Pad er t.d. betra ad nota liffreedilegar skyringar og segja ad hjarta viskomandi hafi
haett ad sla i stad pess ad segja ad viokomandi hafi sofnad og sé nu dainn, en pad getur leitt til pess
ao pau ottast ad sofna eda ad adrir sofni.

par sem born pekkja oft ekki ordin yfir tilfinningarnar sem koma upp i sorginni er mikilvaegt ad leyfa
peim ad syrgja a sinn hatt og syna tilfinningarnar. Sum bérn purfa ad grata medan dnnur purfa pess
ekki. Ef barn parf ad grata mikio er gott ad leyfa pvi ad grata. Allt of oft reyna uménnunaradilar barna
ao stoppa grat peirra i stad pess ad vera til stadar og sefa eda hugga barnid med neerveru og
résemd. bPau purfa a pvi ad halda ad finna ad pau eru 6rugg. Ad pau geti treyst uménnunaradilum
sinum fyrir sér. P& er gott ad gefa peim rymi og syna peim skilning, & sama tima er mikilveegt ad
leidbeina peim ef pau fara ad syna truflandi hegdun. [ peim tilfellum sem pad gengur illa er gott ad
radfeera sig vid fagadila. Par sem bdrn fara eins og fullordnir i afneitun getur verid mikilveegt fyrir
barn ad endurtaka samtalid um sorgina og missinn reglulega fyrstu vikurnar.

Fullordnir vilja gjarnan vernda bérn. | gegnum arin hefur sa misskilningur tidkast ad senda born i
pdssun medan fjolskyldan tekst & vio sorgina eda missirinn. betta er gert i vidleitni til pess ad vernda
bornin fyrir tilfinningum eda pvi ad sja latinn astvin. Reynslan hefur p6 synt ad bérn sem fa val um ad
taka patt, upplifa sig ekki til hlidar sett, pau upplifa sig tilheyra og ad peim sé treyst. Ef pau velja ad
sja astvin sinn latinn og gera pad i goédu oryggi fidlskyldunnar péa vinna pau betur Ur sorginni.

Einnig er mikilvaegt ad bornin fai ad sja uménnunaradila sina og adra fj6lskyldumedlimi syna
tilfinningar, ef pau sja félkio sitt t.d. grata, ad pad er vidurkennt og i lagi og ad allir sem ad koma rada
vel vid pad, er pad peim dyrmeet fyrirmynd. Barn sem hins vegar vill ekki sja latinn astvin eda vill ekki
fara i jaroarfor aetti ekki ad vera pvingad til pess. ba er haegt ad finna adrar leidir til pess ad kvedja
eda minnast, t.d. med pvi ad kveikja & kerti og teikna myndir fyrir hinn latna eda skrifa bréf. begar
fram lida stundir er gott fyrir fjdlskylduna ad skoda myndir og eiga samverustund par sem rifjadar eru
upp minningar og talad er um persénuna sem er latin.

Pad getur reynst foreldrum eda 6drum umonnunaradilum erfitt ad maeta peirri abyrgd ad hlta ad
bdrnum i sorg a medan pau eru sjalf ad takast & vid eigin sorg. bvi er mikilvaegt ad pau hugi vel ad
sjalfum sér og piggi studning i sorginni eda leiti sér adstodar, hvort sem er fra 6drum
fiolskyldumedlimum eda fagfolki. | peim tilfellum getur pad reynst mikilveegt ad gera radstafanir svo
barnid eda bornin geti leitad til annarra uménnunar- eda studningsadila.
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