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Vis, at du ved det

— Nar du kender en, der har mistet



Kaere paregrende

Du laeser sikkert denne pjece, fordi et menneske, der betyder
noget for dig, har mistet en elsket.

At miste en elsket er nok den storste sorg, visom mennesker kan
opleve, og det kan vaere sveert at vide, hvad du kan sige og gore
for at stotte et menneske i dyb sorg.

Har | en naer relation, s er du maske selv meget berert af situati-
onen, og er | ikke sa teette, s er du maske i tvivl om, hvordan du
bedst kan hjzelpe.

Der findes ingen rigtig made at statte pa, men det kan veere rart
for dig at fa konkret viden om, hvad sorg er, hvordan den pavirker
mennesker, og nogle gode rad til hvordan du kan hjzelpe.

Derfor har vi skrevet denne pjece. For mennesker i sorg star midt
i den maske sveereste tid i deres liv, og som pargrende er din stotte
enorm vigtig. Din tilstedeveerelse og hjeelp har stor betydning for,
hvordan den sgrgende klarer sig — bade i tiden umiddelbart efter
dedsfaldet, og i arene der folger.

Tak fordi du som parerende forsgger at gore en forskel. Jeg haber,
at du med pjecen faler dig bedre klaedt pa til at stotte det menne-
ske i sorg, som du kender, og hvis du skal tage blot én ting med
dig, sa lad det vaere dette:

Vis, at du ved det.

Mange hilsner
Birgitte Sofia Horsten
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Direktgr i Dansk Center for
Familier & Sorg









Om sorg

Nar et menneske mister en elsket, sa forandres livet pludseligt og for altid.
Sorg erindividuel, og den enkeltes oplevelse og made at udtrykke sorgen
pa er altid unik. Det, der fgles rigtigt for den ene, er ikke nedvendigvis det
rigtige for den anden, og hvor nogle sgrgende har brug for at tale om deres
tanker og felelser, sa har andre mere behov for at kaste sig over forskellige

goremal.

Mennesker i sorg

Bade de fysiske og psykiske reaktioner
kommer forskelligt til udtryk, og sorg er
meget andet end tristhed og tarer.

Sorg kan vise sig ved:

e Chok, smerte, uvirkelighedsfolelse.

e Tristhed, meningsleshed og tomheds-
folelse.

e Skyldfglelse, vrede og "hvad nu hvis”-
tanker.

e Lengsel og savn.

e Problemer med se@vn, koncentration
og hukommelse.

e Fokus pa mening, kontrol og tryghed.

Som pargrende er det vigtigt at huske p3, at
sorg ikke er noget, som mennesker skal
igennem. Sorgen et nyt livsvilkar, som de
beaerer med sig resten af livet.

Ofte fylder sorgen mest lige efter, at et men-
neske har mistet, og den vil som regel aftage
i intensitet over tid. Det sker gradvist, og
selv nar sorgen er kommet lidt pd afstand,
sé er det helt naturligt, at den

sgrgende kan have en god dag men vaere
tynget af sorg den neeste. Skiftene kan
ogsa ske meget pludseligt, og du kan
opleve, at den sgrgende fra det ene gjeblik
til det andet maerker sorgen meget steerkt.




Hvad kan du gore?

Sorgen er et livsvilkar, og ikke et problem der
kan lgses. Du kan ikke tage sorgen fra den
sgrgende, men du kan tilbyde din stgtte og
hjeelp i en sveer tid. Du kan ikke gere noget
forkert, sa leenge dine handlinger og ord
kommer fra et gnske om at drage omsorg for
den sgrgende. Du skal vide, at du ikke kan
gere noget, der for- vaerrer situationen, for
det vaerste er allerede sket. Er du i tvivl om,
hvordan du skal opfere dig, sa forteel det.
Det er bedre at vaere serlig end at undgad
kontakt. Mennesker i sorg forventer ikke, at
deres pargrende skal gere alting rigtigt, men
de pargrendes omsorg varmer, og den ger
en kaempe forskel.

"Det er hardt at se et menneske,
som man holder af, veere i s& stor
sorg, og isaer i starten syntes jeg,
at det var rigtig sveert at vide,
hvad jeg skulle sige for ikke at
gere min veninde endnu mere
ked af det. Jeg ville jo gerne
passe pa hende. Men det hjalp at
vaere aben omkring det over for
min veninde, for der jeg fandt ud
af, at hun ikke forventede, at jeg
sagde eller gjorde noget, der
kunne sendre pa situationen.”

—Veninde

Den storste stotte kommer ofte fra de pdro-
rende, som t@r std ved siden af den sgr-
gende i sorgen og "bare vaere”.

Du skal ikke have fokus pa at gere en forskel
for den sgrgende eller ggre personen glad,
for du kan ikke stille noget op over for deden.
Derfor er den stgrste omsorg, som du kan
give, at anerkende situationen og rumme
den sgrgende i sin sorg.

“Nar vi nar dertil, at sorg ikke
leengere er et problem, der skal
leses, men en byrde der skal
beeres, sa er vi som pargrende
kommetrigtig langti forstdelsen
af at hjeelpe mennesker i sorg.”

— Christian Busch, hospitalspraest

Nogle pargrende kan have sveert ved at
forstd sorgen, eksempelvis hvis foreeldre har
mistet et meget lille barn. De vil gerne, men
de haralligevel sveert ved at forstd, at forzel-
drene kan savne og elske et barn, som de
maske aldrig har medt.

Her er det vigtigt at huske, at sorg er sorg.
Selv hvis du ikke forstar den, sa er den vir-
kelig for foreeldrene, og du behgver ikke at
forstd sorgen for at give omsorg.



Sorg over tid

Over tid vil sorgen ofte fylde mindre, men
den afdgde bliver aldrig glemt. | forbindelse
med maerkedage og hgjtider kan sorgen helt
naturligt fylde mere. Nogle mennesker har
brug for at veere lidt alene pa de dage, og
onsker ikke at tale sa meget om afdgde.
Andre har behov for at vaere sammen med
familie eller venner, og vil gerne tale om det
menneske, som de savner, og gere det syn-
ligt,eksempelvisgennembillederelleretlille
symbol.

“Selvom der nu er gaet nogle ar,
sa teenker jeg stadig pa min
datter. Jeg savner hende og hun
er en del af vores familie. Derfor
betyder det 0gsd meget for mig,
at folk omkring mig nesevner
hende — ligesom de ogsa taler
om mine andre bgrn —for det for-
teeller mig, at de ikke har glemt
hende og at de ved, hvor meget
hun stadig betyder for mig.”

— Mor

Tiden aendrer ikke ved den sergendes kaer-
lighed til afdede, og derfor kan det vaere
rart, at du sperger ind til savnet, og til hvor-
dan den sgrgende har det. Selv hvis der er
gaet mange ar. P& den méde viser du, at du
ogsa stadig ser den sgrgende i relation til
afdede.

Pargrende i sorg

Hvis du er en teet pargrende, sa kan situati-
onen vaere rigtig sveer for dig, og derfor kan
det 0gsa veere godt, at du forholder dig til
din egen sorg, og at du finder ud af, hvad du
selv har brug for.

Det er okay at vise, at du er bergrt af situa-
tionen, men lad den person som har mistet
en helt neertstdende veere i fokus, nar du
taler med ham/hende.

Hvis du eksempelvis er bedsteforaelder, s
oplever du maske en dobbeltsorg. For midt
i sorgen over at have mistet dit barnebarn,
s& maerker du maske ogsa sorgen over og
magteslgsheden ved ikke at kunne hjaelpe
og beskytte din sen/datter mod sorgens
smerte.

"Min sorg gar to veje, for jeg sav-
ner mit barnebarn, og samtidig er
det sa smertefuldt at se mit eget
barn veere sa ked af det.”

— Bedsteforaelder

Bdde som bedsteforeelder og som anden
pargrende kan du have brug for stette i
sorgen, og vores tilbud om gratis terapi
geelder ogsé pargrende.
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Gode rad til dig, der onsker at

Vis, at du ved det og vis, at du er der

Pargrende til et menneske i sorg vil sa gerne
gere det bedste og sige det rigtige. Du kan
ikke fjerne sorgen eller ggre alt lysere, men
du kan veere tilstede - midti sorgen og smer-
ten - og det er det vigtigste. Vis, at du er der,
og atdu ved, at personen erisorg. Og fortael
ham/hende hvor ked af det det gor dig. Det
veerste, som dukan gare, er at lade som ingen-
ting og holde dig veek.

Vis, at du ogsa er bergrt

Pargrende kan veaere bange for at spegrge ind
til, hvordan den s@rgende har det eller vise
deres egen sorg, fordi de er bange for at
gere personen ked af det. Men husk at du
neermestikke kan ggre ham/hende mere ked
af det. Den s@rgende har mistet en elsket,
og dit naerveer - og det at du viser, at du
ogsa er bergrt, og anerkender hvor stor
sorgen er - kan vaere en trgst, og det kan
hjeelpe med at mindske den ensomhedsfa-
lelse, som mange mennesker i sorg oplever.

Du ber dog stadig lade den sgrgende veere i
fokus. Tal i stedet med andre om dine egne
reaktioner, eksempelvis en terapeut hos
Dansk Center for Familier & Sorg.

‘hjeelpe et menneske i sorg

Lyt og sperg uden at bedémme

Husk at veere lyttende og at sperge ind uden
at forvente et saerligt svar. Spgrg hvordan
den sergende har det, hvordan dagene gar,
hvilke tanker der fylder mest for tiden, om
der er noget, som du kan ggre osv.

Brug den sgrgendes ord nar | taler sammen
om det, der er sket, og giv kun gode rad, hvis
du bliver bedt om det.

Bedeom aldrig andres sorg, hverken direkte
eller indirekte, ved f.eks. at sige: "l tager det
sé flot”, "Godt at du er tilbage pa arbejde og
har lagt sorgen bag dig” eller "Skal du ikke
snarttil at komme lidt mere ud”. Det hjaelper
ingen, og det gor ofte, at den sgrgende foler
sig endnu mere alene med alle de tanker og
folelser, som fylder. Lad veere med at geette
eller tro at du ved, hvordan personen har det
eller hvad han/ hun har brug for. Det kan du
ikke vide - men du m3 altid gerne spgrge.

Undgd at give gode rad medmindre du
bliver bedt om det, og husk at sammenlig-
ninger med andre sveere situationer ikke er
hjaelpsomt.



Tilbyd noget konkret

Sig ikke "Ring endelig hvis der er noget, som
du har brug for”, for de fleste mennesker kan
ikke meerke egne behov, ndr de eridyb sorg.
Foresld i stedet noget helt konkret, f.eks. at
komme forbi med noget mad, at sla graesset,
at hjelpe med at informere venner og
bekendte. S3 kan den sgrgende sige ja eller
nej til dine forslag. Hvis han/hun i forste
omgang takker nej til dine tilbud, sé tag det
ikke personligt men tilbyd i stedet din hjaelp
igen pa et senere tidspunkt.

Du behaver ikke forsta sorgen

Du behgver ikke at forsta sorgen for at veere
en stgatte, sa leenge du anerkender sorgen,
og viser, at du er der for den sgrgende.

Du kan hjalpe med at skabe et frirum

Nar der er gaet lidt tid, s& har den sgrgende
maske ogsa brug for et frirum, hvor der ikke
sperges til sorgen eller afdgde. Et frirum kan
eksempelvis veere en aften i biografen, en
lang gdtur, enfaelles kop kaffe eller lignende,
hvor | taler om andre ting. Sperg gerne om
det er noget, som den sgrgende kunne have
brug for.

Vzer der for den sergende nu og pa sigt

Sorg aendrer sig over tid, men den forsvinder
aldrig, sa husk ogsa at sperge ind til hvordan
den sgrgende har det, og husk at tale om
afdede selv nar der er gdet maneder og ar.
Det betyder meget for mennesker i sorg at
meerke, at deres elskede ikke er glemt. Vaer
bevidst om, at den sergende kan bevaege
sig ind og ud af sorgen, og at det ikke bety-
der, at han/hun ikke taenker pa sin elskede,
eller har glemt afdede.

Mange sorgende fortaeller, at de foler sig
mere ensomme over tid: Atjo mere dedsfal-
det kommer pé afstand, og jo mere daglig-
dagen tager over, desto sjeeldnere bliver de
spurgt til, hvordan de har det.

Husk mzerkedage

Sorgen kan tit foles storre eller mere naer-
veerende pa maerkedage som jul, fedsels-
dage, arsdagen for dedsfaldet o. lign. Du
kan gegre en verden til forskel ved at huske
de dage. Send en sms, skriv et brev, ring og
sperg hvordan det gar pa dagen eller kom
forbi med et maltid mad. Husk pa, at du ikke
skal fjerne sorgen, men din hilsen og dit
naerveer kan gare, at den sergende ikke fgler
sig helt alene pa de szerlige dage.
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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:

- alleforaeldre, som har mistet eller snart skal miste deres barn uanset barnets alder og
dedsarsag.

- alle voksne med hjemmeboende bgrn, som har mistet eller snart skal miste deres
partner uanset dedsarsag.

Vores tilbud er ogsa for dig, som er pargrende, og hvis du gnsker at tale med en terapeut,
sa kan du kontakte os enten ved at ringe til os eller ved at sende en mail.

Hjaelp dem, der rammes hardest af sorg

Med din donation er du med til at sikre, at familier, der rammes af sorg, kan
modtage specialiseret hjeelp og stette, sa snart dedsfaldet sker, eller dgden er
nzert forestdende. Ingen ma std alene i sorgen, og med dit bidrag kan vi hjeelpe
familierne til at finde fodfaeste i hverdagen efter tragedien.

Du kan stotte vores arbejde gennem en donation: familierogsorg.dk/stoet-os

Tak for din stotte!

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 neer 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

ﬂ Dansk Center for Familier & Sorg
Dansk Center for Familier & Sorg



