Hugsadu um pig

+  Reyndu ad halda dagbdk. Gott er ad skrifa nidur hvad pér tokst ad gera a
hverjum degi. Pa sérdu hve miklum framférum pu tekur.

rd
. Mundu ad hvila pig vel, og temja pér gédar svefnvenjur. } ( E ’ A

+  Heilsusamleg naering og samvera er pa afar mikilveeg. SAMTOKIN
. Gott er ad leita til heimilislaeknis ef porf er &.

- Sunnudagar, helgidagar og fridagar geta verid erfidir. Gott er ad finna sér
deegrastyttingu med skipulogdum heetti. Sund, gonguferd, heimsdknir,
tonleikar, leikhis eda 6dru til ad dreifa athyglinni. Afmaelisdagur og danardagur
pess sem vid misstum geta verid erfidustu dagarnir. P4 er gott ad skipuleggja
fyrirfram hvernig peir dagar eru svo ekkert komi pér & évart.

o /
« P vanvirdir ekki minningu neins med pvi ad saekjast eftir vellidan. StuénlngShOpur

. Vertu neergaetinn vid pig sem manneskju, veldu félk til ad umgangast sem pér
lidur vel med.

+  Gott er ad koma jafnvaegi & Iif sitt, einn dag i einu. Ekki ad takast a vid of mikid. Sorg eftir Sja/l'fsvl/g

Vinna, skéli og géd hvild getur reynst mérgun ndg til ad takast & vid. Svo getur
pU baett dhugamalum, heilsuraekt og fleiru inn i dagskrénna, allt & pinum hrada
og getu.

- Mundu: Taka bara eitt augnablik, eina klukkustund, einn dag i einu. Ekki gera of
storar daetlanir fram i timann.

Sorgin tekur sinn tima og er oftast eilif.
Vid pjdalfum okkur bara i pvi ad lifa med henni.
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Hvad get ég gert?

Nokkur atridi til umhugsunar

Gott er ad fa hjalp vina og kunningja pegar sorgin saekir ad, jafnvel leita hjalpar hja
samtokum sem hjdlpa vid ad vinna Ur sorg. Slik samtok hafa réddgjafa, fagfolk,
studningshopa eda geta hjdlpad med 6drum haetti. En vid erum fyrst og fremst ad
hjalpa okkur sjalf. Mundu ad sjalfshjalp krefst mikillar orku. bess vegna parftu ad fara
vel med pig, og hugsa vel um pig.

Sagt var: Elska skaltu ndungann...
Vid gleymum stundum framhaldinu... eins og sjdlfan pig.

«  Syndu polinmaedi. bad er erfitt ad vinna Ur sorg. Ekki flyta pér um of. Vid purfum
oft ad gefa okkur tima en fara ekki fram Ur okkur i dkafanum ad na tokum a
tilverunni.

- Ekkitaka ad pér aukin storf i vinnu eda einkalifi. Taktu allar dkvadanir af yfirvegun.

. Ekki trda ollum fullyrdingum um sorgina. Ad sorgarferillinn sé prir manudir eda
eitt ar er ekki rétt. Sorgin tekur pann tima sem hun parf, enginn einstaklingur er
eins né syrgir ndkvaemlega & sama hatt. Sorgin getur verid eilif. Vid pjalfum
okkur bara i pvi ad lifa med henni.

Pad er gott ad piggja hjalp annarra

. Ekki hika vid ad leita hjalpar hja gédum vinum og traustum aettingjum pegar pér
lidur illa. Pau vilja hjadlpa og pu myndir hjalpa peim ef pau eettu erfitt. Enginn

getur lesid hugsanir pinar, pu skalt tja paer peim sem pu treystir og piggja hjalp.

- Pad getur verid gott ad tala vid pann sem er horfinn og pu syrgir, pé pu fair ekki
svar. bad getur lika verid léttir ad skrifa peim sem pu syrgir bréf og tja peim
sorg pina.

. Studningshoépar leitast vid ad gefa pér styrk, skilning og von. Profadu pa leid.

- Gefou pér tima til ad greina tilfinningar pinar, ekki einangra pig fra 6dru folki
af 6tta vid ad pa finnir pu til enn frekari harms. Pad er mikilvaegt ad njéta
samvista vid annad félk fremur en ad einangra sig fra peim. Veldu félks sem
pér lidur vel med.

«  Sorg er oft I6ng og pungbeer lifsreynsla. Hlin getur idulega heft lifsgledi pina og
proska. Pad getur verid gagnlegt ad leita til samtaka sem hjalpa félki med
sorgarurvinnslu, eda fagfélks sem getur adstodad.

Ottastu ekki eigin tilfinningar

Ekki strita vid ad hamla gegn tilfinningum pinum. bu valdir ekki pessar tilfinningar,
paer voldu pig.

Pad er gott ad grata. Graturinn sefar of sarasta svidann og vonbrigdin.

Pad er allt i lagi ad finna fyrir reidinni. Reidin getur beinst ad pér, Gudi,
einstaklingnum sem ték lif sitt, einhverri manneskju eda bara peim atburdi
sem nu veldur pér sorg og harmi. Ekki yta reidinni til hlidar. Reyndu ad lemja
koddann pinn eda jafnvel dskra Gt i tdmid. Pad hjalpar.

Ef pu heldur ad pu sért ad ganga af goflunum, telur ad mikil angist hafi gripid
pig pa ekki hafa dhyggjur. betta er edlileg tilfinning sem flestir sem syrgja finna
fyrir. PU ert ekki ad ganga af goflunum, pu ert ad syrgja étimabeert andlat.
Depurd er algeng hja peim sem syrgja. Ekki draga pig Ut ur samfélagi fjolskyldu,
vina og kunningja. Leitadu pér hjalpar ef pa finnur til einmannaleika sem
hraedir pig.

Ottastu ekki ad lysa tilfinningum pinum. Pad er betra en ad byrgja paer inni. Pad
parf ekki ad vera dyggd ad syna ekki tilfinningar né ad ,bera harm sinn i hlj6di“

A9 lifa med sorginni

Reyndu ad pjélfa pig i ad lifa med sorginni, ekki flyja hana, hin eltir pig. Varastu
samt ad festast ekki i stédugri umhugsun um sorgina.

Pad kann ad vera gott ad gefa sorginni dkvedinn tima & dag, viku, manudi, tima
sem pu tekur fré til ad hugsa um sorgina og pa manneskju sem pu syrgir. Ef
sorgin bankar & pegar sist skyldi, pd getum vid akvedid ad gefa henni tima eda
akvedid ad fresta pangad til vid viljum. Gott er ad asefa sig med slik ef kostur er.

A erfidum sorgartimabilum skaltu varast ad nota afengi, réandi lyf (lyfsedilskild).
Sliktir hlutir binda ekki enda & sorgina, pad frestar henni og i versta falli dregur
pig inn i skelina pina og gerir pig hdd pessum efnum.

Vertu akvedinn i ad vinna pig i gegnum sorgarferillinn, pessi vinna a eftir ad
fylgja pér um ékomna tid, en pér mun takast pad einn dag i einu. Dagar verda
ad vikum og vikur ad manudum og manudir ad arum. Pér mun takast pad.

Studningshopar leitast vid ad gefa pér styrk.



