
Eftirfylgd 
Áfallastreita 

Helstu einkenni: 

 Endurupplifanir á streituvaldandi 
atburði. 

 Óvelkomnar minningar. 

 Kvíðaköst. 

 Persónuleikabreytingar. 

 Hnignun í félagsfærni. 

 Pirringur. 

 

Þunglyndi 

Helstu einkenni: 

 Skapstyggð eða pirringur. 

 Áhugaleysi í athöfnum dagsins. 

 Hlédrægni. 

 Breyting á holdarfari og matarlyst. 

 Þreyta eða orkuleysi daglega. 

 Breyting á svefnmynstri. 

 Snúa sólarhringnum við. 

 Óróleiki eða vilja ekki stunda 
hreyfingu. 

 Upplifa sig einskis virði. 

 Óraunhæf sektarkennd. 

 Svartsýni og einbeitingarskortur 

Fjögur af þessum einkennum þurfa að 
vera viðvarandi í a.m.k tvær vikur sé um 
þunglyndi að ræða.  

Enginn skyldi einn í  
sorgum sitja 

- Áfallaáætlun í grunnskóla, þegar 
barn missir foreldri- 

 

Upplýsingar til bekkjar 

 
Þegar barn í grunnskóla missir foreldri sitt er 

mikilvægt að gera börnunum í bekknum grein 

fyrir því og útskýra fyrir þeim, hvað hefur átt sér 

stað. Horfa verður til þeirra þroskastigs. Kennari 

ætti að þekkja sinn eigin bekk og finna hvernig 

best er að nálgast nemendur. Hann þekkir best 

bekkjarandann og hvert barn í bekknum. Hægt er 

að ræða hvernig aðdragandinn var, hvort um slys, 

langvinn veikindi foreldris eða annað var að ræða. 

Þetta þarf að gerast í samráði við eftirlifandi 

foreldri barns.  

Þegar andlát er tilkynnt í bekk geta börnin 

orðið óörugg, þess vegna er mikilvægt að svara 

spurningum sem vakna hjá þeim strax. Börn eru 

óhrædd við að segja það sem þau hugsa ef þeim 

er mætt með opnu og skilningsríku hugarfari. 

Fagfólk hefur ekki svör við öllum spurningum en 

börn skynja hvort við höfum áhuga á því að ræða 

við þau eða ekki. Það er óþarfi að óttast það að 

geta ekki svarað. Ef innflytjandi er nýr í bekknum 

og hefur ekki náð tökum á tungumálinu eða 

grunur leikur á að hann skilji ekki það sem er að 

gerast, þá er æskilegast að fá túlk til að upplýsa 

nemandann um atburðinn.  
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Eðlileg sorgarviðbrögð 

Viðbrögð barna við missi eru mjög mismunandi. 

Þau geta sýnt allt frá engum viðbrögðum til mjög 

mikilla tilfinningalegra viðbragða. Til dæmis öskra, 

gráta eða ráðast að þeim sem segir þeim fréttirnar. 

Önnur börn virðast ekki heyra eða átta sig á því 

sem sagt var við þau  

 Rannsóknir hafa sýnt að sorg barna sem 

verða fyrir sárum missi lítur að mestu leyti sömu 

lögmálum og sorg fullorðinna, þó þau syrgi ekki 

með sama hætti. Það fer eftir aldri og þroska barn-

anna. Þegar barn er orðið tíu ára fer sorgin að taka 

á sig svipaða mynd og sorg hinna fullorðnu. Eftir-

farandi eru allt eðlileg sorgarviðbrögð:  

 Kvíði. 

 Svefntruflanir. 

 Leiði og söknuður. 

 Reiði. 

 Sektarkennd og sjálfsásakanir. 

 Líkamleg einkenni. 

 Erfiðleikar í skóla. 

 Afturhvarf í þroska. 

Ef barn sem hefur orðið fyrir áfalli nær ekki að 

vinna úr sorginni er hætta á að það festist í sorgar-

ferlinu sem getur endað með mikilli sálrænni van-

líðan. Ef börn sýna eitt eða fleiri sorgareinkenni í 

langan tíma eða í mjög miklum mæli er ástæða til 

að gera ráð fyrir því að þau ráði ekki við úrvinnslu 

sorgarinnar og þurfi á faglegri aðstoð að halda. 

 

Undirbúningur starfsfólks skóla 

Áfallateymi skóla sér um að semja áfallaáætlun. 
Teymið hefur það hlutverk að stýra aðgerðum í 
áfallaaðstæðum. Þar geta til dæmis verið tveir 
kennarar, skólahjúkrunarfræðingur, skólasál-
fræðingur og skólastjóri. 

Huggandi viðmót 
Huggandi viðmót felst meðal annars í því að sýna 
alúð og sjálfsþekkingu. Að sýna alúð er eiginleik-
inn að geta sett sig, án skilmála, inn í tilfinningar 
og hugarheim annars einstaklings eins og hann 
tjáir sig, bæði í orðum og athöfnum. Þetta felur í 
sér opinn huga og sveigjanleika gagnvart þján-
ingafullum og afbrigðilegum tilfinningum. Hafa 
þarf í huga að alúð er ekki endilega það sama og 
samúð eða vorkunn. 

Sjálfsþekking 
Sjálfsþekking felst í því að þekkja eigin tilfinn-
ingar, sínar veiku hliðar og sérkenni sinnar 
persónugerðar. Þannig er hægt að koma í veg 
fyrir að kennari taki of nærri sér það sem barnið 
er að ganga í gegnum og komist þannig hjá því að 
verða of náinn barninu. Ef sýnd er mikil samúð og 
ef tilhneigð er til afskipta getur það komið í veg 
fyrir að kennarinn sjái aðstæður barnsins óháð 
sínum eigin tilfinningum. Þá aukast líkur á að 
barnið sé gert óvirkt með of mikilli aðhlynningu. 

Talað við börn um dauðann 
Með því að ræða við börn um dauðann er hægt 
að komist að því hvað börn vita í raun um dauð-
ann. Hvort þau eru að misskilja eitthvað eða 
hvort þau hræðist eða hafi áhyggjur af 
dauðanum. Ef við erum opin fyrir umræðum um 
dauðann getum við gefið börnum þær upplýs-
ingar sem þau vantar, undirbúið þau fyrir áföll og 
sorgir.  

Sorg og áföll innan bekkjar 

Þegar barn er komið á grunnskólaaldur þá er 

skólinn orðinn einn mikilvægasti þátturinn í lífi 

þess og því er enn meiri ástæða til að starfs-

menn skóla séu undirbúnir fyrir áföll. Það er 

ekki einungis barnið sem missir foreldri sitt sem 

verður fyrir áfalli. Það eru börn sem eru með 

þeim einstaklingi í bekk og jafnvel aðrir krakkar 

í skólanum sem upplifa tilfinningar sem þau 

hafa ekki áður upplifað. Áfall hjá einu barni 

getur ýft upp sár hjá þeim nemendum sem hafa 

áður misst ástvin og þannig getur jafnvel heill 

bekkur komist í uppnám. Það er mikilvægt að 

átta sig á eðlilegum sorgarviðbrögðum barna 

sem og þeim einkennum sem fram geta komið 

ef eitthvað fer úrskeiðis í sorgarferlinu. Kennari 

og aðrir starfsmenn skóla þurfa að geta tekið á 

málum sem þessum á sem áhrifaríkastan máta 

og tel ég að góð áætlun sé gulli betri í þessum 

aðstæðum. Ekki skal einungis að hafa áætlunina 

sem bækling ofan í skúffu heldur að tileinka sér 

virkilega það sem í honum stendur og vera vel 

undirbúinn ef áfall dynur yfir. 

Áfallaáætlun getur hindrað óþarfa van-

líðan og vandamál sem geta komið upp í kjölfari 

áfalls. Í áætluninni sjálfri eru hlutverk og ábyrgð 

starfsmanna skilgreind og skapar því öryggi fyrir 

bæði foreldra, nemendur og kennara. 


