TIL PIN SEM ERT I SORG

Baklingur fyrir folk sem misst hefur ast-vin.
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HVAD ER SORG?

Allir ganga i gegnum pad ad missa manneskju sem peim pykir vaent um.

Pad er aldrei aud-velt pegar einhver sem manni pykir veent um deyr. Pa er algengt
ad finna til sorgar.

Til-gangur baeklingsins er ad ut-skyra a aud-skyldu mali vid-brogd vid missi.

Allir hafa rétt a ad syrgja og fa ad syrgja a sinn hatt.



SORG

Vid syrgjum manneskju sem okkur poétti vaent um.
Manneskjan sem deyr er pa farin ur lifi okkar og kemur ekki aftur.

Vid s6knum pess ad hafa manneskjuna sem do i lifi okkar, vid s6knum pess ad
hafa hana hja okkur.

Pad er edlilegt ad syrgja og pad getur verid gott ad fa studning og leid-sogn til
ad skilja peer til-finningar sem koma i sorg-inni.



HVAD ER SORG ?

Vid finnum fyrir sorg pegar ast-vinur okkar deyr.

Ad syrgja er edlileg vid-brogd vid missi.

Ymsar til-finningar fylgja sorg-inni, sumir finna fyrir peim 6llum, adrir ekki. Baedi
er edlilegt:

Vid verdum fyrir afalli,

Sumir finna fyrir reidi,

. bung-lyndi,

e von-brigdum,
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SORGAR-VID-BROGP

A0 missa einhvern sem manni pykir veent um er erfitt. Pa syna flestir vidbrogd vid sorg,

sorgar-vidbrogd pin geta verid

Kvidi ~

Sterkar minningar um pann sem doé { é‘; ( )
Erfitt med svefn, erfitt ad sofna eda erfitt ad -

vakna

Reidi

Samviskubit, ad lida illa yfir einhverju sem er ekki

haegt ad breyta til-deemis

Vanda-mal i skélanum eda vinnu eins og ein-beitinga-leysi



LIKAM-LEG EIN-KENNI SORGAR

Sorg er ekki bara til-finning, vid finnum lika fyrir sorg i likamanum.
Sumir finna fyrir peim 6llum, adrir ekki. Badi er edlilegt. Gott er ad lata ein-hvern vita
sem pu treystir ef pu finnur fyrir pessum ein-kennum

. Illt i maganum

. Haus-verkur

. Svimi

o  Truflanir i augunum

. Preyta

. Pungur andar-drattur, getur verid erfitt ad anda

. Hjart-slattar-truflanir



GODP RAD I SORG

Pad gleymist oft pegar mann-eskja er i sorg ad hugsa um sjalfan sig
. Mikil-veegt er ad muna ad borda reglu-lega og drekka vatn

. Naud-synlegt er ad hvilast vel og slaka a.

. Sumum finnst gott ad hafa ekki of mikid ad gera

. Reglu-leg hreyfing er gdd til-deemis gongu-tur



FLEIRI GOD RAD

Vertu i gddum félags-skap, eins og fjolskylda og vinir.

Gott er ad eiga gédan vin sem audvelt er ad tala vid.

Pad getur verid gott ad grata

Pad er lika gott ad hleegja og pad ma hlzaegja pé madur sé i sorg.

Mikil-vaegt er ad muna ad sorg hvers og eins er mis-munandi.
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