Mundu ad sorgin er einstaklingsbundin.

Engir tveir einstaklingar syrgja med

sama haetti.

A medan sumir hafa mikla porf fyrir ad tala um
missi sinn, lidan og tilfinningar, jafnvel aftur og
aftur, bera adrir harm sinn ad mestu leyti i hljodi.
Sumir hafa porf fyrir ad taka upp pradinn i daglegu
lifi, vinnu, ndmi eda 6dru, eins fljott og haegt er,

4 medan adrir purfa lengri tima. A sama tima og
sumir foreldrar vilja stuttu eftir missinn lata reyna a
bungun aftur, vilja adrir bida lengur.

Treystu pvi ad foreldrarnir rati pa leid sem
peim hentar best.

Ef pu hefur ahyggjur af pvi ad foreldrarnir séu ekki a
réttri leid i sorg sinni og séu hugsanlega ad takast &
vid vandamal sem ekki er i peirra valdi ad greida ur,
reeddu pa vid pa. Segdu peim hug pinn og hlustadu
eftir lidan peirra. Séu dhyggjur pinar a rokum
reistar, getur pu leitast vid ad vera peim studningur
og jafnvel adstodad pa vid ad leita sér hjalpar.

Mundu ad oft er betra ad segja minna heldur en
meira. Neervera er oft dyrmaetari en morg ord.
Sem adstandandi peirra sem misst hafa barn

getur pér fundist erfitt ad finna réttu ordin. bPad

er skiljanlegt og edlilegt ad upplifa vanmatt
andspaenis sorg og aféllum astvina. Taladu vié
foreldrana um vanmatt pinn. Segdu ad pig skorti
ord. bad er betra en ad segja of morg ord sem,

pratt fyrir gédan vilja, kunna ad misskiljast og
jafnvel szera. Fordastu ad gefa god rad nema pu sért
bedin/n um pad. Mundu ad ordin sem slik megna
ekki ad ma burt sorgina. Engu ad sidur getur pad
dregid ur peim einmanaleika sem oft fylgir sorginni
ad foreldrarnir finni ad pu sért 6hraedd/ur vid ad
reyna ad vera i sambandi vid pa og reidubuin/n ad
hlusta a lidan peirra og tilfinningar.

Ef pu vilt afla pér frekari upplysinga um
sorg og sorgarvidbrogd og ennfremur ef
bu ert 66rugg/ur um hvernig aeskilegast
sé fyrir pig ad stydja vid foreldra i sorg,
getur pu fengid adstod, leidbeiningar
eda radgjof ur ymsum attum og stédum,
t.d. eftirfarandi:
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Fyrr 4 &rum var missir 4 barneignarferlinu
ekki mikid til umraedu.

A8 missa fostur, jafnvel langt gengid barn

a medgongu, var yfirleitt talid einkamal
modurinnar, eitthvad sem hin gekk i gegnum og
tokst 4 vid i hljodi.

pratt fyrir miklar vidhorfsbreytingar og aukinn
skilning & peirri sorg sem fylgir missi 8 medgongu,
eiga p6 enn margar konur og peirra makar erfitt
med ad reeda pessa reynslu sina vid vini og
adstandendur, ekki sist begar um missi snemma a
medgodngu er ad raeda.

Pu sem adstandandi ert e.t.v. 6rugg/ur um
hvernig pu best getur veitt foreldrum i sorg
studning pinn. Hugsanlega ertu ekki viss um hvort
eda hversu mikid pu eigir ad heimsakja, hringja
eda vera i sambandi vid foreldrana. pu gaetir
Ottast ad segja eitthvad rangt, ad ord pin yti enn
frekar undir pa sorg sem fyrir er.

Ordin sem hér fara a eftir eru atlud pér/ykkur sem
erud adstandendur peirra foreldra sem hafa misst
fostur eda barn 8 medgdngu eda i/eftir faedingu.

Pad sem hjalpar:

1. Leitastu vid ad hlusta fremur en ad tala.
2. Vidurkenndu vanmatt pinn.

3. Ef pu kemst klaufalega ad ordi, biddu pa afsékunar, pad
hjalpar.

4. Hafi barnid verid nefnt, notadu pa nafn pess.

5. Taktu utanum foreldrana. Segdu peim ad pu hugsir til
peirra. Vertu 6hraedd/ur vid tilfinningar peirra. Mundu
ad tarin peirra eru ekki vegna einhvers sem pu segir
eda gerir. Tarin og tilfinningarnar eru edlilegur hluti
sorgarinnar. Leyfdu foreldrunum ad grata. Leyfdu peim
ad tala um barnid. Ekki vera hraedd/ur vid ad nefna
barnid. Flestum foreldrum pykir vaent um pegar pau
finna ad barnid peirra er ekki gleymt.

6. brystu ekki a foreldra i sorg ad fara (it a8 medal flks,
séu pau ekki tilbuin til pess. Syndu pvi skilning treysti
foreldrar sér ekki inn i adstaedur par sem litil born eru,
t.d. afmaeli, skirnarveislur o.fl. Pad pydir po ekki ad
foreldrar i sorg séu ekki gladir fyrir ykkar hond og barna
ykkar.

7. Bjoddu fram adstod pina vid hagnyta hluti, t.d. hjalp
med eldri born séu pau til stadar, hjalp med heimilid,
matseld, prif o.fl. Vel kann ad vera ad foreldrarnir afpakki
hvers kyns adstod. Taktu pvi ekki personulega.

8. Verid dugleg ad hringja i foreldrana og hafa samband.
pétt vissulega purfi foreldrarnir tima fyrir sig og hvort
annad er mikilvaegt ad muna ad sorgin getur studlad ad
einangrun. Foreldrar i sorg purfa oftast a folkinu sinu
ad halda, fjolskyldu og vinum. Margir upplifa einsemd i
sorginni par sem vinir og aettingjar kunna ad halda sig
i fjarleegd af peirri astaedu ad peir telja sig oft ekki vita
hvernig peir eigi ad bera sig ad andspaenis peim sem
syrgja.

9. Sendid samudarkort, blém og kvedjur svo eitthvad
sé nefnt. Synid i verki ad pid erud med hugann hja
foreldrunum.

10. Reynid eftir bestu getu ad muna eftir mikilveegum
dagsetningum. Ekki hika vid ad spyrja foreldrana hvernig
og hvort pau vilja ad pid séud patttakendur i peim.

B Fordastu a0 seeje: B

1. ,Barnid er a betri stad“ ,,barninu var ekki ztlad ad lifa“ Fyrir

) ()

foreldra sem pra ekkert heitar en barnid sitt, eru ord af pessum
toga sjaldnast til huggunar. bau gera liti® Ur sorg peirra og geta
undirstrikad enn frekar pa einsemd sem oft fylgir sorginni eftir
missi.

. ,»,Pid getid eignast annad barn“ bad er edlilegt ad dska

foreldrum sem missa barnid sitt pess ad peim audnist med
timanum ad eignast annad barn. Um leid er mikilveegt ad
muna ad pau eru i djupri sorg vegna pessa barns. Annad
barn kemur ekki i stad barnsins sem dé. Or&in hér ad ofan
eru sjaldnast videigandi. Pau kunna a8 hafa pau ahrif ad
foreldrum finnst litid vera gert Gr sorg peirra.

. ,Petta lagast med timanum* Vissulega leera flestir med

timanum ad lifa med sorg sinni. Um leid er missir reynsla sem
mun avallt verda hluti af lifi foreldranna og ségu.

. »Pu ert svo sterk/sterkur, ég geeti ekki gengid i gegnum pad

ad missa barn“ Munum ad sorg og af6ll eru ekki val, heldur
reynsla sem hver og einn verdur ad takast 4 vid eftir bestu
getu.

. ,Pid eigid p6 6nnur bérn” Vissulega eru bdrnin pad dyrmeetasta

sem vid eigum. Onnur bérn verda p6 ekki til pess ad draga ur
sorginni vegna barnsins sem dé. Sorgin parf alltaf sitt rymi og
sinn stad.

. »,Sem betur fer pekktir pu ekki barnid. Sem betur fer voru pid

ekki gengin lengra“ Munum ad hverri einustu medgongu
fylgja veentingar, vonir og draumar. Pegar fostur/barn deyr
a medgodngu bregdast pessar somu veentingar og foreldrar
upplifa djdpa sorg. Ohad medgongulengd er missir
medgongu langoftast sarsaukafull reynsla.

. »Pad var nu gott hversu snemma fésturgallinn uppgétvadist®

Ollviljum vid eignast heilbrigd bérn. Pegar i ljés kemur &
medgbngu ad um alvarlegan fosturgalla er ad reeda sem leidir
til pess ad foreldrar standa frammi fyrir peirri akvordun ad
purfa ad binda enda 4 medgongu sina, veldur pad avallt mikilli
sorg. Foreldrarnir syrgja pa hvort tveggja i senn; drauminn

um heilbrigda barnid sitt og pad hvernig komid er fyrir pessu
barni.

8. ,Hvernig hefur konan pin pad?“ Vissulega er pbad mé8irin sem

gengur i gegnum medgongu og faedingu. Mundu pé lika eftir
fodurnum. Hann er lika i sorg.

9. ,,Eg veit hvernig pér lidur« bl getur reynt ad setja pig i spor

foreldranna og pannig synt peim hluttekningu en pu veist
sjaldnast hvernig peim lidur.



