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Du er ikke alene - af direktor Birgitte Sofia Horsten

Kaere foraelder

Denne bog er skrevet til dig, der lige har
mistet, eller ved, at du snart skal miste, dit
barn. Dig, der har oplevet det, som alle for-
2eldre frygter mest.

Atmiste sitbarn er maske den sterste sorg, vi
som mennesker kan rammes af. Det er sa
meningslest, og sorgen kan fgles overvael-
dende og uoverskuelig. Men du skal vide, at
du ikke er alene. Andre foraeldre har staet,
hvor du star lige nu. Og selvom sorgen er
blevet et livsvilkar, som du skal leve med, sa
ved vi, at den med tiden finder en plads.
Mange, som har oplevet at miste, forteeller, at
deikke fgler, at de siger farvel til de dgde. De
fortseetter med at veere med dem ilivet, men
pa en anden made end de levende er det. Det
tager tid at komme dertil, og lige nu handler
det for dig om at finde et umiddelbart fod-
feeste i din nye virkelighed.

Om Dansk Center for Familier & Sorg

| Dansk Center for Familier & Sorg har vi
terapeutiske tilbud til alle foraeldre, som
mister, eller ved, at de snart skal miste,
deres barn, bl.a. gratis terapi. Vores terapeu-
ter er specialiserede i sorg, og de taler hver
dag med foraeldre, der har mistet deres
barn. Vier en privat organisation, som arbej-
der teet sammen med landets hospitaler om
at sikre, at alle bliver tilbudt den rette specia-
liserede stotte, nar de mister, eller ved, at de
snart skal miste, deres barn. Vi er delvist
finansieret af offentlige midler, og samtidig
er vien medlemsorganisation. Det betyder,
at hvis du gnsker at benytte dig af andre tilbud
end

vores gratis terapi, s skal du veere medlem.
Du kan laese mere om vores forskellige
tilbud i bogens del 1, og du kan laese mere
om medlemskabet p& vores hjemmeside,
hvor du ogsé kan melde dig ind.

Om bogen

Dennebogertildig, der har mistet, eller ved,
at du snart skal miste, dit barn. Uanset dit
barns alder og uanset den familieform, som
du leveri. Alle foraeldre har hver deres unikke
fortaelling, men de har kaerligheden til det
barn, som de savner, tilfeelles. For et barn er
et barn, og sorg er sorg, og nar forzeldre
mister et barn, sa oplever de fleste at sta et
uvant sted med mange spargsmal.

| vores mangeérige arbejde med og for for-
2eldre i sorg har vi indsamlet stor viden om
deting, der fylder, og som det kan vaere vig-
tigt at fa viden om, nar du har mistet dit
barn. Den erfaring har viomsat til bogen her.
Du kan leese den fra ende til anden, hvis du
har lyst, og du kan laese den alene eller
sammen med en eventuel partner. Den er
samtidig teenkt som et opslagsveerk, hvor du
hurtigt kan finde informationer om et speci-
fikt emne.

Bogens opbygning

Bogen er bygget op omkring forskellige emner.

Del 1, ‘Livet, nar du har mistet dit barn, og
hvordan du far hjeelp’, giver dig et overblik
over vores terapeutiske tilbud. Du kan ogsa
leese mere om, hvordan det at miste kan
pavirke din familie, relationen til dine naer-
meste og din identitet som forzelder.



Del 2, ‘Sorg og sorgreaktioner’ har vi skre-
vet, fordi sorgen kan virke enormt overvael-
dende og smertefuld, og vived, at det er en
hjeelp for mange foraeldre at fa en forstaelse
for de intense folelser, og en indsigt i hvad
sorg er og hvordan den pavirker dem og
deres omgivelser.

Selvom det kan veere sveert at overskue, lige
nar du har mistet, eller ndr du netop har faet
at vide, at du snart skal miste, s& kommer
der et tidspunkt, hvor hverdagen skal gen-
etableres. | del 3, ‘Livet i hverdagen efter du
har mistet’, kan du leese om, hvordan du pa
en god made kommer tilbage til arbejde/
studie, og hvordan du kan forholde dig ved
en mulig efterfalgende graviditet.

Der er mange ting, som du skal tage stilling til,
lige nar du har mistet, og vi har samlet det
hele i del 4, ‘N&r du lige har mistet dit barn
— alt det praktiske’. Her finder du informatio-
ner, som kan hjaelpe dig til at tage beslutnin-
ger i tiden umiddelbart efter dedsfaldet, og
derfor giver det formentlig mening, at du
forholder dig til den del farst.

Sidstibogen finder du nogle tomme, linjerede
sider. Du kan for eksempel bruge dem til at
holde overblik over dine aftaler eller til at
skrive tanker ned, men deter din bog, og du kan
bruge den helt, som du finder bedst.

Jeg hdber, at denne bog kan veere med til at
stgtte og guide dig igennem den sveereste
tid, og hvis du sidder med spargsmal, sd er
vores terapeuter klar til at hjaelpe dig. Vier
her for alle foraeldre, og vi er her for dig — for
ingen ma st alene i sorgen.

Mange hilsner
Birgitte Sofia Horsten
) /)

)
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Direktgr i Dansk Center for
Familier & Sorg
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Livet, nar du har
mistet — eller ved,
at du snart skal
miste - dit barn,
og hvordan du far
hjeelp



Del 1: Livet, nar du har mistet — eller ved, at du
snart skal miste - dit barn, og hvordan du far hjselp

At miste sit barn, eller vide at du snart skal miste, er en livsomvaeltning. Din
hverdag er forandret for altid, og sorgen er et vilkar, som du skal leve med
resten af livet. Det kan vaere svaert for dig og dine omgivelser at forsta din nye
situation, og derfor kan det vaere rart at vide, at du ikke er alene.

| Dansk Center for Familier & Sorg kan du f&
professionel stgtte til de sveere fglelser og
tanker. For som foraelder til et barn der ikke
leengere lever, eller som snart skal dg, sa er
det naturligt at opleve, at sorgen pavirker dig,
og at den samtidig har indvirkning pa dit fami-
lieliv og din relation til andre.

“Der var bare en stor intethed.
Det var totalt meningslagst. Jeg
vidste ikke, hvad jeg skulle gare.
| manederne efter havde jeg en
meget udefinerbar folelse i krop-

pen.

— Medfar

| forste halvdel af bogens del 1 kan du leese
mere om vores terapeutiske tilbud, og i anden
halvdel kan du blive klogere pd emner, som vi
har erfaring med, fylder hos foreeldre i sorg,
bl.a. foraeldreidentitet og relationer.

Forste del:
Vores terapeutiske tilbud

| Dansk Center for Familier & Sorg har vi en
reekke terapeutiske tilbud til dig. Det kan
maske virke overveeldende at skulle veelge,
og sveert at gennemskue, hvad der kan
hjeelpe dig midt i chokket og sorgen, men
sammen finder vi det eller de tilbud, som vil
veere bedst for dig.




Ved forste kontakt med os bliver du tilknyt-
tet en terapeut, og i faellesskab sammen-
saetter | et individuelt tilpasset forlgb, der
lebende kan justeres i forhold til dine behov.

“Jeg kunne slet ikke genkende
mig selv. Jeg felte ubehag bare

ved at gd i Fotex.”
—Mor

Hvis du ikke allerede er blevet henvist af
fagpersonalet pa hospitalet, sa kan du kon-
takte os telefonisk eller via mail. Du finder
vores kontaktoplysninger pé bagsiden.

Terapeutiske samtaler

Mange foraeldre oplever nye og uvante
tanker og faelelser, ndr de har mistet, eller
ved, at de snart skal miste, deres barn, og i
terapien far du stette til at handtere det,
som er sveert. Vores medarbejdere er
uddannede terapeuter med szerlig viden om
den sorg, som fglger med at miste sit barn,
og her kan du tale om det, der fylder, og fa
hjeelp og vejledning til hvordan du finder
fodfaeste i hverdagen igen.

Samtalerne kan vaere et terapeutisk forlgb
af kortere eller leengere varighed, hvor |
tager udgangspunkt i, hvordan du har det.
Det kan ogsa veere rddgivning i, hvordan du
griber de praktiske ting an, og du kan fa red-
skaber til at hdndtere konkrete situationer.
Mange forzeldre er ogsé glade for samta-
lerne i forbindelse med deres tilbagevenden
til arbejde/studie. Det kan du leese mere om
i bogens del 3.

Vores tilbud om terapi er for foraeldre, som
netop har mistet deres barn, eller lige har
féet at vide, at de snart skal miste, og det er
0gsa for foreeldre, som pa et senere tids-
punkt har brug for at tale om de tanker og
folelser, som fylder. Det kan f.eks. veere i for-
bindelse med en ny graviditet, eller hvis du
har mistet en tvilling, og derfor ikke har haft
mulighed for at fokusere pa sorgen i tiden
umiddelbart efter, at du har mistet.

“Selvom jeg aldrig have madt
terapeuten, sa folte jeg, at hun
kendte mig, fordi hun kunne
beskrive de steerkeste folelser,
jeg nogensinde har oplevet.”
—Mor

Du og terapeuten finder sammen ud af, om
samtalen skal forega telefonisk eller online,
og hvor mange samtaler | skal have.

Vores tilbud om terapi er gratis.

Medlemskab

Vores tilbud om terapi er gratis for alle, og
det kraever ikke medlemskab. Du har ogsa
adgang til artikler og informationsmateriale
via vores hjemmeside, selvom du ikke er
medlem. Hvis du gnsker at benytte vores
ovrige tilbud, sd skal du veere medlem. Du
kan lzese om medlemskabet pa vores hjem-
meside, hvor du ogsa kan melde dig ind.
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Mgdet med andre forzeldre i sorg

Det kan fgles ensomt at miste, eller vide at
man snart skal miste, sit barn, og det kan
opleves som om, at ingen kan se din sorg.
Men du er ikke alene, og mgdet med andre
foraeldre, som har mistet, kan give en folelse
afro, og det kan veere med til at lette ensom-
hedsfglelsen. Derfor har vi en reekke tilbud,
hvor du kan mgde andre foraeldre, der ogsa
har mistet et barn. Her kommer alle delta-
gerne med hver deres unikke historie, men |
vil have sorgen over og savnet til det barn,
som | har mistet, tilfeelles.

Sorggruppe

| en sorggruppe mgdes du med andre for-
2eldre, som har mistet et barn, og sammen
kan | dele erfaringer og udveksle tanker
omkring de ting, der fylder. Mange foreeldre
oplever, at det er rart at veere en del af en
gruppe, hvorfglelser ikke skal forsvares eller
forklares — heller ikke de skamfulde — og at
sorggruppen udger et trygt rum, hvor de
meerker anerkendelse og forstelse.

“Sorggruppen blev et anker midt
i sorgen. Sammen med de andre
foraeldre og min keereste fandt
jeg et rum, hvor der var plads til
alle folelser, og hvor jeg falte mig

forstaet.”
—Far

En sorggruppe er bade for dig, som er ene-
foraelder, og for jer, som eri et parforhold.
Du er ogsa meget velkommen, selvom din
partner ikke gnsker at deltage. Sorggrup-
perne ledes af uddannede frivillige medar-
bejdere, som selv har mistet et barn.

Du kan tale med en af vores terapeuter om,
hvorvidt en sorggruppe er et relevant tilbud
for dig.

Vikantilbyde dig at deltage i en sorggruppe,
hvis du er medlem af Dansk Center for
Familier & Sorg.

Sorgseminar

Den store sorg, som du oplever, nér du
mister et barn, kan fales tung at rumme, og
det kan veere sveert at forsta, hvordan den
pavirker dig, dit parforhold og dine gvrige
relationer. Mange forzeldre har glaede af at
fa viden om, hvad sorg er og samtidig f red-
skaber til at handtere den. Det kan ogsa
veere rart at mgde andre foraeldre, der har
mistet et barn og udveksle erfaringer.

Vores sorgseminar lgber over to dage, og
her saetter vi fokus pa sorg og sorgens ind-
flydelse pé din nye hverdag.

To af vores terapeuter leder seminaret, og
via oplaeg og gruppesamtaler hjlper de
dig til bedre at forsta din og din eventuelle
partners sorg. Seminaret giver dig et sprog
for sorgen og ger det uhandgribelige mere
handgribeligt. Det er samtidig en mulighed for
at tale med andre foraeldre, som ogsa har
mistet deres barn.

Seminaret veksler mellem opleeg fra tera-
peuterne, styrede samtaler i plenum, sam-
talerimindre grupper, tid tilforaeldreparrene
selv og socialt samvaer med de gvrige del-
tagere.

Sorgseminaret afholdes ca. fire gange om
aret, og opdeles ud fra barnets alder. Du
kan tale med en af vores terapeuter om,



hvorvidt sorgsemi-nareter et relevant tilbud
for dig. Der er en mindre egenbetaling, som
daekker hotelovernatning og fuld forplejning.
Forhindrer din gkonomi dig i at deltage, sé er
du altid velkommen til at kontakte os, og
hvis du er studerende, pa overfgrselsind-
komst eller pd anden made gkonomisk
udfordret, sa kan du sege om atfa din egen-
betaling helt eller delvist deekket.

“Det hjalp, at vi deltog i et sorg-
seminar. Jeg kunne egentlig ikke
overskue en hel weekend med
sorg. Men jeg oplevede en stor
befrielse i at tale med andre
feedre, der havde det pa samme
made. Og at deres koner havde
det ligesom min.”

—Far

Vi kan tilbyde dig en plads pé vores sorg-
seminar, hvis du er medlem af Dansk Center
for Familier & Sorg.

“Frivillige mel:larbejdere f*Foraeldre & Sorg

Forzelder-til-forselder kontaktforleb

For nogle foreeldre kan det veere rart at tale
med en anden foraelder, der har haft tilsva-
rende oplevelser, eller som har mistet under
lignende omsteendigheder. | vores tilbud om
et foreelder-til-foraelder kontaktforlgb taler
du med en af vores uddannede frivillige
medarbejdere.

Vores frivillige medarbejdere har selv mistet
et barn, og vi vil forsgge at seette dig
sammen med enfrivillig, som kan spejle dine
oplevelser eller omsteendigheder.

Foraelder-til-foraelder kontaktforlgb foregar
over telefonen og kan veere én eller flere
samtaler.

Du kan tale med en af vores terapeuter om,
hvorvidt et foraelder-til-foraelder kontakt-
forlgb er et relevant tilbud for dig.

Vi kan tilbyde dig et foraelder-til-foraelder
kontaktforlgb, hvis du er medlem af Dansk
Center for Familier & Sorg.
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Lukket gruppe pa Facebook

Nar du har mistet dit barn, sa kan fael-
lesskaber vaere en stor statte i sorgen.

Vores lukkede gruppe pé Facebook er
kun for foraeldre, som har mistet et
barn, og her kan du blive del af et feel-
lesskab, hvor du trygt kan dele dine
tanker eller stille spgrgsmal til ligesin-
dede. Det er naturligvis ikke et krav, at
du tager aktiv del i de opslag, som
bliver lagt op.

Gruppen hedder Forzeldre & Sorg, og

optagelse forudsaetter ikke medlem-
skab.

Anden del:
Livet, nar du har mistet

Sorgen kan have stor indvirkning pa dit

familieliv og pé din relation til en eventuel
partner og dine nsermeste.

| de felgende afsnit kan du laese mere om
foraeldreidentitet og relationer, og hvis du
har gvrige bern, s kan du ogsa fa viden om,
hvordan du bedst statter dem i sorgen.

Om at vaere foraelder til
et dedt barn

Mange betegnelser beskriver, hvem vi er i
relationtilandre. Atveere forzeldrelgs, fraskilt
eller enke forteeller noget om, hvem vi eri
dag, noget om det livsom vi har levet og hvil-
ken relation vi har hafttil etandet menneske.
Men der findes ingen titel til foraeldre, der har
mistetetbarn, og mange foraeldre oplever en
splittethed i deres identitet. Hvem er jeg nu?
Er jeg stadig foraelder? Hvad er mine fore-
stillinger om fremtiden? Som foreselder star
duien helt



ny livssituation, hvor du skal finde ud af,
hvilken plads dit barn skal have fremad-
rettet.

Hvordan du veelger at have dit barn med i
din familie, og hvordan du omtaler ham/
hende over for andre, er helt op til dig, men
det kan veere rart for dig at have gjort nogle
overvejelser omkring dit svar, hvis du f.eks.
bliver spurgt om, hvor mange bgrn du har.

“Jeg harjo etbarn, somingen kan
se. Og nogle gange er det neer-
mest uvirkeligt at teenke p3, at
han faktisk var der. Men jeg
savner ham, og jeg har lyst til at
fortzelle alle om ham.”

—Mor

Nogle foraeldre faler, at de svigter deres
barn, hvis de ikke taler om ham/hende, mens
andre bevidst veelger ikke naevne barnet i
bestemte situationer, fordi de maske ikke
gnsker — eller fordi det kan veere sveert — at
dele noget sa privat og sarbart. For mange
handler det ogsa om, hvem der sparger. Om
det er nogle, som de gerne vil dele private
ting med, eller om det er perifere bekendt-
skaber.

Nogle forzeldre kan ogsé opleve, at omgivel-
serne ikke har forstaelse for, at de er foreel-
dre —saerligt hvis der er tale om et lille barn
eller et barn, som aldrig ndede at leve uden
for moderens mave.

| Dansk Center for Familier & Sorg er et barn
et barn, og du er foraelder.

Det er den betegnelse, som vi bruger, med-
mindre du selv gnsker noget andet.

Parforhold

Ingen reagerer ens pa sorg, og det geelder
0gsa for mennesker i et forhold. Hvis du er i
et forhold, sé vil du sandsynligvis opleve, at
du og din partner ikke helt falges ad i
sorgen, at | reagerer forskelligt og at | kan
have forskellige behov. Nogle gange kan
den ene af jer maske have brug for at se pa
billeder, og for at tale om det der er sket,
mens den anden af jer har brug for at ga en
tur, ga ud med veninder/venner eller noget
helt tredje. Det kan veere sveert. Maske foler
du dig ensom, fordi du har behov for at tale
meget om jeres barn, mens din partner har
behov for at fokusere pd noget andet. Eller
du kan bekymres over, at din partner ofte er
ked af det, mens du forsgger at fokusere pa
fremtiden og habet. Det er helt naturligt,
men det kan vaere en god idé at tale om det
og at sperge ind til hinandens sorg.

Det er det vigtigt at huske pa, at der ikke er
nogen rigtig eller forkert made at reagere
pa, og at den ene forzelder ikke nedvendig-
vis sgrger mere end den anden. Du kan laese
mere om sorgreaktioner i bogens del 2.

Det er ogsa meget forskelligt, hvornar | som
par er klar til at veere teette og genoptage
jeres sexliv. Det kommer selvfalgelig ogsa
an pa, hvordan | havde det sammen seksu-
elt, inden | mistede. Nogle oplever hurtigt
lystigen, mens andre kan have sveert ved at
maerke deres krop, og ikke @nsker at have
deres partner teet pa.
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“| de ferste uger reagerede vi
meget ens, men derefter kunne
jeg godt meerke, at vi reagerede
meget forskelligt. Og det gjorde,
at vi havde brug for mange
snakke. Det var vigtigt for mig at
maerke, at han ikke havde glemt
vores datter, nar han ofte valgte
at tage ud med vennerne, og
han havde til gengaeld brug for
at vide, at nar jeg graed meget,
sa var det fordi, det var en let-
telse for mig, og ikke et tegn pd
at jeg var ved at falde helt fra

hinanden.”
— Mor

Nogle taenker ogsd, at de ikke kan tillade
sig at nyde sex, nar deres barn er dedt.

Uanset hvordan | har det, sa kan det veere
en rigtig god idé at tale dbent om jeres
tanker, graenser og behov.

Eneforaelder

Det kan foles meget ensomt at miste, eller
vide at man snart skal miste, sit barn, og
som eneforaelder er du samtidig alene om
at meerke foreeldresorgen. Derfor kan det
vaere en god idé at raekke ud til nogle af
dine teette pargrende. Det kan bade vaere
som lyttende grer eller som aflastning i de
praktiske ggremal. Alle mennesker reagerer
forskelligt p& sorg, men de fleste synes, at
det er rart at inddrage sine naermeste,
hvor det giver mening.

Der er mange ting, som du skal tage stilling
til, og det kan veaere en god idé at have en
parerende med til f.eks. leegesamtaler,




bedemanden o.lign. Her kan han/hun bade
veere en stgtte for dig og veere et ekstra
seet grer til de mange informationer, som
bliver givet. Samtidig har du ogsa en at dele
dine oplevelser med bade nu og senere.

“Deterjo kun mit barn, og sédan
er det jo bare. Det betyder
meget for mig, nar min familie
0g mine venner taler om ham,
men det er noget, som jeg har
skullet sige til dem, at jeg har
brug for.”

— Mor

Hvis du har andre bern

Forzeldre, som har flere barn, udtrykker ofte
bekymring for de gvrige sgskende. Hvordan
skal de agere over for deres bgrn, og hvor-
dan og hvor meget skal de tale med deres
born om, hvad der er sket eller kommer til
at ske?

Bern og sorg

Det pavirker bern at miste, eller vide at de
snart skal miste, en sgster eller en bror. Og
det pdvirker bern at opleve, at deres forzel-
dre er i intens sorg. Men alle barn er for-
skellige, og reaktionerne afhaenger af bar-
nets alder. Helt overordnet kan vi teoretisk
inddele bern efter folgende alderstrin:

Born under 6 ar oplever livet her-og-nu,
og de kan let ga fra at vaere kede af det til
at lege og grine. De forstar ikke, at dgden
er uigenkaldelig, og de har begraensede
mader at udtrykke deres folelser pa. Deres
reaktioner vil ofte komme til udtryk som

separationsangst og/eller tilbagetraekning.
De helt sma bgrn har bade en meget kon-
kret made at forsta verden pa og en evne til
at teenke magiske tanker. Derfor kan de
bdde teenke, at det hele er deres skyld, men
0gsa at de kan gere noget for at sendre situa-
tionen.

Born mellem 6 og 12 ar forstar, at deden er
uigenkaldelig, og deres reaktioner kan bl.a.
veere kedafdethed, vrede, savn og fysiske
smerter. Bern i denne alder kan ogsa blive
bange for at miste andre af deres naere.

Tanker og felelser kommer ofte frem hos de
sma (ogsa dem under 6 ar) om aftenen, og
det kan give en lettelse og bedre sgvn, hvis
du bliver siddende leengere hos dem, nar
det er sengetid.

Born over 12 ar ved, at deden er uigenkal-
delig, og de kan taenke pa ded og sorg bade
som noget personligt og noget abstrakt.

Deres sorgreaktioner kommer ofte til udtryk
som vrede, savn, fortvivlelse, ensomhed og
som en opmaerksomhed pa, hvordan andre
mennesker opfatter dem. De kan have eksi-
stentielle som en opmaerksomhed pa, hvem
de er, og de kan fa oplevelsen af, at ingen
forstdr dem og deres folelser.

Teenagere kan i sig selv veere ordknappe,
og det kan veere sveert at afgere, om der er
tale om sorg eller en mere generel teenage-
veeremade. Men selvom de maske er svaere
atfditale, sd herer de stadig, hvad du siger,
og det giver dem en tryghed at vide, at du
erder.
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Sédan stetter du dine evrige born

Uanset barnets alder s& har han/hun brug
for tryghed. De har netop oplevet at hver-
dagen, som de kendte den, er blevet vendt
pa hovedet og forandret for altid, og der vil
veere et gget behov for forud- sigelighed.
Nogle bern kan udtrykke angst eller panik,
hvis rutiner brydes, og derfor er det godt
med faste rammer.

“Vivarjo alle sammen lammede,
da vores sgn pludselig dgde, for
hvad ggr man? Hvordan passer
man pa sin familie, nar man er ved
at give helt op? Men det var vig-
tigt for os, at vores aldste sgn
vidste, at der altid var plads til at
tale om det. Og at lillesgster
vidste, at det var okay ogsa at
lege og have det sjovt.”

Far

Selvom berns forstaelse af deden afhaenger
af deres alder, sa er det vigtigt, at du for-
holder dig spgrgende og lyttende til dine
gvrige bern, og at du taler med dem om,
hvad de oplever, fgler og meerker. Er de
angste, bekymrede, utrygge? Har de skyld-
folelse eller er de selvbebrejdende? Det er
naturligt, hvis du feler et behov for at skaer-
me dine gvrige barn mod sorgen, men de
ber hverken blive glemt eller skanet, for de
ser og herer alt — og de kan afleese din
sindsstemning ganske ngjagtigt. Bern for-
star tit mere, end vi tror, og fantasien er ofte
vaerre end virkeligheden. Derfor kan det
veere en god idé at gere situationen kon-
kret, f.eks. ved at de deltager i begravelsen
eller ser deres afdede sester/bror.




“Nogle gange var det sveert at
give plads til min egen sorg, og
samtidig passe pa min store dat-
ter. Det var sa hardt, at jeg ikke
kunne beskytte hende fra sorgen
over at have mistet sin lillebror.
Det er ogsa hardt at teenke tilba-
ge pa, at jeg ikke kunne veere der
for hende under hele sygdoms-
forlgbet. Men nu teenker jeg, at
jeg gjorde det sa godt jeg kunne.”

—Medmor

Det er vores erfaring, at de ovrige sos-
kende klarer sig bedst, hvis foraeldrene kan
veere i krisen og formar at tage hand om
den. Sorgen er naermest som et nyt medlem
af familien, og derfor skal den have plads og
italesaettes. Selvom det kan veere sveert at
finde overskuddet, sa har bern brug for
bade at maerke kaerlighed og at fa plads til
at reagere pd deres egen made. Veer rlig,
konkret og direkte, ndr du ser sorg, vrede,
savn eller angst hos dine gvrige bgrn. Vis
dem, atdu er der for dem og at du passer pa
dem. Selvom du ogsé er i sorg.

Det er vigtigt at veere opmaerksom p3, at
bern leerer fra deres foreeldre, og hvis du
taler om sorgen, hvad du teenker og feler, sa
oplever dine barn, at det er trygt at serge og
at seette ord pa det, som er sveert.

Det kan vzaere udfordrende, at du bade skal
forholde dig til din og dine berns sorg og
samtidig f& dagligdagen til at haenge
sammen. Det er vigtigt, at du husker at have
fokus p& egenomsorg, for du kan ferst
hjeelpe dine bern til at vaere i deres sorg, nar
du selv kan veere i din.

Det kan veere en god idé at traekke pd res-
sourcer uden for hjemmet, f.eks. til indkeb,
at hente barneneiinstitution el. lign, og det
kan ogsa vaere en god idé atinddrage andre
voksne, som er taet pd dit barn, sd som
paedagoger eller lzerere, sa | er flere om at
stgtte ham/hende.

Du er desuden altid velkommen til at kon-
takte vores terapeuter, der ogsa tilbyder
samtaler med fokus p& hele familien.
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Dine pargrende

Dine naermeste kan ikke tage smerten fra
dig, men de kan veere en stotte for dig i
sorgen, og de fleste foreeldre oplever, at
pargrende gerne vil hjeelpe, hvor de kan,
f.eks som lyttende orer og/eller som hjzel-
pende haender. Det er helt okay at sige nej
tak, hvis du ikke kan overskue hjaelpen, og
deter ogsa helt okay selv at bede om hjzelp.

Dine naermeste kan dog ikke ngdvendigvis
gennemskue, hvor og hvornar deres hjzaelp
er gnsket, og derfor kan det veere en god
idé, at du er klar og tydelig omkring dine
behov.

“Vi oplevede, at nogle gik, nér jeg
begyndte at graede. Det var selv- fgl-
gelig for at vise hensyn, men det var
jo ligegyldigt for mig, atjeg graed.”

— Mor

Forandrede relationer

Mange forzeldre oplever, at relationer for-
andrer sig, nar de har mistet, eller snart skal
miste. Nogle gode forhold styrkes, men i
andre tilfaelde forstaerkes eller opstar nega-
tive relationer. Det sker oftest, fordi forskel-
lige forventninger modes.




Det er vigtigt, at du er bevidst om dine egne
graenser, og at du er opmaerksom pa, om du
udviser tegn pa oversamarbejde i din rela-
tiontilandre, dvs.om du er trygirelationen,
eller om du oplever, at du hele tiden forse-
ger atimgdekomme den anden.

Advarselstegnene kan vaere irritation, vrede,
ubehag, uro, traethed o.lign. Det kan vaere
rartfor dig at have overvejet, hvordan du kan
melde dig ud af en samtale, som du ikke
gnsker at have, eller hvordan du kommer
vaek fra en situation, som du ikke gnsker at
veerei.

“Det ger lidt ondt, nar nogen
prover at negligere sorgen ved at
troste eller fokusere pd at
komme videre. Frem for ataccep-

tere at sorgen er der og fylder.”
—Far

Omgivelsernes forstaelse

Nogle foraeldre meerker, at deres neermeste
har stor forstaelse for sorgen til at begynde
med, men at forstdelsen aftager over tid.
Hvis du oplever det, sd kan det vaere en god
idé at gere dine parerende opmaerksom pa,
at sorgen ikke forsvinder, men at den kan
fylde mere eller mindre i perioder, og atden
kan vise sig meget pludseligt.

Det kan ogsa veere rart for dine neermeste
at vide, at smil og latter ikke er ensbetyd-
ende med, at sorgen er forsvundet.

“Men jeg VAR jo ked af, at hun
var dad. Jeg ville ikke blive mere
ked af det af at snakke om

hende —tveertimod.”
— Medfar

Parerendes magteslgshed

Deaden er ikke et problem, som kan lgses.
Den er et livsvilkar, som du skal leve med,
og pa den méde saetter dgden dine péro-
rende skatmat. De kan ikke gegre dit barn
levende igen, og de maerker ofte en magtes-
lgshed, fordi de ikke kan fjerne hverken
sorgen eller smerten.

Nogle pérerende, typisk bedsteforaeldre,
maerker desuden en dobbeltsorg, fordi de
bade s@rger over at have mistet et barne-
barn, og samtidig oplever sorgen og mag-
teslesheden ved at se deres eget barn i
sorg.

Informationsmateriale til dine
pargrende

Pa vores hjemmeside kan din familie
og dine venner leese mere om, hvordan
de bedst stetter dig — bade lige nar du
har mistet og pa sigt.

De kan ogsa hente pjecen 'Vis, at du
ved det’, som indeholder konkrete rad
til, hvordan de hjzelper dig i sorgen.
Pjecen er gratis.

@ familierogsorg.dk/familie-venner
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Del 2: Sorg og sorgreaktioner

Sorg er kaerlighedens pris. Den pris, som vi betaler for at have elsket et
andet menneske, der nu ikke lever, eller som snart skal dg. Sorg er en
naturlig reaktion, nar du mister dit barn, eller finder ud af, at du snart skal
miste ham/hende, og det tager tid, for du har tilpasset dig dit forandrede

Liv.

Det kan veere sveert at forstd sorg, og hvor-
dan den pévirker dig. Seerligt hvis du ople-
ver ded og sorg for fgrste gang i dit liv. Og
selv hvis du har oplevet sorg fer, sa kan det
at miste, eller skulle miste, sit barn, ofte
maerkes meget anderledes og mere smerte-
fuldt end andre sorger. Denne del af bogen
giver dig en forstdelse for de falelser, som
kan virke uhdndgribelige, og du far viden
om og indsigt i sorg og sorgreaktioner.

Hvad er sorg?

Sorg er de oplevelser, tanker, fglelser, reak-
tioner og handlinger, der knytter sig til at
miste, eller skulle miste, en person, som har
stor betydning for dig. P& den made er sorg og
keerlighed dybt og teet forbundet. For uden
kaerligheden ville sorgen ikke opsta.

Hvis du lige er kommet i sorg, s& maerker du
den formentlig meget steerkt, og den kan
veere altoverskyggende. Maske er det bero-
ligende for dig at vide, at sorgen som regel
aftageriintensitet over tid. Det betyder ikke,
at sorgen forsvinder, men den vil formentlig
&ndre sig og finde sin plads i dit liv. Det sker
gradvist, og selv ndr du med tiden oplever,
at sorgen fylder mindre, sa er det helt natur-
ligt, at du kan have dage,

hvor sorgen fylder meget. Skiftene kan ogsa
ske meget pludseligt, og du kan opleve, at
du fra det ene gjeblik til det andet maerker
sorgen meget stoerkt.

For nogle foraeldre hjalper det at se pa
sorgen som havets belger. Nogle gange er
den sd voldsom og brusende, at det kan
foles som om, du star ude pa det dbne hav,
og at den kan sla dig omkuld. Nogle gange
er sorgen sa larmende, at den overdever alt
andet. Men med tiden vil du formentlig
opleve, at du kommer ind til den mere sta-
bile kyst, og at du i hgjere grad maerker
sorgen som sma, lette skvulp, der mere
keerligt fylder dig med bade savn og ro, og
at den giver mulighed for refleksion og
eftertanke.

Sorgreaktioner

Alle mennesker er unikke, og sorg kommer
til udtryk pa forskellige mader. Derfor kan
du heller ikke altid sammenligne dine sorgre-
aktioner med andres. Mange foraeldre ople-
ver 0gsa, at der er forskel p&, hvordan de
troede, at de selv ville reagere pa sorg, og
pa hvordan deres sorg egentlig kommer til
udtryk.

Sorg pavirker mennesker pd mange mader,
og pa modellen finder du de mest udbredte
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reaktioner. Her er det vigtigt at huske p3, at
de alle sammen er helt naturlige, men at du
ikke ngdvendigvis oplever alle reaktionerne.

Typisk inddeles sorg i fem overordnede
reaktioner, der afspejler alle de sider, vi
rummer som mennesker: Tanker, folelser,
krop, handlinger og eksistentielle reflek-
sioner. Ofte kan en tanke seette en krops-
lig reaktion i gang, og maske maerker du en
trykken for brystet, &ndened, et behov for at
traekke dig fra omgivelserne eller maske far
dendig til at reflektere over, hvad meningen
med livet skal vaere. Pa den méde er alle
siderne forbundne - ogsa i sorgen.

Sorg som livsvilkar

Sorg er ikke et problem, som kan lgses, men
et livsvilkar for dig, der har mistet, eller
snart skal miste, dit barn, og som foraelder
kan du méske opleve, at sorgen pavirker dig
eksistentielt. Nogle foraeldre sgger efter
svar pd, hvorfor deres barn skulle/snart skal
de, om der er en mening med daden, eller
om deden kan skyldes noget, som de har
gjort eller teenkt. Som mennesker seger vi
svar og vi seger mening, men nogle gange
seger vi efter svar, som vi ikke kan fa, og det
pavirker vores forstaelse af livet. For nar det
ikke laengere er en selvfelge, at alting er,
som det skal veere, og at alting nok skal lgse
sig, sa efterlader det mange med en folelse
af meningsl@gshed. Det kan fgles som om, at
tilliden til livet, og de gode ting som kan ske,
er forsvundet, og det aendrer vores grund-
fortaelling om, hvem vi er som mennesker,
og hvad vi havde af forestillinger om og
onsker for vores liv.

Sorg kan vaere voldsom og hérd at veere i,
og mange har sveert ved at finde ud af, hvil-
ket ben de skal sté pa. Fordi sorgen er et
livsvilkar, som ikke kan fjernes, skal foraeldre
lzere sig selv at kende i sorgen. Maske derfor
begynder mange at sege efter en ny mening
med livet. De far en ny opmaerksomhed pd
deting, som er vigtige for dem, de szetter nye
greenser og deres sociale relationer aendrer
sig. Pa den made er der mange foraeldre,
som fortaeller, at de har aendret sig som
mennesker, og nogle fgler sig som en anden,
end fgr de mistede.

Sorg som proces

Ser vi teoretisk pa sorg, sa blev sorg tidli-
gere forstdet som faser, som de efterladte
skulle igennem. Ferst nar de havde gen-
nemlevet faserne, sd kunne de opleve en
afslutning pa sorgen og pa relationen til den
afdgde.

| dag ved vi, at det for de fleste ikke giver
mening atanskue sorg pa den méde. Sorgen
har ikke en slutdato - for kaerligheden for-
svinder jo ikke. | stedet anskues sorg som en
proces, hvor den sgrgende finder sin egen
vej i livet med det nye vilkar, som dgden har
medbragt. | starten ger sorgen ondt, og den
larmer og fylder alt. Men med tiden bliver
den ofte mere rolig, og mange beskriver den
ogsa som vemodig, varm og kaerlig. Den er
stadig hos den sgrgende, men uden at tan-
kerne hver dag og hele tiden kredser
omkring sorgen og savnet. Det er en proces,
der kan tage lang tid, og hvor du ma for-
holde dig bade til dit barn, og det som du
har mistet (din fortid) og til dit sendrede liv
(din nutid og fremtiden uden dit barn).



2-procesmodellen

Den mest anerkendte forstaelse af sorg er
teorien om sorgens to processer: Den
tabsorienterede proces, hvor dit fokus er pa
det barn, som du har mistet, eller snart skal
miste, pa alt det der var og pa minderne, og
s& den restaurerende proces, hvor dit fokus
er pa det liv, som er nu og fremadrettet, og
pé hvad du sa vil, kan og skal videre i livet
uden dit barn.

Modellen (herunder) viser foraeldres pendu-
lering imellem de to processer. Nogle gange
teenker du maske meget pé dit barn, hvad
der skete, og at du savner og laenges efter

det, der var fgr deden eller sygdommen.
Andre gange taenker du mere pa, hvad du
vil nu og i fremtiden, hvornar du skal tilbage
til arbejde o.lign.

Man kan ogsé sige, atiden ene proces er du
optaget af falelserne (den tabsorienterede),
og iden anden er du fokuseret p& de udfor-
dringer, som du nu stér med (den restaure-
rende).

Begge processer handler om sorgen over at
have mistet, eller at skulle miste, og om at
forholde sig til det liv, der nu er helt foran-
dret.

Hverdagslivet

Tabsorienterede proces

e Smerten over tabet
e Accept af dgdens endelighed
e Omforme relationen til barnet

e Undgaelse af restaurerende
forandringer

Restaurerende proces

e Forholde sig til det aendrede liv
uden barnet

e Gogre nye ting
e Adspredelse fra sorgens falelser

e Nye roller/relationer

Pendulering

Model inspireret af sorgforskerne Margaret Stroebe
og Henk Schut samt sorgforsker Mai-Britt Guldin.
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Mennesker i sorg svinger ind og ud af de to
processer, og kan veere i dem i kortere eller
leengere tid. Det er forskelligt fra person til
person, hvorndr og hvor laenge han/ hun er
i en af de to processer, for det er meget indi-
viduelt, hvordan mennesker handterer at
miste, eller snart skulle miste, en elsket.

| starten kan det fales som om, at sorgen
fylder alt, og at du altid eri en af de to pro-
cesser. Men med tiden vil du erfare, at der
er gjeblikke og perioder, hvor sorgen ikke er
naerveerende.

Disse tidspunkter giver dig en pause fra sor-
gens tunge folelser, og de er vigtige.

P& sigt vil du formentlig opleve, at den tid,
som du tilbringer i de to processer, bliver
mindre, og den tid, som du tilbringer uden
for dem, er vaesentlig laengere. Derfor kan
det vaere godt at huske pa, at vores keerlig-
hed til et andet menneske ikke afspejles i,
hvor meget vi taenker pd personen.

Pauser i sorgen

Deter hardt at veere i sorg, og det er vigtigt at
give sig selv lov til at tage pauser fra den. At
tillade at folelserne kommer og gar. Maske
vil du ogsd (med tiden) erfare, at du selv kan
veelge, hvornar du vil meerke sorgen og
vaere med den, og hvornar du vil give andre
ting plads og lade sorgens fglelser glide i
baggrunden.

Nogle foreeldre oplever det som en lettelse,
at sorgen ikke konstant fgles tung, mens
andre far darlig samvittighed over ikke at
vaere med sorgen hele tiden. Men det er
bade naturligt og sundt at holde pauser

fra sorgen, og det er ikke et udtryk for, at du
har glemt dit barn. Det er ogsa helt okay at
grine og maerke gleede midti sorgen.

Sorg og tid

Vi serger, fordi vi har elsket, og kaerligheden
opherer ikke, ndr vores barn — eller en anden
elsket — dar. Keerligheden lever videre i os,
og den kan vise sig som sorg, laengsel, var-
me, gleede og pa mange andre méder. Sorg
har nemlig forskellige udtryk, og der er ikke
én rigtig made at serge pa.

Lige nar du kommer i sorg, kan den fgles
intens, smertefuld, uudholdelig og alle-
stedsnaervaerende, men den kan ogsa fales
fraveerende og naermest uvirkelig. Mange
foraeldre beskriver dog, at sorgen over tid
foles mere rolig, og at den fylder mindre i
hverdagen. Sorgen finder sin plads, og for-
aeldrene bliver ikke pa samme made over-
veeldede af sorg, nar de teenker pa deres
barn, og de ting som er sket. Der kan ga
timer eller dage, hvor de ikke er kede af det,
og de kan teenke pé andet end deres barn i
leengere tid ad gangen.

Hvornar skal du sege
professionel hjaelp?

Hvis du over tid oplever, at du overveaeldes
af meningsleshed, mangel pa initiativ, at
du feler dig nedtrykt, eller traekker dig fra
sociale sammenhange og ikke har over-
skud til dine naermeste, sa kan det vaere en
god idé at kontakte din praktiserende laege.
Han/hun vil kunne vurdere, om du udviser
tegn pd en kompliceret sorgreaktion eller
depression.



Krop og sind

Det er helt naturligt, at du oplever fysiske
reaktioner, ndr du er i sorg og i krise. Din
krop reagerer pa den situation, som du er i
og de fplelser, som du maerker. For nar du er
i krise, sd pavirkes dit nervesystem. Pa de
dage hvor det gor allermest ondt, s kan det
veere rart atvide, at du kan gare noget for at
berolige dig selv.

Hvis du oplever fysiske reaktioner pa din
sorg, sa lyttil din krops signaler og tag dem
alvorligt. Stop op, observer, lyt og meerke
efter, s& du kan skabe ro i dit nerve-
system. Serg for at fa sevn og for at fa spist
bare en lille smule flere gange hver dag. G&
en tur eller foretag andre aktiviteter, f.eks.
massage eller straekgvelser, der kan hjzelpe
din krop og dit sind til at slappe af. Dyrk kun
den type motion, som giver dig velveere og
hvor du ikke presser dig selv. | det hele taget
ber du have fokus p& egenomsorg, og hvad
du kan gere her og nu for at fa det bedre.
Foretag dig ting eller aktiviteter, som du
holder af. Det kan bade vaere alene og
sammen med andre.

De sveere falelser

Det er helt naturligt, at du maerker en mas-
se forskellige folelser pd én gang, nar du har
mistet, eller ved, at du snart skal miste, dit
barn. Nogle gange er det én specifik falelse,
som dominerer, men ofte er der mange for-
skellige folelser, som fylder pa samme tid.
Mange foreeldre oplever, at deres tanker og
folelser bliver mildnet, nér de siger dem hajt,
og derfor anbefaler vi, at du reekker ud til dit
netvaerk. Det kan bade veere en af dine naer-
meste eller en professionel, f.eks. en tera-
peut hos Dansk Center for Familier & Sorg.
P& de naeste sider kan du leese mere om de
folelser, der fylder hos mange af de forzeldre,
som vi har terapeutiske samtaler med.

“Vifik bekraeftet, at alt det, vifol-
te, var okay. At sorgen ikke bare
forsvinder. Nar vi talte med an-
dre forzeldre, sa var det rart at
here, at de ogsa oplevede at sor-
gen i perioder stadig fyldte.”

—Far
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Ensomhed

Ensomhed og sorg gér ofte hdnd-i-h&nd, for
uanset om du er eneforaelder eller har en
partner, sa er sorgen individuel og helt din
egen, og du er ene om at maerke dine falel-
ser.Mange foraeldre isolerer sig. De fgler, at
der alligevel ikke er nogen, som forstar,
hvordan de har det. Men du er ikke alene, og
mange finder tragst i at mgde andre forael-
dre, som har mistet et barn, netop fordi de
ved, hvordan det er, og hvilke svaere fglelser
og tanker som fglger med. Det er ogsa en af
grundene til, at badde vores sorggrupper og
sorgseminarer er sa efterspurgte. Her far for-
2ldrene mulighed for at udveksle erfaringer,
og selvom den spejling af falelser, der
opstar, ikke kan fjerne ensomheden, sd kan
den ggre fglelsen betydelig mindre. For du
er ikke alene.

Chok og uvirkelighedsfolelse

Mange mennesker har ikke oplevet at miste,

eller vide, at de snart skal miste en elsket,
seerligt ikke deres barn, og det efterlader
mange i chok og med en uvirkelighedsfa-
lelse. Det kan veere sveert at forsta, at deter
dit liv, som det handler om, og sveert at
rumme konsekvenserne af det. Nogle for-
ldre har gleede af at tale med andre om de
tanker, som fylder. Det kan vaere med parg-
rende, og det kan veere via professionelle
tilbud, f.eks. gratis terapi hos Dansk Center
for Familier & Sorg.

Skyld og skam

Mange forseldre oplever skyldfalelse og
eftertanker. Har jeg gjort noget forkert?
Kunne jeg have gjort noget anderledes?
Gjorde jeg, hvad jeg kunne i situationen?

Foreeldre har et grundleeggende behov for
at passe pé deres barn, og derfor vender
mange foraeldre skylden indad. De bebreder
sig selv som en reaktion pad den afmagt,




som de stdr med: At deres barn "bare” dade,
eller blev erklaeret terminal, uden skylden
kan placeres. Hvis du maerker skyld, s& er
det vigtigt at huske p3, at det at fgle skyld
ikke er det samme, som at det er din skyld.

Hvis du har staet i den situation, at du skulle
treeffe et valg, der afsluttede dit barns liv, s3
kan fglelserne vaere meget komplekse, og
mange forzeldre kan fgle skyld, selvom
valget var for barnets og familiens bedste.

Nogle foreeldre foler, at de ikke har ret til at
sgrge, hvis de har truffet et valg om at
afslutte barnets liv, og her er det vigtigt, at
du husker, at sorg er sorg — uanset hvordan
du mistede dit barn.

“Det var det sveereste valg over-
hovedet, for hvem var jeg, at jeg
skulle bestemme, om mit barn

skulle leve eller ej? Men samtidig
var det ogsd det mest kaerlige
valg, som vi endte med at traeffe,
for hendes liv ville have veeret
fuld af smerte og operationer, og
det kunne vi ikke bzere. Vi for-
spgte virkelig at treeffe det
bedste valg. Men jeg teenker
stadig ofte pa det.”

—Mor

Foraeldre, som mister under graviditeten,
kan opleve skyld over ikke at fgle sig som
forzeldre, eller skam over maske ikke at ville
se det lille barn efter fedslen. Foraeldre, som
mister et barn til selvmord eller misbrug,
kan maske fgle skyld over, at de ikke kunne
hjeelpe deres barn. De, som mister til
sygdom, kan fale skyld over maske ikke at
have reagereti tide, og nogle kan skamme
sig over, at deres barn dede i en trafik-
ulykke, som barnet maske selv var skyld i.
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Skyld er tit teet forbundet med en fglelse af
skam. Hvordan taler jeg om mit barn?
Naevner jeg det, ndr andre sperger ind til,
hvor mange barn jeg har? Hvis jeg ikke taler
om mit barn, er jeg sd en darlig foraelder?

Skyld og skam er ofte de fglelser, som vi har
sveerest ved at dele med andre.

Lettelse

Nogle foraeldre meerker ogsd en lettelse
efter barnets ded, og den fglelse kan veere
meget skamfuld. Men det er en naturlig
reaktion at fale lettelse, hvis du f.eks. har
veeret igennem en lang periode med
sygdom. Hvis du faler lettelse, s& er det vig-
tigt, at du husker dig selv p3, at det ikke er
en lettelse over dgden. Det er formentligt
en lettelse over, at dit barns lidelse nu er
afsluttet, at din hverdag ikke laengere er
fyldt med angsten for og truslen om at
miste, og at du endelig igen kan veere der for
eventuelt andre s@skende.

Apati og opgivenhed

Nogle foreeldre oplever at miste troen pa
det godei livet, og for nogle kommer det til
udtryk som en opgivenhed. Alt kan virke
uoverskueligt og farligt, og det kan veere
sveert at turde tage nye skridt og beslutni-
ger om fremtiden. Modlgsheden kan fylde
meget, og det kan udvikle sig til en apati
mod livet og fremtiden, som nu virker bade
usikker og ligegyldig. Fér du det s&dan, og
meaerker du, at det ikke aftager ret hurtigt, s&
bor du tage kontakt til Dansk Center for
Familier & Sorg eller andre, som er specia-
liseret i sorg. Det er vigtigt at fa hjeelp, sa
folelsen ikke saetter sig fast og ferer til mere
komplicerede reaktioner.

Vrede — mod andre og sig selv

Vrede er ogsa en naturlig sorgreaktion.
Vrede er ofte den folelse, som opstar i
sorgen, nér foraeldre foler sig fuldsteendig
magteslose og frustrerede. Det kan vaere
vrede mod livets uretfaerdigheder eller mod
omgivelserne og deres made at handtere
situationen pa. Det kan ogsa veere en vrede
mod barnet, hvis hans/ hendes egne hand-
linger har fort til deden. Eller foraeldre kan
vaere vrede pé sig selv over ikke at kunne
forhindre deden. Kvinder, der mister et barn
under graviditeten, kan opleve vrede mod
egen krop, fordi den maske ikke kunne baere
barnet.

Hvis du oplever vrede, s kan det vaere godt
at huske pd, at den ofte er et udtryk for
noget andet, f.eks. magteslgshed.

Frygt og angst

Forzeldre, der har mistet et barn, kan opleve
en frygt for at miste igen. Det er jo sket for,
og hvad skulle forhindre, at det ikke sker
endnu engang. Frygten kan udvikle sig, og
nogle oplever en gget opmaerksomhed pa
@vrige bgrn og/eller partner. De er maske
begyndt at tjekke deres vejrtraekning i lobet
af natten, og de kan blive ramt af panik, hvis
deres partner ikke er kommet hjem pa det
aftalte tidspunkt, eller de bliver utrygge ved
at lade de @vrige bern veere under andres
opsyn.

Det er naturligt at fele angst, og angsten i
sig selv er bare en fglelse. Den er ikke far-
lig, og den gar over igen, men det kan veere
bade vigtigt og hjeelpsomt at dele tankerne
med en terapeut hos Dansk Center for
Familier & Sorg eller en



anden med speciale i sorg. Du kan ikke flyg-
te fra livet og dine falelser, men du kan spar-
ge dig sely, hvad angsten egentlig handler
om? Og det kan det veere hjeelpsomt at
skelne mellem angst og fare. Er der en reel
fare pa feerde, eller er du ramt af utryghed
ved livet, efter du har mistet dit barn?

Misundelse, jalousi og uretfaerdig-
hedsfalelse

Det er ikke unaturligt, at foreeldre, der har
mistet et barn, maerker misundelse over for
andre foreeldre. Det kan veere sveert at se pa
andres billeder af glade bgrn, at veere sam-
men med venner med bgrn, se gravide osv.
Nogle foraeldre maerker ogsd en misundelse
over, at andre kan g& gennem livet med en
ubekymrethed: Barn bliver fgdt, bern lever.
Det er en livsopfattelse, som mange forael-
dre, der har mistet, misunder. Dine tanker er
heltiorden, for de handler jo ikke om, at du
ikke under andre at veere lykkelige. De er
derimod et udtryk for, at du stér midt i en
kaempe sorg, og ville enske, at du ogsé hav-
de dit barn hos dig.

Keerlighed

Midti alle de svaere folelser er der ogsa den
folelse, som sorgen udspringer fra: Keerlig-
heden til det barn, som er sd savnet. Og
hvor de andre fglelser andrer sig eller helt
fordufter over tid, sa forsvinder keerligheden
ikke.

“De terapeutiske samtaler var
rigtig gode for mig. Jeg havde
mange felelser og tanker, som
jeg skammede mig over, eller
ikke turde dele med nogen. Men
i vores samtaler blev jeg ikke
domt eller bedemt, og vi talte i
stedet om, hvorfor jeg mon falte,
som jeg gjorde. P4 en made falte

jeg mig helt normaligen.”
—Medmor

Uhensigtsmaessige reaktioner

Det er helt naturligt, at mennesker i sorg
isolerer sig fra omgangskredsen i en peri-
ode eller omvendt har et stgrre behov for at
vaere sammen med andre. Men hvis du over
tid eendrer adfeerd markant, og treekker dig
fra sociale arrangementer, som du tidligere
ville have deltaget i, indtager mere alkohol
end ellers, spiser mere usundt eller sover
meget eller for lidt, s& kan det veere tegn pé
uhensigtsmaessige reaktioner, og du bar
overveje at tale med en professionel.
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Del 3: Livet i hverdagen efter du har mistet

Selvom det lige nu kan virke uoverskueligt, sa ma du pa et tidspunkt vende
tilbage til hverdagen og de elementer, som den er bygget op omkring. Det
er et vigtigt led i at genetablere livet, og for nogle foraeldre sker det inden
for kort tid, for andre vil der ga leengere tid.

| denne del kan du leese mere om at for-
holde sig til den hverdag, der pd et tids-
punkt melder sin tilbagekomst, og som bl.a.
indebzerer at genoptage arbejde/studie. For
nogle foraeldre er en ny graviditet ogsé et
emne, der fylder, og det kan du ogsa leese
mere om her.

Tilbage til arbejde/studie

Der findes ikke noget rigtigt tidspunkt at
vende tilbage til arbejdet/studiet pa. Sorg er
individuel, og mennesker har forskellige
behov, men arbejde/studie er en stor del af
manges identitet, og det er et sted, som er
forbundet med megen selvopfattelse og
social kontakt. Derfor er det utrolig vigtigt, at
du bliveri stand til at vende tilbage. Men néar
du lige har mistet, eller snart skal miste, dit
barn, sd er det sveert at maerke dig selv og
dine behov, og mange har brug for kortere
eller laengere tid vaek fra arbejde/studie.

Efter noget tid kan det dog veere en god idé
at begynde at forholde sig til — pa et tids-
punkt — at skulle genoptage hverdagen.

For nogle er tanken om at vende tilbage
helt uoverskuelig, mens andre hilser den
velkommen.

“Jeg var sa megetitvivlom, hvor-
nar og hvordan jeg skulle starte
pé arbejde igen. Jeg frygtede min
opstart, men jeg sa ogsa frem til
at komme lidt vaek hjemmefra.”
— Mor

Det kan veere sveert at gennemskue, hvor-
nar det er rigtigt for dig at vende tilbage, og
du ber tage hensyn til disse naturlige sor-
greaktioner, nar du ger dig dine overvejel-
ser:

Naturlige sorgreaktioner

e Spvnproblemer

e Treethed

e Hukommelsesbesvaer

e Sveert ved at leere nyt

e Sveert ved at holde overblik

e @get folsomhed af dine sanser

Det er sjeeldent hverken muligt eller hen-
sigtsmaessigt, at vente med en opstart til
alle reaktioner og symptomer er veek, og



Laes mere

P3 vores hjemmeside finder du vores
pjece ‘Tilbage til arbejde’, som giver

konkrete rad og forslag til, hvordan
du sammen med din leder kan skabe
de bedste forudsaetninger for en god
tilwbagevenden. Pjecen er gratis.

Vores hjemmeside indeholder ogsa
informationsmateriale med nyttig
viden for din arbejdsgiver og dine
kollegaer.

@ familierogsorg.dk/praktisk/
tilbage-til-arbejde

selvom du kan have ret til 26 ugers sorgor-
lov, sé er det ikke nedvendigvis en god idé
atvaere veek i sd lang tid. Vived, at forzeldre,
som kommer godt tilbage til de faste ele-
menter af deres liv som f.eks. arbejde/
studie, ofte klarer sig bedre i sorgen pa sigt.

En god genstart pa arbejdspladsen

N3&r du skal vende tilbage til dit arbejde, sa
anbefaler vi, at du taler med din arbejdsgiver
om muligheden for at sammensaette et til-
passet forleb, hvor du starter langsomt og
roligt op, dvs. feerre timer og med mere
simple arbejdsopgaver. Har du ret til sorgor-
lov, s& giver den ogsa mulighed for denne
type fleksibilitet. Det er vores erfaring, atde
foraeldre, som begynder p& nedsat tid og
med tilpassende arbejdsopgaver, far en
bedre og mere stabil opstart, end de der
vender tilbage pa fuld tid og/eller med for

store krav. Du bgr altsa veere opmaerksom
pé at gé langsomt frem, s& du ikke far pres-
set dig selv for meget.

De foreeldre, som lykkedes med at blive
inden for de nye rammer, oplever hurtigere
at fa mere overskud.

Dine kollegaer kan ogsa veere en statte for
dig. Hvis du er tydelig i dine behov, s opnar
du formentlig bade en bedre forstaelse og
hjaelp fra dem og fra din leder.

Dansk Center for Familier & Sorg kan
stotte og radgive

Mange foraeldre er seerligt glade for at
benytte sig af vores tilbud om terapeutiske
samtaler i forbindelse med deres tilbage-
venden. Her kan du tale om de tanker og
bekymringer, som fylder, og du kan f& kon-
krete rad til, hvordan du skal gribe situatio-
nen an.

Vi tilbyder ogsa telefonisk radgivning til din
leder og dine kolleager, hvis de gerne vil
vide mere om, hvordan de pd bedste vis far
dig godt tilbage pa arbejdspladsen igen.
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Gravid igen

Nar du har mistet et barn, sa kan tanken om
at blive gravid og ga igennem en graviditet
veere skreemmende. En ny graviditet kan
0gsa veere livsbekraeftende, men frygten for
at miste endnu engang fylder formentlig
meget.

Under en graviditet er det derfor helt natur-

ligt, hvis du oplever modstridende folelser,
som kan veere svaere at rumme.

“Alle forventede, at jeg var glad,

“Mine reaktioner, ovenpa at vi
mistede vores datter, kom ferst
ved den naeste graviditet, hvor
angsten for at miste igen var
meget voldsom. Det var jeg ikke
forberedt pa, og der var ingen,
der helt forstod det hverken pa
arbejdet eller i min familie. Jeg
folte mig meget alene og naesten
forkert. Hvorfor kunne jeg ikke

bare veere glad?”
—Far

og alle havde travlt med at for-
teelle mig, at det nok skulle ga.
Men jeg var bange og falte, at jeg
gjorde alt forkert. Bade for den
datter som jeg havde mistet, og

for den sgn som jeg ventede.”
—Mor

Benyt dig af vores tilbud om gratis
terapi

Vores terapeutiske samtaler er ogsa til dig,
der har et graviditetsgnske eller allerede er
gravid, efter du har mistet. | samtalerne kan
du tale med en terapeut om de tanker, som
fylder, og fa redskaber til at kontrollere de
sveere folelser der kan opsta undervejs.

Laes mere

P& vores hjemmeside

kan du laese mere om, at

vaere gravid efter du har
mistet, og her kan du ogsa
downloade vores pjece ‘Gravid
igen’. Pjecen er gratis.

@ familierogsorg.dk/praktisk/
gravid-igen
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Del 4: Nar du lige har mistet - eller snart skal
miste - dit barn: Alt det praktiske

Det er en enorm sorg at miste sit barn eller at vide, at du snart skal miste
ham/hende. Det er en tid med mange felelser og tanker, og selvom det kan
virke uoverskueligt midt i sorgen, sa er der nogle ting, som du skal tage
stilling til og valg, som du skal treeffe - bade af praktisk og emotionel

karakter.

Der skal tages mange beslutninger pé kort
tid, ndr du mister dit barn. Det er noget, som
de fleste hverken er forberedte pé eller ved
meget om. Derfor er det vigtigt, at du tager
dig tid til at meerke efter, hvad der er rigtigt
for dig, hvis du ikke allerede ved det. Husk
0gsa pd, at nogle beslutninger kan laves om
hen ad vejen, iseer inden begravelsen/
biseettelsen har fundet sted, og det er ikke
unaturligt, at du den ene dag gnsker at gore
én ting, og den naeste dag oplever at skifte
mening. Hvis du pa et senere tidspunkt
bliver ked af de valg, som du har truffet, sd
er det vigtigt at huske dig selv p4, at dine
valg gav mening for dig, da du traf dem.

“Der er nogle ting, som jeg i dag
gerne ville have gjort anderle-
des. Men nu teenker jeg ogsa, at
havde vi gjort det anderledes, sa
havde der sikkert veeret noget
andet, som jeg gerne ville have
sendret.”

—Medmor

Nogle forzeldre vil gerne have hjzelp fra
familie, venner eller bedemanden til mange
af de praktiske ting, mens det for andre er

meget meningsfuldt at std for alting selv.
Der er ikke noget, som er rigtigt eller forkert.

| denne del af bogen far du overblik over de
ting, som du skal tage stilling til allerede i
de forste dage efter, at du har mistet dit
barn. Listen er lang men ikke ngdvendigvis
udtgmmende, og det kan veere overveelden-
de at overskue alting pa én gang. Derfor kan
det veere en god idé at tage tingene i den
raeekkefolge, som de kommer, og at fokusere
pa det som er vigtigst her og nu.

Mulighed for tid med dit barn

Inden dit barn bliver begravet/bisat, s lig-
ger deti et lighus enten pa hospitalet eller
ved bedemanden. Der er i udgangspunktet
ingen regler for, hvor ofte du kan besgge dit
barn. Der er heller ingen regler for, hvor
lang tid du kan tilbringe med dit barn.

Uanset barnets alder, sa har du mulighed
for at fa dit barn med hjem for en stund.
Nogle hospitaler tilbyder kalelifte til forsel-
dre, som har mistet spaedbgrn, og den giver
mulighed for attage barnet med hjem i nogle
timer eller dage.



Har du mistet et stgrre barn, sé kan du ogsa
gere en del for at holde dit barn keligt, hvis
du veelger at tage ham/hende med hjem.
Hospitalspersonalet kan guide dig.

Der eringen regler for, hvordan dit barn skal
transporteres, sa laenge det foregar sem-
meligt.

Navngivning, dab og neddab

Hvis du mister et lille barn, s& er der forskel-
lige muligheder og regler for navngivning,
dab og neddab.

Dit barn er dedfedt fer 22 fulde gra-
viditetsuger

Hvis dit barn er dedfedt 21+6 eller tidligere,
sd er detjuridisk set et foster, og det kan kun
indskrives i ministerialbogen, som er det
sted, hvor al personregistrering sker, i for-
bindelse med en begravelse/bissettelse
eller velsignelse.

Dit barn er dedfedt efter 22 fulde gra-
viditetsuger

Hvis dit barn er dedfedt 22+0 eller senere,
sa far det et administrativt CPR-nr., og dit
barn bliver registreret i ministerialbogen, som
er det sted, hvor al personregistrering sker.

Dogdfedte barn kan ikke blive debt eller
navngivet, men du kan give dit barn et kal-
denavn. Hvis du gnsker det, sd kan barnets
kaldenavn blive skrevetind i ministerialbo-
gen. Hvis dit barn er blevet kirkeligt begra-
vet, sa bliver det ogsa skrevet ind i
ministerialbogen. Du kan ogsd veelge at
lade dit barn velsigne af en praest eller
anden religigs repreesentant.

Dit barn er levendefodt

Hvis dit barn er levendefpdt (uanset hvor-
nar i graviditeten), sa far dit barn en fod-
selattest og et CPR-nr. Hvis du veelger at
navngive dit barn, sa kan du fa lavet en per-
sonattest. Du kan bestille en personattest
pé borger.dk, hvor du ogsé kan leese mere
om officiel navngivning.

N&r du navngiver dit barn, sa bliver det regi-
streret i ministerialbogen, som er det sted,
hvor al personregistrering sker. Du kan ogsé
veelge at lade dit barn velsigne af en praest
eller anden religigs repraesentant.

Neddab

Hvis det kan nds, mens barnet eri live, s3
kan hospitalet arrangere en neddab. Det er
hospitalspraesten eller jordemoderen, som
star for neddaben. Du kan ogsa veelge at
lade praesten velsigne dit barn.

Organdonation

I nogle tilfaelde kan organdonation komme
pa tale, men det sker kun, hvis barnet er
erkleeret hjernedgd. Hvis dit barn er under
18 ar, sé kan organdonation kun finde sted
med samtykke fra den, som har foraeldre-
myndigheden. Hvis dit barn er zldre, sé kan
han/hun selv have truffet beslutning
omkring organdonation.

Obduktion

Du har mulighed for at fa obduceret dit
barn. Som foreelder kan tanken om en
obduktion veere ubehagelig, men den kani
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mange tilfeelde give viden om sygdomme
og deres karakter. Hvis der er tvivl om dads-
arsagen, sa kan en obduktion maske give
svar. Mange foreeldre finder tryghed i at fa
klarhed, og det kan ogsa vere relevant
viden ift. nulevende og/eller kommende
sgskende. Du vil normalt blive indkaldt til
en leegesamtale om resultaterne fra obdukti-
onen, men der kan ga nogle maneder.

Du har mulighed for at se dit barn efter
obduktionen.

Du kan vaelge en hel eller delvis obduktion.
Ved en delvis obduktion er det kun dele af
dit barn, som bliver undersggt.

En obduktion af dit barn kraever samtykke
fra dig, men hvis der er tale om pludselig
ded f.eks. i hjemmet eller ved en ulykke, s&
kan politiet kraeve, at dit barn bliver obdu-
ceret.

Politi

Politiet bliver ofte involveret, hvis et barn
der pludseligt. Eksempelvis i hjemmet. Her
har de pligt til at sparge ind til omstaendig-
hederne ved barnets dgd, og som foreelder
kan det fgles meget ubehageligt og mis-
teenkeliggerende. Her er det vigtigt, at du
husker, at det handler om lovgivning og at
politiets indblanding er ren rutine.

Andre overvejelser

Ud over regler og lovgivning, som du skal
forholde dig til, ndr du har mistet dit barn,

“Det var vigtigt for os at ggre
det rigtigt 0og gere det hele selv.
Det var hardt, men det var med
til, at jeg folte mig som en far,



sa er der ogsé nogle overvejelser, du som
foreelder bar gare dig:

e Er der nogle parerende, der skal have
mulighed for at se dit barn og sige
farvel?

e (nskerdu at skabe nogle fysiske minder?
Eksempelvis barnets hand- og/eller
fodaftryk eller at fa taget billeder.

e Hvordan skal venner og familie infor-
meres om dgdsfaldet, og hvem skal
inviteres til en eventuel begravelse/
biszettelse?

Dit barns ejendele

Det er meget forskelligt, hvad foraeldre gaor
med barnets ejendele. For nogle foraeldre
giver det mening at beholde alle eller nogle
af barnets ting, og for andre er det for smer-
tefuldt at have dem derhjemme. Derfor er der
nogle foraeldre, der lader alle ejendele sta,
som de stod inden de mistede, mens andre
veelger at pakke alt eller det meste ned.
Andre foraeldre skaffer sig af med tingene
enten ved give dem vaek eller kassere dem
helt. M3ske gemmer de nogle enkelte gen-
stande til sig selv. Det kan ogsa vaere, at der
er venner eller familie, som gerne vil have
nogle minder fra dit barn.

Du skal gare, hvad der foles rigtigt for dig.
Det samme geelder tempoet. For nogle for-
2eldre foles det rart at forholde sig til bar-
nets ejendele med det samme, mens andre
lader der gd maneder eller ar, for de er klar
til at tage en beslutning om, hvad der skal
ske med dem.
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Samtaler med hospitalsperso-
nalet

Det kan veere sveert at huske, hvad der
egentlig skete, og hvad der preecist blev
sagt i tiden lige efter, du mistede dit barn.
Derfor kan det vaere en god idé at tale for-
lobet igennem med leeger, sygeplejersker
eller andet fagpersonale, som var til stede.
Mange hospitaler tilbyder en opfglgende
samtale efter nogle uger, og her kan du f3
genfortalt, hvad der skete, hvorfor og hvor-
dan. Det er ogsa en mulighed for dig for at
forteelle om din oplevelse og give feedback
pa situationen til fagpersonalet. | det hele
taget kan det veere forlesende at tale forla-
betigennem med dem, der var en del af det.
Det er helt naturligt, hvis du har sveert ved
at koncentrere dig og svaert ved at huske,
hvad du far fortalt, nar du lige har mistet dit
barn. Du (og din eventuelle partner) bor
derfor overveje, om det vil veere rart at have
noget familie eller en ven med til samtalen.
En pargrende kan bdde veere en stgtte, men
han/ hun kan ogsa veere et ekstra saet grer
og maske endda skrive ned, hvad der bliver
sagt.

Som forzelder har du ret til at f& udleveret
en kopi af dit barns journal. Journalen kan
vaere svaer at forsta, hvis du ikke har en
leegefaglig baggrund, men du kan bede en
fagperson "oversaette” journalen for dig,
f.eks. i forbindelse med den opfelgende
samtale.

Din praktiserende laege
Din praktiserende leege er den medicinske

fagperson, som kender dig og din familie
bedst, og for mange foraeldre kan det veere

relevant at tale med ham/hende om, hvor-
dan de har det og hvad de kan have brug for.
Det er din praktiserende laege, som kan vur-
dere, om du har behov for at blive henvist til
andre fagpersoner, f.eks. en psykolog, og
det er ogsé ham/hende, som kan sygemelde
dig, hvis det er ngdvendigt. Har du ret til
sorgorlov, s& behgver du ikke en leegeer-
klzering. Du kan leese mere om sorgorlov i
afsnittet ‘Sorgorlov og sygemelding’.

Hvis dit barn er terminalt syg

Hvis dit barn har en alder, hvor han/hun for-
star, hvad der skal ske, s& kan det vaere en
god idé at tale med dit barn om deden. Det
kan ogsa veere rart for dit barn at fa mulig-
hed for at tale om sine tanker og @nsker, og
om hvad han/hun tror, at der sker, ndr men-
nesker dor.

Samtale om deden

Den svaere samtale om deden er relevant,
uanset om du har et religigst tilhgrsforhold
eller ej, og mange foraeldre er efterfolgende
glade for, at de turde tage den samtale med
deres barn. Du kan overveje, om der skal
inviteres en praest eller en anden religigs
repraesentant med til samtalen. De er
uddannede til at have samtaler om deden,
og han/hun kan veaere en statte, nar der skal
tales om det svaere emne. Selv hvis du ikke
erreligigs.

Dit barns egne ensker

N&r en person der, sa er der mange prakti-
ske ting, som de efterladte skal tage stilling
til. Hvis dit barn har en alder, hvor det giver
mening, sa kan det vaere en god



idé at inddrage ham/hende i samtalen om,
hvad der skal ske i tiden umiddelbart efter
deden. Maske har dit barn sine egne gnsker
til begravelse/bisaettelse, méske er der en
bestemt ejendel af seerlig betydning, som
han/hun gerne vil give til en bestemt person
eller noget helt tredje.

Rollefordeling og forberedelser

Som foraelder kan det ogsa veere en god idé
at have en klar rollefordeling, og klargere
dele af processen inden dgden indtraeffer.
Det kan give en ro hos foreeldre at vide pree-
cist, hvem der gor hvad, og hvilke gnsker der
skal efterleves.

Det kan ogsa veere rart at have afklaret
nogle praktiske ting, som f.eks. om bede-
manden allerede har en barnekiste, hvis dit
barn ikke er fuldt udvokset, eller om den
forst skal bestilles hjem.

Begravelse og biszettelse

Deterditbarns alder, der bestemmer hvilke
regler for begravelse/bisaettelse, som er
geeldende.

Dit barn er dedfedt inden

22 fulde graviditetsuger

En del hospitaler tilbyder en ikke-religios
nedgravning af bagrn pé en kirkegérd. Du
kan sperge personalet pa hospitalet, om det
er en mulighed.

Der kan g& en del maneder, for nedgrav-
ningen finder sted, men du kan spgrge per-
sonalet i kapellet, hvor lang tid der gar. Her
kan du ogsa fa oplyst, hvilken kirkegard de
benytter sig af, og efter nedgravningen kan
du af kirkegardspersonalet fa oplyst, hvilket
omréde af kirkegarden dit barn ligger pa.

Du kan ogsa veelge at sta for en begravelse/
biseettelse selv.

Vaer opmaerksom pa, at du ikke automatisk
far en dedsattest, nar dit barn er dedfedt
21+6 eller tidligere, men hvis du gnsker at
f& dit barn udleveret til begravelse/bisaet-
telse, sa kan du fa en nedgravningsattest.

Du skal ogsa bruge nedgravningsattesten
til at sege om begravelseshjzelp.
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Dit barn er levendefgdt inden 22 fulde
graviditetsuger, eller fodt efter 22
fulde graviditetsuger og er under 18 ar

Du har pligt til at serge for en begravelse/
biseettelse, hvis du mister et barn, som er
fodt efter 22 fulde graviditetsuger, og inden
barnet er fyldt 18 ar. Det geelder ogsa, hvis
dit barn er fedt 21+6 eller tidligere, og har
vist livstegn efter fadslen. Det er altid en
leegefaglig vurdering, om dit barn har vist
livstegn. Du er berettiget til begravelses-
hjeelp.

Hyvis dit barn er fyldt 15 &r, og hvis dit barn
har taget stilling til, om han/hun vil begra-
ves/bisaettes, sa skal dette gnske efterleves,
hvis det er muligt.

“Vi kunne slet ikke overskue det
praktiske i forhold til begravelse.
Min mor kender mig sa godt, at
hun vidste, hvordan jeg ville
havde det, og hun tog over. Vi
traf de store beslutninger, men
hun stod for det hele, og det var
en keempe hjzelp.”

— Mor

Dit barn er over 18 ar

Hvis dit barn er fyldt 18 &r, sa er han/hun
juridisk set voksen, og dermed gaelder de
samme regler som for andre voksne. Even-
tuel begravelseshjaelp afhaenger af dit
barns formue.

Dadsattest, dedsanmeldelse og god-
kendelsesattest

Uanset dit barns alder, sd kraever det en

godkendelsesattest at foretage en begravel-
se/bisaettelse. Men inden du far den, sé er
der nogle skridt, som du skal igennem.

Forst skal du have en dgdsattest. Dadsatte-
sten udskrives af en laege, s& dedsfaldet kan
registreres i dedsdrsagsregistret. Med ded-
sattesten kan du udfylde dedsanmeldelsen.
Du kan ogsa lade bedemanden gere det.
Dedsanmeldelsen skal udfyldes senest to
dage efter dedsfaldet. Den skal sendes til
kirkekontoret eller sognepreaesten i det sogn,
som dit barn tilhgrte. Dette geelder, uanset
om barnet var medlem af folkekirken eller
ej.

| anmeldelsen skal du oplyse:

e Om dit barn bliver begravet eller bisat.
e Omdit barn var medlem af folkekirken.

e Om en praest star for begravelsen/
bisaettelsen.

e Dato og tid for begravelsen/bisaettel-
sen.

e Hvor dit barn skal begraves/biszettes.

e Dit barns statsborgerskab.

Nar kirkekontoret eller sognepraesten har
godkendt dedsanmeldelsen, s& modtager
du en godkendelsesattest. Farst nar kirke-
garden/krematoriet har modtaget godken-
delsesattesten, kan begravelsen/ kremerin-
gen finde sted.

Nar kirkekontoret/sognepraesten modtager
dedsanmeldelsen, sa bliver bankkonti

o. lign automatisk speerret. Du kan fa
adgang med en skifteretsattest. Laes mere
herom i afsnittet ‘Skifteret’.



Bedemand

Der er intet krav om, at du skal bruge en
bedemand, men en bedemand kan vaere en
stor hjeelp til at udfgre mange af de prakti-
ske opgaver, og bedemanden kan sikre, at alt
forleber efter planen. En bedemand kan std
for alt eller blot nogle udvalgte ting.

Hos bedemanden kan du:

e kobe kiste og urne.

e indhente erklaeringsformular ved
spredning af aske pa havet.

Bedemanden kan ogsa hjzelpe
med at:

o etablere kontakten til kapel, krema-
torium, preaest og kirkegadrdskontor
samt koordinere mgdetidspunkter.

ordne det formelle papirarbejde,
herunder anmeldelsen til begravel-
sesmyndigheden (dgdsanmeldelse),
samt indhentning af personlige
attester.

sgrge for blomster, indrykke deds-
annonce og lave aftale med sten-
hugger.

ansgge om begravelseshjaelp pa
dine vegne.

Begravelseshjeelp og

Sygeforsikring Danmark

Hvis dit barn var under 18 ar, sa er du beret-
tiget til begravelseshjzelp. Det er et fast
belgb, som udbetales af Udbetaling Dan-
mark. En bedemand kan hjaelpe dig

med at sgge om begravelseshjzelp eller du
kan selv sgge elektronisk. Begravelses-
hjaelpen bliver udbetalt til din NemKonto,
men hvis bedemanden sgger pa dine vegne,
sa udbetales den ofte direkte til ham/hende.

Du skal bruge dgdsattest eller nedgrav-
ningsattest som dokumentation, hvis dit
barn ikke har et CPR-nr.

Du kan laese mere om begravelseshjzelp og
de geeldende satser pa borger.dk.

Er du medlem af Sygeforsikring Danmark,
s& kan du veere berettiget til tilskud.
Kontakt Sygeforsikring Danmark og her
naermere pa tlf.: 7010 9070.

Tej til dit barn og ting i kisten

Du har mulighed for veelge, hvilket tgj dit
barn skal begraves/biszettes i. Du ma gerne
selv kleede dit barn p3, eller du kan give
tojet til bedemanden, som sa star for det.

Mange foreeldre veelger at leegge nogle ting
ned til deres barn, f.eks. en bamse, smykker,
billeder, et brev el.lign. Der er ingen regler
for, hvad du ma give dit barn med, sa laenge
det er let forgeengeligt.

Gravsted

Du kan frit veelge den kirkegard, som du
foretraekker. Hvis du vaelger en kistegrav, sa
er fredningstiden, dvs. din brugsret til
stedet, mindst 20 &r. Veelger du en urnegrav,
sd er den mindst 10 ar. Brugsretten kan ofte
fornyes, nar arene er ved at veere gaet. Reg-
lerne fastsaettes af kirkegardens vedtaegter,
ligesom prisen for et gravsted kan variere.
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Begravelse/bisaettelse med folkekir-
kelig ceremoni

Praester i den danske folkekirke har ikke
pligt til at bistd en begravelse/bisaettelse af
personer, der ikke er medlem af folke-
kirken. De fleste praester vil dog gerne
begrave/biszette ikke-debte bern, hvis det
er foreeldrenes gnske.

Hvis du ensker en kirkelig ceremoni, sa er
det almindeligt, at du har én eller flere sam-
taler med preesten for begravelsen/ bisaet-
telsen, hvor du kan tale med ham/hende om
dine gnsker til ceremonien.

Kun jordpakastelsen er et fast begravelsesri-
tualiden danske folkekirke. Hvis der er tale
om en begravelse, sé foregar jordpdkastel-
sen ude ved graven. Hvis der er tale om en
biseettelse, sd foregar jordpdkastelsen i
kirken.

r

Begravelse/biszettelse med
ikke-folkekirkelig ceremoni

Hvis du tilhgrer et andet trossamfund end
den danske folkekirke, eller hvis du ikke
onsker en folkekirkelige ceremoni, sa kan du
benytte et kapel.

| kapellet kan du samle pérgrende og sam-
mensaette en ceremoni uden praest. Hvis
kapellet har kristne symboler, sd kan du
bede om at f& dem tildaekket.

Hvis der er tale om en begravelse, s& kan du
selv nedsaenke kisten og kaste den forste
jord pd, eller du kan lade kirkegdrds-
personalet ggre det.

Hvis der er tale om en bisaettelse, sa kan du
vaelge selv at kgre kisten til krematoriet eller
lade bedemanden sta for transporten.




Begravelse uden ceremoni

Du ma gerne selv transportere kisten til kir-
kegéarden. Her vil der typisk veere en graver
og en kirkegardsbetjent til stede under
kistenedsaenkningen, og en bedemand hvis
du gnsker det. Du kan selv nedsaenke kisten
og kaste den forste jord p3, eller du kan lade
kirkegardspersonalet ggre det.

Kremering

Kremering foregar pé et krematorium, og du
kan frit veelge det krematorie, som du
onsker at benytte. Hvis du benytter en
bedemand, sa kan han/hun lave en aftale
med et krematorie, og hvis ikke, sa skal du
selv tage kontakt. Efter bisaettelsen kan du
veelge selv at kegre kisten til krematoriet.
Bedemanden kan ogsa sta for transporten.
Du eller bedemanden skal serge for, at kre-
matoriet modtager bade en urne og

godkendelsesattesten. Du kan laese mere
om godkendelsesattesten i afsnittet ‘Dads-
attest, dedsanmeldelse og godkendelses-
attest’.

Du kan du fa oplyst, hvornar kremeringen
finder sted, og du ma gerne vaere til stede
under kremeringen. Nar urnen er klar til
afhentning, sa bliver der sendt et brev om,
at urnen kan hentes. Brevet er din doku-
mentation for, at du eller bedemanden ma
f& urnen udleveret til urnenedsaettelse.

Urnenedsaettelse

Du ma gerne selv transportere urnen til kir-
kegdrden, men du kan ogsa veelge at lade
bedemanden hente den.

Du eller bedemanden skal aftale en dato for
urnenedsaettelsen med kirkegdrdspersona-
let/kirkekontoret. Du kan selv nedssenke

urnen,
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eller du kan lade kirkegardspersonalet gere
det. Hvis urnen skal pa en feellesgrav, sa kan
der gé flere maneder.

Askespredning (maritim begravelse)

Du skal udfylde en erklaering til sogne-
praesten/kirkekontoret, hvis du gnsker en
maritim begravelse. Askespredning skal
foregé over dbent vand. Det vil sige over
havet, over storre fjorde eller bugter. Det er
ikke tilladt at sprede asken over en sg.

Du skal selv sgrge for askespredningen, og
den skal foregd pa en made, der ikke vaekker
opsigt. Det er ikke tilladt at nedszenke urner
med aske i havet.

Skovbegravelsesplads

En skovbegravelsesplads ligger i naturen
som en del af en skov. Pa en skovbegravel-
sesplads er jorden ikke indviet, og er der-
med ikke religigst betonet. Det er tilladt at
leegge en neutral mindesten med navn og
dato. Skovbegravelsespladser er kun for
urner.

Nedsaettelse af urne pa privat grund

Du skal s@ge om tilladelse, hvis du @nsker
at nedsaette urnen pa privat grund. Der er
0gsa en raekke betingelser, som skal vaere
opfyldt.

Du kan laese mere om betingelserne
og proceduren pa Kirkeministeriets

hjemmeside.

@ www.km.dk

Skifteret

Hvis du mister et levendefadt barn, sa skal
skifteretten opgere boet efter ham/ hende,
hvilket betyder, at skifteretten skal opgare
dit barns gkonomiske aktiver. Det gaelder
uanset, om dit barn blot har levet nogle fa
timer eller har leveti mange ar. @konomiske
aktiver kan vaere belgb pad bankkonti, ferie-
penge som er til gode, bgrneopsparing m.m.

Nar boet er gjort op, sa far du en skifteretsat-
test. Med skifteretsattesten far du réderet
over dit barns gkonomiske aktiver.

Hvis det er dig, som fremgar af begravelses-
papirerne, sé bliver du automatisk kon-
taktet af skifteretten ca. en maned efter
dedsfaldet. Her vil du blive indkaldt til et
fysisk eller telefonisk made.

Skifteretten skal bruge forskellige doku-
menter, og har du mistet et storre barn, sa
vil der ofte veere tale om folgende:

e Ditbarns arsopgerelse og forskudsop-
gorelse.

e Oversigt over bankkonti og eventuel
geeld.

e Information om relevante forsikringer.

e Andre dokumenter pa ting af veerdi, som
var ejet af dit barn, f.eks. registrering-
sattest pd bil.

Hvis du har mistet et sterre barn
Hvis du har mistet et storre barn, sa er der

nogle praktiske ting, som du ofte skal for-
holde dig til.



Hvem skal vide besked

e Hyvis dit barn havde et fritids- eller
fuldtidsarbejde, sa skal arbejds-
giver have besked.

Hvis dit barn har deltaget i fritids-
aktiviteter (fodbold, ridning el.
lign), sa skal det afmeldes.

Private tiloud som tandlzege eller
specialleege far ikke automatisk
besked om dgdsfaldet, og de skal
informeres.

e Abonnementer, f.eks. dit barns

mobilabonnement, skal opsiges.

Sociale medier

Hvis dit barn har anvendt sociale medier, sa
skal profilerne lukkes. Nogle sociale medier,
f.eks. Facebook og Instagram, giver efter-
ladte mulighed for at omdanne kontoen til
en mindeside. Nar du skal lukke eller
omdanne en profil til en mindeside, s& skal
du kontakte virksomheden bag det sociale
medie.

De fleste har en guide, der hjaelper dig igen-
nem proceduren. Ofte skal du udfylde en
formular og fremsende dokumentation for
dedsfaldet, f.eks. dgdsattesten, samt doku-
mentation for din relation til afdede og dit
billed-id. Nogle virksomheder kraever, at
dokumentationen er pa engelsk.

Det geelder f.eks., hvis du skal lukke en
Google-konto.

E-boks

E-boks bliver automatisk lukket, og du kan
som foraelder f& adgang til den ved at
udfylde en formular og fremsende relevant
dokumentation, herunder skifteretsatte-
sten. Nar du far adgang til e-boks, s& har du
samtidig fuld rédderet over de dokumenter,
som er knyttet til den.

Forsikring

Maske har dit barn en ulykkesforsikring. Alt
efter dedsarsag kan der vaere en forsik-
ringssum. Kontakt dit forsikringsselskab og
hor naermere.

Barne- og ungeydelse

Udbetaling Danmark far automatisk besked
om dgdsfaldet, og du vil modtage besked
om, at bgrne- og ungeydelsen stopper.

51



52

Sorgorlov og sygemelding

Der findes forskellige muligheder for syge-
melding og sorgorlov, og de afhaenger af dit
barns alder.

Dit barn er dedfedt inden 22 fulde
graviditetsuger

Hvis dit barn er dedfedt 21+6 eller tidligere,
sa har du ikke ret til sorgorlov, men du kan
sygemeldes med ret til sygedagpenge af
egen laege eller en laege pa sygehuset.

Som biologisk mor kan du veere berettiget
tilen graviditetsbetinget sygemelding. Laes
mere i afsnittet ‘Graviditetsbetinget syge-
melding’.

Dit barn er levendefadt for 22 fulde
graviditetsuger, eller fodt efter 22
fulde graviditetsuger og er under 18 ar

Du har mulighed for 26 ugers sorgorlov,
hvis du mister et barn, som er fgdt efter 22
fulde graviditetsuger, og inden barnet er
fyldt 18 ar. Det gzelder ogsa, hvis dit barn er
fodt 21+6 eller tidligere, og har vist livstegn
efter fodslen. Det er altid en leegefaglig vur-
dering, om dit barn har vist livstegn.

Sorgorloven kan ikke gemmes/udskydes.
Hvis du efter endt orlov ikke er parat til at
genoptage dit arbejde, s kan du efter en
leegefaglig vurdering sygemeldes fuldt
eller delvist for en periode. Hvis du har
mistet et lille barn, s kan du som biologisk
mor veere berettiget til en graviditetsbetin-
get sygemelding. Laes mere i afsnittet ‘Gra-
viditetsbetinget sygemelding’.

Hvem er berettiget til sorgorlov?

Sorgorloven er for foreeldre, som er dag-
pengeberettiget, og det vil sige, atder eren
reekke betingelser, som du skal opfylde.
Sorgorlov kraever ikke laegeerkleering.

Du kan leese mere om sorgorloven,

rettigheder og pligter pa borger.dk

@ www.borger.dk

Det er Udbetaling Danmark, som tilkender
sorgorlov. Hvis du har konkrete spargsmal,
eller brug for vejledning i hvordan du seger
om sorgorlov, s kan du kontakte Udbeta-
ling Danmark pa tlf.: 7012 8064.

Dit barn er fyldt 18 ar

Hvis dit barn er fyldt 18 &r, sa har du ikke ret
til sorgorlov, men du kan sygemeldes med
ret til sygedagpenge af egen laege eller en
leege pa sygehuset.

Graviditetsbetinget sygemelding

Som biologisk mor kan du, pa baggrund af
en leegefaglig vurdering og uanset hvornar i
graviditeten du har mistet, veere berettiget til
en graviditetsbetinget sygemelding i op til
46 uger efter fodslen. Med denne type
sygemelding kan din arbejdsgiver fa refu-
sion fra kommunen fra fgrste sygedag (dvs.
uden forudgdende arbejdsgiverperiode), og
som ansat har du samme lovfaestede
beskyttelse mod afskedigelse,



som hvis du er sygemeldtiforbindelse med
graviditet. Det skal dog fremga tydeligt af
leegeerklaeringen, at fraveeret har relation til
graviditeten/at du har mistet.

Ikke-graviditetsbetinget sygemelding

Hvis du efter endt sorgorlov eller sygemel-
ding ikke er arbejdsdygtig, sé er det fortsat
en leegefaglig vurdering, der ligger til grund
for en yderligere sygemelding og den eftee
rfelgende mulighed for at sege sygedag-
penge.
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Sider til dine noter og tanker
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Om Dansk Center for Familier & Sorg

| Dansk Center for Familier & Sorg har vi mere end 15 ars professionel erfaring med at
tilbyde specialiseret hjeelp og stette til familier ramt af sorg.

Vi tilbyder gratis, specialiseret terapi inden for 48 timer til alle foraeldre, som har mistet
eller snart skal miste deres barn uanset barnets alder og dedsarsag.

Vi mener, at alle foraeldre skal have adgang til kvalificeret hjeelp, og derfor arbejder vi
teet sammen med landets hospitaler om at sikre, at alle foraeldre far tilbudt den rette
specialiserede statte - for ingen ma sta alene i sorgen.

Hvis du @nsker at benytte dig af vores tiloud om gratis terapi, sa kan du kontakte os
enten ved at ringe til os eller ved at sende os en mail.

Et medlemskab for dig, der har mistet dit barn

Vores medlemskab er for dig, som gnsker at blive del af et faellesskab, og som

gerne vil benytte dig af et eller flere af vores netveerkstilbud.

Bliv en del af Dansk Center for Familier & Sorg pa familierogsorg.dk/bliv-medlem

Dansk Center for

Familier Sorg

Dansk Center for Familier & Sorg
Rymarksvej 1, 2900 Hellerup

Telefon: 3961 2451
Vores telefontid er hverdage fra kL. 9 til 11 pa nzer tirsdag,
hvor vi besvarer telefonen fra kL. 13 til 15.

E-mail: kontakt@familierogsorg.dk Web: familierogsorg.dk

CVR-nr.: 16020648 Konto: 9884 — 104990 MobilePay: 51230

ﬁ Dansk Center for Familier & Sorg
Dansk Center for Familier & Sorg



