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HJALPIR AT FLENNA

Hevur t nakrantid flent so négv, at tG var um at skraedna? T4 vit flenna, Gtloysir heilin endorfinir. Hesi gera, at vit gerast
i gédum lag, samstundis sum vit tola négv meira pinu. Tad visa kanningar, sum vérdu gjgrdar & University of Oxford.
Luttakararnir i kanningini s6tu og hugdu eftir Mr. Been, medan teir vérdu atsettir fyri pinu av ymiskum slag. Kanningin
visti heilt greitt, at menniskju tola négv meira pinuy, ta tey flenna.
Kelda: Psykologi

Hjalp — kona min er deyo

Sorgin verdur ongantid burtur, og tad er vanligt at gerast tyngdur av sorg - eisini nagv ar
eftir missin, eitt na ta okkurt hgvi er i familjuni, og ta hagtidir eru. Ténleikur og annagd,
sum kann leidast til tann, id farin er, kann eisini friska sorgina uppaftur

Vilmund Jacobsen

Hugburdir innan heilsu eru marg-
faldir, og alt kann ikki prégvast
i stéorum kanningum. Ti hevur
danska bladid Helse bjédad kend-
um persénum at koma vid sinum
bodi upp 4 heilsu anno 2016.

I mai var tad sjiikrasystirin, Jorit
Tellervo, sum arbeidir innan pallia-
tion ella linnan. Hon er eisini hgv-
undur til békina »Sorg - ta hjuna-
felagin doyr«.

I hesi greinini fara vit at endur-
geva Ur grein i www.helse.dk um
sorg, ta hjanafelagin - ella ein av
tinum naermastu - doyr.

—Taegvaknadi a sjukrahdsinum
og fann Gt av, at hon ikki andadi
meira... kendist tad sum ein nidur-
ferd til helviti.

Tad sigur madur eftir deydan hja
konu sini.

Og wwwhelse.dk endurtekur,
at ta hjinarfelagin doyr, er tad
veruliga ein so égvuslig broyting i
livinum, id kann kennast sum ein
nidurferd til helviti.

Snyr seg ikki um aldur

Adur hava vit hildig, at sorg snyr
seg um aldur - og at sorg kennist
minni égvuslig, ju eldri vit gerast.
Ti, er eitt tad fyrsta, vit spyrja um, ta
vit hoyra um eitt deydsfall: Hvussu
gamal gjprdist vidkomandi?

Av ti, at vit hava hildid, at aldur
og sorg hanga saman, hava vit havt
lyndi til at litilsgera sorgina hja
eldri menniskjum.

Tey gomlu, sum sita eftir, hoyra
ti ofta hesi ord: »Tad er ju tann
vegin, vit skulu...« ella »Tit fingu ju
eitt langt liv saman...«

Men, hetta er standardiseradur,
6persénligur og nidurslitin mal-
burdur.

Ordini siga eitt sindur um eitt
avist forstailsi fyri sorg og aldri,
men litilsgera samstundis missin.
Tad merkir, at eldri, sum missa
hjtinafelagin, ikki hava »reett« til
at syrgja & sama hatt, sum ta yngri
menniskju missa ein, tey elska.

1 dag vita vit, at sorg ikki snyr

Tad er eingin gransking, sum bendir 4, at long sjikralega innan deydsfallid ger sorgina leettari. Tad er heldur tvgrturiméti

seg um tgl. Sorg snyr seg um at
missa eitt menniskja, vit eru géd
vid. Avgerandi fyri sorgina er sam-
bandid vid tad menniskjad, vit hava
mist.

JU, neerri sambandid er, tess
meira djuptgkin verdur sorgin, ta
persénurin doyr.

Nyggj fatan av sorg

Adur vard hildid, at sorg er ngku-
lunda eins fyri gll menniskju - og at
sorg er nakad sum gongur framé og
sum gll skulu igjggnum. Hildid vard
eisini, at tann rakti stigvist skuldi
gera seg leysan av bondunum til
hin deyda.

At hesin hugburdur framvegis
livir millum félk, hoyra vit & Gttal-
ilsum, sum félk i sorg javnan hoyra.

Men, nyggj gransking i sorg ger

upp vid négvar mytur. Bedi myt-
una um, at sorg snyr seg um aldur,
at sorg er eins fyri gll menniskju
- og at sorg endar, soleidis at vit
kunnu koma vidari.

I dag vita vit, at sorg er ymisk
fra einum menniskja til annad. Vit
skilja sorg sum eina gongd i tveim-
um sporum.

I »tvey-spor-forminume«, sum
hann verdur réptur, er sorgin ein
rgrsla millum kenslur og tad liv,
sum er eftir at liva. Hin eftirsitandi
flytir seg — ella sveiggjar — alla tid-
ina millum tey tvey sporini i sorg-
ini.

Hetta er ein sveiggjan millum
spor, sum leida til missin og tad at
handfara pinuna i sorgini - saknin,
minnini og longsulin eftir ti deyda.
Vit kunnu eisini siga, at hetta er ein

sveiggjan millum fortid og nuitid.

Sidan er tad sporid, id snyr seg
um at byggja uppaftur og handfara
nyggja gerandisdagin, har ti sum
eftirsitandi skal gera nyggj ting, faa
ein nyggjan samleika og nyggjan
leiklut — millum ntid og framtid.

Sveiggjanin millum hesi baedi
sporini ger tad mgguligt at liva vid
sorgini, ti sorgin verdur tikin, stig
fyri stig.

I nyggju fatanini av sorg kemur
lptan ongantid, har hin eftirsitandi
sigur, at »nu er tad yvirstadid; nd eri
eg lidugur at syrgja...«

Eftir at hava mist eitt menniskja,
vit elska, er sorgin vidhvegrt fremst
- og i gdrum fgrum i baksyni av
okkara tonkum og kenslum.

Sorgin verdur ongantid burt-
ur, og tad er vanligt at gerast

tyngdur av sorg - eisini négv ar
eftir missin, eitt n ta okkurt hgvi
er i familjuni, og t4 hegtidir eru.
Ténleikur og annad, sum kann leid-
ast til tann, id farin er, kann eisini
friska sorgina uppaftur.

Narleiki og praktisk hjalp
Adur vard hildid, at mgguleiki var at
arbeida sorgina, adrenn deydsfallid
hendi, men i dag vita vit, at tad ber
ikki til at fyrireika seg kensluliga til
livid uttan hin partin.

Tad er eingin gransking, sum
bendir 4, at ein long sjikralega inn-
an deydsfallid ger sorgina leettari.
Tad er heldur tvgrturiméti.

Hjalp til eftirsitandi setir krgv
til tey neermastu og til samfelagid
um neerleika og praktiska hjalp.

Kelda: www.helse.dk



