
Sorg og sorgar-viðbrögð á 

auð-skildu máli 

 

Bæklingur  fyrir fólk með þroskahömlun sem misst hefur ástvin / í 

sorg 

Bæklingur fyrir fólk sem misst hefur ást-vin. 

 

 

 

 

 

Stefanía Smáradóttir, 2015 

TIL ÞÍN SEM ERT Í SORG 



 

Allir ganga í gegnum það að missa manneskju sem þeim þykir vænt um. 

Það er aldrei auð-velt þegar einhver sem manni þykir vænt um deyr. Þá er algengt 

að finna til sorgar. 

Til-gangur bæklingsins er að út-skýra á auð-skyldu máli við-brögð við missi.  

Allir hafa rétt á að syrgja og fá að syrgja á sinn hátt. 

 
HVAÐ ER SORG?  



 

SORG 

 

Við syrgjum manneskju sem okkur þótti vænt um. 

Manneskjan sem deyr er þá farin úr lífi okkar og kemur ekki aftur. 

Við söknum þess að hafa manneskjuna sem dó í lífi okkar, við söknum þess að 

hafa hana hjá okkur. 

Það er eðlilegt að syrgja og það getur verið gott að fá stuðning og leið-sögn til 

að skilja þær til-finningar sem koma í sorg-inni.   



Við finnum fyrir sorg þegar ást-vinur okkar deyr.  

Að syrgja er eðlileg við-brögð við missi. 

Ýmsar til-finningar fylgja sorg-inni, sumir finna fyrir þeim öllum, aðrir ekki. Bæði 

er eðlilegt: 

 Við verðum fyrir áfalli, 

 Sumir finna fyrir reiði,  

 þung-lyndi,  

 von-brigðum,  

 Söknuði, 

 hræðslu. 

 

 

HVAÐ ER SORG ? 



 

 

 

Að missa einhvern sem manni þykir vænt um er erfitt. Þá sýna flestir viðbrögð við sorg, 

sorgar-viðbrögð þín geta verið 

 Kvíði 

 Sterkar minningar um þann sem dó 

 Erfitt með svefn,  erfitt að sofna eða erfitt að 

vakna 

 Reiði 

 Samviskubit, að líða illa yfir einhverju sem er ekki 

hægt að breyta til-dæmis  

 Vanda-mál í skólanum eða vinnu eins og ein-beitinga-leysi 

 

SORGAR-VIÐ-BRÖGÐ  



Sorg er ekki bara til-finning, við finnum líka fyrir sorg í líkamanum.  

Sumir finna fyrir þeim öllum, aðrir ekki. Bæði er eðlilegt. Gott er að láta ein-hvern vita 

sem þú treystir ef þú finnur fyrir þessum ein-kennum 

 Illt í maganum 

 Haus-verkur 

 Svimi 

 Truflanir í augunum 

 Þreyta 

 Þungur andar-dráttur, getur verið erfitt að anda 

 Hjart-sláttar-truflanir 

 

LÍKAM-LEG EIN-KENNI SORGAR 



Það gleymist oft þegar mann-eskja er í sorg að hugsa um sjálfan sig  

 Mikil-vægt er að muna að borða reglu-lega og drekka vatn 

 Nauð-synlegt er að hvílast vel og slaka á.  

 Sumum finnst gott að hafa ekki of mikið að gera 

 Reglu-leg hreyfing er góð til-dæmis göngu-túr 

 

 

 

 

GÓÐ RÁÐ Í SORG 



 

FLEIRI GÓÐ RÁÐ 

 

 Vertu í góðum félags-skap, eins og fjölskylda og vinir.  

 Gott er að  eiga góðan vin sem auðvelt er að tala við. 

 Það getur verið gott að gráta  

 Það er líka gott að hlægja og það má hlægja þó maður sé í sorg. 

 Mikil-vægt er að muna að sorg hvers og eins er mis-munandi.  
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