


Bestyrelseslederen og direkterens ord

| flere artier har vores organisation haft ét pri-
maert formal: At sikre, atingen familier star alene
i sorgen. Det er en helt grundlaeggende del af
vores dna, som vi aldrig er gaet pa kompromis
med, og som vi heller ikke kommer til at ga pa
kompromis med fremover.

Da vi tilbage i 1983 blev dannet som en under-
forening til Foraeldre & Fadsel, sa udsprang det
af en mors erfaring med ikke at fa den hjeelp,
som hun havde brug for, da hun mistede sit barn.
Siden da har meget sendret sig. Bade i vores
organisation og i det samfund som vi er en del af.

Seerligt gennem det nye artusinde har forstael-
sen af sorg og sorgens alvor flyttet sig. | dag er
der en langt sterre anerkendelse af, hvor livsom-
veeltende det er, nar et barn eller en medforeel-
der dor. Seneste eksempel er vedtagelsen af
den sorgorlov, som sikrer, at forseldre med min-
drearige barn, der mister en partner, nu ogsa far
ret til sorgorlov, ligesom forzeldre, der mister et
barn, har haft i mange ar. Om end i varierende
grad.

Disse politiske skridt kommer ikke af sig selv.
De er resultatet af et vedvarende arbejde for at
insistere pa sorgens alvor og pa, at familier i dyb
krise har brug for mere end medfglelse. De har
behov for kvalificeret og specialiseret hjzelp.

Vigtige politiske skridt og milepale i
vores arbejde

Med lanceringen af Partnere & Sorg som en del
af Dansk Center for Familier & Sorg fgjede vi i
2025 endnu en foreeldregruppe til vores organi-
sation. Det gjorde vi, fordi vi igennem arene har
hart alt for mange fortzellinger fra familier, som
alle har det til felles, at de stod uden relevant
hjaelp, da en medforaelder dede.

Vores tilbud om gratis, specialiseret sorgterapi
til efterladte partnere uanset dedsarsag blev
lanceret i oktober, og allerede ved arsskiftet kan
vi se, at efterspargslen er stor. Behovet er tyde-
ligt og familierne finder os.

Samtidig oplever vi det som en markant politisk
anerkendelse af vores terapeutiske indsats, at vi
har faet tildelt den ngdvendige finansiering fra
Christiansborg til at sikre Partnere & Sorg frem
til 2029. Det giver os mulighed for at planleegge
langsigtet, videreudvikle vores faglighed og sta
endnu staerkere pa vegne af de familier, der
rammes hardest af sorg.

Sorg er ikke bare sorg

At miste sit barn eller sin partner er noget af det
mest voldsomme, et menneske kan opleve, og vi
ved, at sorgen kan have en gdeleeggende kraft,
hvis ikke der eksisterer et strakstilbud om fore-
byggende hjaelp. Men hjzelp er ikke bare hjzelp.
Den skal veere specialiseret, kvalificeret og rod-
feesteti de sergendes egne behov og oplevelser.

Derfor arbejder vi i Dansk Center for Familier &
Sorg ikke med synsninger og gode intentioner.
Vores tilgang er forankret i aktuel viden, nyeste
forskning og ikke mindst empirisk erfaring fra
de mennesker, der lever med sorg som et vilkar.
Vi @nsker at styrke sorgfeltet, haeve det faglige
niveau og sikre hgj specialisering til dem, der
rammes hardest. Det skylder vi de sgrgende.
Ikke mindst i de familier hvor der er barn.

Vi er der for hele familien

Nar et barn eller en medforzelder der, sa rammes
hele familien. Det er helt afggrende, at eventuelt
efterlevende begrn ikke oplever, at familien gar i
oplasning. De har i seerdeleshed brug for struk-
tur, neerveer og tryghed.

Derfor indeholder vores samtaletilbud ogsa
malrettet foraeldreradgivning, sa vi kan stette
foraeldrene i at bevare deres foraeldreevne og
skabe mest mulig stabilitet omkring bgrnene. Pa
den made mindsker vi risikoen for, at bernene
bliver dobbeltramte — bade af dedsfaldet og af
manglende stotte. Det er samtidig vigtigt for os,
at vores tilbud om sorgterapi opleves som rele-
vant og tilgaengeligt for bade maend og kvinder.
Terapi omtales ofte som feminint betonet, men
det er ikke vores praksiserfaring.

Maend harilige sa hgj grad brug for hjeelp, nar de
stari sorg, og hos os tager de imod den.

| Dansk Center for Familier & Sorg er mere end
36 % af de terapeutiske samtaleforlgb med
feedre. Det er markant over landsgennemsnittet
for terapeutiske forlgb, hvor tallet ligger omkring
26 %. Det vidner om, at nar hjeelpen er malrettet,
tilgeengelig og formidlet pa en made, der giver
mening, sa tager faedre ogsa imod den.

1 2026 skal vi veere mere for flere

Dansk Center for Familier & Sorg er fortsat — og
vil ogsa fremover veere — for de foraeldre, der
mister et barn. Det er vores historiske udgangs-
punkt, og det er en opgave, vi aldrig slipper.
Samtidig ser vi ind i et ar, hvor vi gennem Part-
nere & Sorg kan vaere der for endnu flere familier,
der rammes af dgdsfald midti livet.

Mange hilsner

Christina Reimann Lundberg
Bestyrelsesleder

Vi er i dag den organisation, der hjaelper de
to grupper af sergende, som forskning viser,
rammes absolut hardest af sorg: Foraeldre, der
mister deres barn, og voksne med hjemmebo-
ende begrn, der mister en partner.

| 2026 vil vi fortsaette vores arbejde for at sikre
dem de bedste forudsaetninger for at leve et liv
med mening efter tragedien.

Vi gar ind i det nye ar med ydmyghed over for
den opgave, som vi hver dag lafter, og med stor
taknemmelighed over den tillid som familier,
samarbejdspartnere, frivillige, fonde og politi-
kere viser os.

Det er i det samspil, at vi kan fortseette vores
arbejde med at gere en afgerende forskel for
familier i sorg.

Birgitte Sofia Horsten
Direktar
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Vores historie

- og udvikling i lovgivning pa sorgomradet

1983

Organisationen
oprettes

som underforening til
Foreeldre & Fadsel,
startet af en mor, der
ikke fik tilstraekkelig
hjeelp, da hun selv
mistede.

#
1992

Landsforeningen
Speaedbarnsded

bliver en selvsteendig
organisation, der hjaelper
forseldre og parerende, der

Med tilbud om terapi & mister et spaedbarn.
netvaerkstilbud

2016

Automatisk henvisning

Landsforeningen Spsedbarnsdad
indskrives i Retningslinjer for
Svangreomsorg — foraeldre far nu
automatisk tilbudt henvisning til
gratis sorgterapi inden for 48 timer.

2015 2019

Lov om sorgorlov Sorgorlov til

til madre - partnere
sorgorlov pa 14 uger sorgorlov til feedre,
indfgres ved dedfedsel \ medmgdre og

eller hvis barnet der adoptanter, traeder i
inden 32. uge. \v kraft, og hermed far

Foraelderradgivningen
oprettes i Landsforeningen
Spaedbarnsdad

de samme ret til
sorgorlov pa 14 uger
som medre.

2020
Forzeldre & Sorg

Landsforeningen Spaedbarnsdad
skifter navn til Foraeldre & Sorg.
Dermed udvides foraeldregruppen,
sd alle foreeldre, der mister et barn,
kan fa hjeelp. Uanset barnets alder.

— @

2021

Udvidelse af sorgorlov
sorgorlov til alle foreeldre, der

mister et barn under 18 ar,
treeder i kraft. Sorgorloven

udvides samtidig til 26 uger.

| Dansk Center for Familier & Sorg har
vores formal veeret det samme siden
1983: Ingen familie skal sta alene i
sorgen. Alligevel har meget sendret sig
gennem arene, og vores tilbud og mal-
gruppe har udviklet sig i takt med, at der
er opstaet en storre forstaelse og aner-
kendelse af, hvor livsomvaeltende det er
at miste sit barn eller sin partner.

Det har banet vejen for vigtige politiske
skridt og milepaele i vores arbejde.

| 2025 har vi derfor ogsa udvidet vores
malgruppe til at omfatte voksne med
hjemmeboende bgrn, der mister deres
partner. Forskning viser nemlig, at deter
denne gruppe, sammen med forzeldre,
der mister et barn, som er i starst risiko
for at udvikle komplicerede sorgreakti-
oner. | Dansk Center for Familier & Sorg
saetter vi derfor ind med forebyggende
hjaelp, sa snart sorgen rammer, sa Vi

2025

Partnere & Sorg

Partnere & Sorg oprettes. Nu kan
voksne med hjemmeboende barn,
der mister en partner, ogsa gere
brug af tilbuddet om specialiseret

sorgterapi.
2024 2025
Dansk Center for Sorgorloven udvides
Familier & Sorg Det vedtages, at

sorgorloven skal udvides
til at geelde voksne med
mindrearige barn, der
mister deres partner.

Foreeldre & Sorg skifter navn.
Med navneskiftet fglger et
erkleeret mal om at tydeliggere,
at organisationen altid har
veeret der for hele familien.

undgar, at sorgen udvikler sig kompliceret og
behandlingskraevende.

Af samme grund kan foraeldrene opstarte et
specialiseret terapiforlgb allerede inden for
48 timer, hvis de gnsker det, sa de kan fa den
nedvendige hjeelp til at fa hele familien landet i
deres nye hverdag.



Forzeldre (" Sorg

Vores indsats 1 2025

2.660

terapeutiske
samtaler 1 2025

Vi nar en stor del af foraeldrene —
tidligt

98%

blev tilbudt opstart
af terapeutisk forlgb
inden for 48 timer
Tidlig stotte gar en forskel

Vi talte med
foraeldrene til

67%

N af de born og unge
under 18 ar der dede

Familier vi hjalp 1 2025

45%

af foraeldrene havde efterlevende
barn, og gjorde brug af vores
foraelderradgivning

a3

g

@

- 36%

af vores terapeutiske
forleb var med faedre




Nu kan forseldre med hjemmeboende
born fa gratis, specialiseret terapi, hvis de

mister deres partner

Partnere( ' Sorg

For forste gang far foraeldre med hjemmeboende bern adgang til gratis og speciali-
seret sorgterapi inden for 48 timer, hvis de mister deres partner —uanset dedsarsag.
Med lanceringen af Partnere & Sorg tilbyder Dansk Center for Familier & Sorg nu
den samme strakshjeelp, som i dag gives til foreeldre, der har mistet et barn.

Tilbuddet er opstartet med midler fra Sundhedsministeriet og har efterfelgende
modtaget yderligere finansiering fra SSA-reserven.

Et nyt sikkerhedsnet for familier i sorg

Hvert ar mister omkring 900 familier med bern
under 18 ar en foreelder. Det svarer til 2-3 fami-
lier hver eneste dag. Dertil kommer de familier,
som har aeldre, hjemmeboende barn.

Mange forzeldre oplever, at sorgen fratager dem
evnen til bade at arbejde og veere foraelder i en
kortere eller laengere periode. Alligevel har der
indtil nu ikke eksisteret et tilbud om specialise-
ret og forebyggende terapeutisk strakshjaelp til
disse familier.

"Da vi i efteraret 2024 meldte ud, at vi ville
arbejde for at etablere Partnere & Sorg, sa var
det, fordi viigen og igen hgrte fra familierne, hvor
stort behovet var, og hvor alene de oplevede at

(31}

sta”, forteeller direkter Birgitte Sofia Horsten.

"Familierne har brug for hjzelp til at genvinde
fodfeeste i livet og til at genetablere den hver-
dag, de havde for tragedien. Derfor er det sa
vigtigt, at vi nu kan lancere et tilbud, der giver
netop den stgtte. Samtidig er det meget posi-
tivt, at midlerne til at etablere Partnere & Sorg
kommer fra Sundhedsministeriet, for det viser,
at man fra politisk side anerkender sorgens alvor
og tager de s@rgende serigst.”

Vi ved godt, hvem der rammes hardest
af sorg

Et omfattende dansk kohortestudie fra 2017
dokumenterer tydeligt, at de to grupper, der
rammes absolut hardest af sorg, er foraeldre,
der mister et barn, og yngre voksne, der mister
deres partner.

For yngre voksne, der mister en partner, er risi-
koen for alvorlige reaktioner som selvskade,
kompliceret sorg og i veerste fald selvmord mar-
kant forhgjet, medmindre de modtager forebyg-
gende hjeelp.

"Der bliver talt meget om sorg i disse ar, men alt
for lidt om hvordan vi sikrer de bedste tilbud til
dem, der rammes hardest. Med Partnere & Sorg
gor vi noget ved det. For nar vi kan forebygge,
at sorg udvikler sig kompliceret, sa skal vi ogsa
gere det. Det handler bade om medmenneske-
lighed og samfundsansvar,” forklarer direktor
Birgitte Sofia Horsten.

"De mennesker, der udvikler kompliceret sorg,
skal naturligvis tilbydes behandling. Men nar
vi ved, at den rette, specialiserede hjzelp kan
forebygge, at sorgen udvikler sig kompliceret,
sa er det bade menneskeligt og samfundsmaes-
sigt ngdvendigt, at den hjzelp findes. Og at den

er gratis og tilgaengelig med det samme. Som
samfund skylder vi at handle, fer sorgen bliver til
sygdom. lkke mindst den kommende sorgdiag-
nose taget i betragtning, hvor vi ma forvente,
at der ellers vil veere en overrepraesentation af
denne gruppe af sgrgende i en i forvejen over-
bebyrdet psykiatri.”

Et doedsfald rammer hele familien

Nar yngre voksne mister deres partner, og der
samtidig er bern i familien, sa far tragedien en
ekstra dimension. Det er vi ngdt til at tage meget
alvorligt, for ellers er det bagrnene, der i sidste
ende betaler prisen.

En ny undersggelse fra Rockwool Fonden (marts
2025) viser, at bern, der vokser op med alvor-
lige belastninger eller traumer som sygdom og
dedsfald i familien, har et markant starre forbrug
af sundhedsydelser i voksenlivet. Samtidig er
deres forbrug af sociale ydelser dobbelt til otte
gange hgjere end hos personer, der er vokset op
uden veesentlige belastninger.

"Unders@gelsen dokumenterer, at voldsomme
oplevelseribgrne-og ungdomslivet kan fa store
konsekvenser bade for det enkelte menneske og
for samfundet,” uddyber direkter Birgitte Sofia
Horsten. "Vi er ngdt til at sikre den efterladte
foraelders foraeldreevne, for det ma ikke veere
sadan, at bern mister den ene forselder til deden
og derefter ogsa mister den anden til sorgen.
Praecis derfor rummer Partnere & Sorg ogsa et
tilbud om radgivning i, hvordan foraeldrene bedst
kan stette og veere der for deres barn.”

Et tilbud med dokumenteret effekt

Dansk Center for Familier & Sorg har mere
end 15 ars erfaring med at stotte familier ramt
af dedsfald tilbage til en fungerende hverdag.
Vores metode virker, fordi den hjzelper for-
®ldrene med at normalisere dagligdagen, sa
de kan vende stabilt og trygt tilbage til bade
arbejds- og familieliv.

"Vi har altid haft fokus pa hele familien, nar den
rammes af sorg. Med Partnere & Sorg udvider
vi nu vores indsats, sa den daekker de to grup-
per, der rammes allerhardest, nemlig foreseldre,
der mister et barn, og foraeldre, der mister en
partner”, siger direkter Birgitte Sofia Horsten
og afslutter. "Det er helt afggrende, at vi som
samfund forstar sorgens alvor. For uden rettidig
hjaelp kan konsekvenserne blive store for bade
for foraeldrene, barnene, arbejdspladserne og for
samfundet som helhed.”



9,2 mio. kr. skal sikre hurtig, specialiseret
hjeelp til familier i sorg

Med de politiske forhandlinger om fordelingen af arets SSA-reserve blev det sikret,

at gruppen af voksne med mindrearige bern, der mister deres partner, far adgang
til terapeutisk strakshjaelp via Partnere & Sorg frem til 2029.

Da Dansk Center for Familier & Sorg i efteraret
2025 lancerede Partnere & Sorg var det med
midler fra Sundhedsministeriet. Efterfalgende
har tilbuddet madt stor politisk opbakning, og
med bade ret til sorgorlov og adgang til specia-
liseret sorgterapi, er gruppen nu sikret samme
kvalificerede strakshjaelp, som foraeldre, der
mister et barn.

"Da sorgorloven til foraeldre, der mister en part-
ner, blev vedtaget i oktober, var det en tydelig
politisk anerkendelse af, hvor voldsomt det er,
nar familier med mindrearige barn oplever et
dedsfald”, siger direkter Birgitte Sofia Horsten.

"Men selvom sorgorloven giver familierne et ngd-
vendigt andehul i den forste tid, sa har den ikke
i sig selv en terapeutisk effekt. Mennesker i dyb
krise bliver ikke automatisk i stand til at vende
tilbage til deres arbejde af at vaere hjemme. De
har brug for at der eksisterer et tilbud om pro-
fessionel hjaelp og statte, sa de kan lande i deres
nye hverdag, og derfor er det afge@rende, at sor-
gorloven felges op af et specialiseret, terapeu-
tisk strakstilbud.

Det har politikerne bakket op om, og det vil vir-
kelig gare en helt grundleeggende og livsvig-
tig forskel for de ramte familier, at vores tilbud
‘Partnere & Sorg’ fremadrettet modtager den
nedvendige finansiering til at lafte opgaven.”

Den tidlige indsats kan aendre et helt
sorgforleb

Hvert ar mister omkring 900 familier med min-
drearige bern en forselder. Alligevel har der ikke
tidligere eksisteret et landsdaekkende, speciali-
seret strakstilbud, som uafhaengigt af dedsarsag
hjalp familien fra dag ét.

"Nar vi ved, at yngre voksne, der mister en part-
ner, er i hgjrisiko for meget alvorlige sorgreakti-
oner, sa forpligter det,” forteeller direkter Birgitte

Sofia Horsten. "Jo tidligere vi saetter ind med
statte, desto bedre forebygger vi behandlings-
kraevende sorg. Alternativet er, at mange bliver
en del af en allerede overbebyrdet psykiatri, at
de mister tilknytningen til arbejdsmarkedet og at
deres foraelderevne bliver ramtien tid, hvor ber-
nene har allermest brug for stabilitet. Med bevil-
lingen fra SSA-reserven kan vi nu helt konkret
lukke et hul i velfeerdsstatens sikkerhedsnet.”

Tidlig stette til forzeldre giver livsvigtig
tryghed for barn

| Dansk Center for Familier & Sorg hjzelper vi
familierne, sa snart dedsfaldet sker, eller nar det
er naert forestaende.

Den tidlige indsats er afgerende, fordi sorgen
for mange foraeldre er sa altoverskyggende, at
den midlertidigt fratager dem evnen til at skabe
struktur, neerveer og tryghed for de tilbagevae-
rende bern, som ogsa selv er i dyb sorg.

"Nar vi hjeelper foraeldrene, sa hjeelper vi hele
familien,” forklarer direkter Birgitte Sofia Hor-
sten. "Barn, der mister en foraelder, oplever en
enorm belastning. Hvis den tilbagevaerende for-
elder samtidig synker ned i en altomsluttende
sorg, sa bliver bernene dobbeltramt.”

Barn, der mister en foraelder, har brug for, atden
tilbagevaerende foraelder kan rumme bade deres
sorg og sin egen. Derfor fejler vi, hvis vi udeluk-
kende ser bgrn og voksne som isolerede enhe-
der. Hvis ikke den voksne far hjaelp, sa kan det
have katastrofale konsekvenser for hele familien.

"Det gavneringenifamilien, hvis vi placerer den
tilbageveerende foraelder i rollen som pargrende
til sine bern uden selv at fa hjeelp,” uddyber
direkter Birgitte Sofia Horsten. "Foraelderen skal
stottes til fortsat at vaere forzelder. Det reduce-
rer risikoen for, at barnene udvikler behandlings-
kreevende sorg, og det er helt centralt i en tid,

hvor mistrivsel blandt barn og unge vokser. Hvis
ikke vi sikrer den tilbageveaerende foraelder, risi-
kerer bade barn og voksne at blive en del af et
system, der i forvejen er under pres.”

En organisation for de familier, der
mister midti livet

At voksne med mindrearige bern, der mister en
partner, nu—ligesom foraeldre, der mister et barn
—har adgang til bade sorgorlov og gratis, specia-
liseret sorgterapi, er en vigtig samfundsmaessig

prioritering. Det vidner om en politisk forsta-
else for, at sorg ikke kun handler om pauser fra
hverdagen, men at sorg ogsa kraever tryghed,
stabilitet og specialiseret hjzlp, hvis familierne
igen skal finde fodfaeste i det liv, der for altid er
forandret.

Med de to tilbud 'Forzeldre & Sorg’ og 'Partnere &
Sorg’ er Dansk Center for Familier & Sorg nu den
organisation, der favner de familier, der mister
midti livet, sa snart tragedien sker.




Nar sorgomradet bliver allemandseje,
svigter vi dem, der rammes hardest

— Af direkter Birgitte Sofia Horsten

Med den meget relevante udmelding om mulig-
hed for sorgorlov til de voksne med hjemmebo-
ende bgrn, der mister en partner, er det endnu
engang aktuelt at seette fokus pa, at sorg ikke
bare er sorg, og at det ikke er alle tilbud til s@r-
gende, som er lige gode.

| Danmark er der en tendens til at tale om sorg
som en naturlig felelse, der gar over med tiden.
En slags feellesmenneskelig tilstand, noget der
geelder os alle, og som kan rummes i faellesska-
bets varme haender. Men den fortaelling er ikke
bare forenklet. Den er ogsa skadelig. For sorg
er ikke bare sorg, og vi svigter dem, der rammes
hardest, nar vi insisterer pa, at alle dgdsfald er
ens. Og vi svigter dobbelt, nar vi mener, at alle
sgrgende skal kunne rummes i samme tilbud,
og hvis vi ikke anerkender, at godhjertede men
ufaglige tilbud kan vaere decideret skadelige.

Yngre voksne, der mister en partner, er
nu ogsa sikret specialiseret hjzelp

Nar sorg for eksempel beskrives som balger —
der i forskellig styrke skyller ind pa vores ben,
mens Vi star ved strandbredden — sa er det en
romantisering af virkeligheden, og vi overser
fuldsteendig dem, der bliver kastet direkte ud
pa abent hav uden redningskrans. For sadan
er sorgen for nogle. Den er rd og voldsom, og
mange keemper en daglig kamp for ikke at give
slip og synke til bunds. Den sorg skal vi turde tale
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om. Forskning viser tydeligt, at yngre voksne, der
mister deres partner, rammes af en sorg, der er
ekstrem alvorlig. De er i hgjrisiko for at udvikle
selvskade, komplicerede sorgreaktioner og i
vaerste fald miste livet til selvmord, hvis de ikke
modtager specialiseret og forebyggende hjzelp.

Derfor er det sa vigtigt, at vi som samfund sikrer
et specialiseret, terapeutisk strakstilbud til
denne gruppe. Uden den svigter vi ikke bare de
voksne, men vi svigter ogsa de barn, som ofte er
i familierne, og som vil opleve livslange konse-
kvenser af sorgens gdelaeggende kraft. Det er
en investering i familierne og i b@rnene, vi som
samfund, skal prioritere.

Alvorlig sorg kraever mere end omsorg
Hvis vi som samfund virkelig mener, at vi vil tage
livskriser alvorligt, sa skal vi begynde med at
tage sorgen alvorligt. Ikke i ord, men i handling.
Nar vi sikrer, at hjeelpen hviler pa forskning og
faglighed, sa haever vi kvaliteten i sorgarbejdet.
For sorg kraever mere end omsorg. Det kraever
indsigt og respekt for faglighed. Fokus ma altid
vaere pa at sikre, at mennesker i dyb sorg far
hjeelp pa den mest kvalificerede made, og derfor
skal vi gare op med synsninger og gode inten-
tioner. Hvis vi vil sikre, at hjeelpen faktisk virker,
sa skal vi turde stille krav til dem, der arbejder
med sorg.

Vi skal turde skelne

Deden er en del af livet, og for mange er sorgen
over at miste en elsket bade smertelig og for-
ventelig. Men der findes dedsfald, som ikke kan
kategoriseres som overvejende sandsynlige:
Forzeldre, der mister et barn, og yngre voksne,
der mister deres partner. Her kan vi ikke tale om
deden som et forventeligt og naturligt vilkar,
og gor vi det, sa bade undervurderer og under-
kender vi den alvor, de sgrgende star med. De
rammes af en sorg, der river fundamentet vaek
under dem, og for mange bliver konsekvenserne
livslange, hvis de ikke far kvalificeret og specia-
liseret statte i tide.

Det handler ikke kun om psykisk trivsel, men om
overlevelse. At kunne leve videre. At kunne ga
pa arbejde. Vaere foraelder. Veere menneske. Vi
ma ikke vaere blinde for, at nogle dedsfald er s
voldsomme, at de kraever mere end forstaelse.
De kraever handling.

Det underbygges af forskning, som utvetydigt
viser, at de er de to mest sarbare grupper over-
hovedet. Teet ved seks gange sa mange forael-
dre, der mister et barn, vil udvikle kompliceret
sorg, og yngre voksne, der mister en partner,
er i hgjrisiko for at udvikle en lang raekke yderst
alvorlige reaktioner som selvskade, kompliceret
sorg og i veerste fald selvmord, hvis de ikke mod-
tager forebyggende hjzelp.

Nar vi ved det, sa har vi ogsa et ansvar. Vi ma
ikke vente, til sorgen bliver behandlingskrae-
vende. Vi skal handle forebyggende. Det er ikke
et spergsmal om terapi for enhver pris, men om
rettidig, specialiseret hjaelp. For nar sorgen bliver
altoverskyggende, og livet mister retning, sa er
det ikke et individuelt problem. Det er et sam-
fundsanliggende.

Vi har ikke rad til at lade vaere

Sorg koster. Menneskeligt og samfundsako-
nomisk. Deloitte har beregnet, at mennesker i
sorg udger en samfundsudgift pa 3,4 milliarder
kroner om aret i sorgrelateret fraveer og nedsat
arbejdsevne.

Det bor veere nok til at fa os til at se nggternt pa
indsatsen: Vi skal turde skelne. En generel ind-
sats for alle sergende er ikke nok. At mene at alle
sgrgende skal sikres samme tilbud, vil veere for-

kert, og de godhjertede men ufaglige tilbud, som
popper op i landskabet, kan veere decideret ska-
delige. Vi skal have malrettede, specialiserede
og fagligt funderede tilbud til dem, der rammes
hardest. Tilbud, der bygger pa forskning, viden
og erfaring og ikke synsninger og holdninger.

Bornene betaler prisen

At hjeelpe menneskerisorg er ikke en udgift. Det
er en investering i liv. | familier. | bern. For nar
en eller begge foreeldre rammes af dyb sorg, sa
rammer det ogsa bernene.

Rockwool Fonden dokumenterede i 2025, at
barn, der vokser op med alvorlige belastninger
som dedsfald i familien, far et langt sterre for-
brug af bade sundheds- og sociale ydelser som
voksne. Derfor er vi ngdt til at sikre, at barn ikke
oplever at familiens voksne gar i oplgsning pa
grund af sorg.

Vi skal gore op med godhedsmagten

Vi taler meget om sorg i Danmark. Faktisk mere
end nogensinde fer. Men det, vi kalder aben-
hed, er ikke det samme som ansvarlighed. Der
er vokset et felt frem, hvor enhver med gode
intentioner kan have en holdning og tilbyde
hjaelp uanset faglig baggrund. Konsekvensen er,
at indsatsen udvandes, og det kan i veerste fald
forvaerre situationen for de sgrgende.

Sorg er ikke et omrade for velvilje, generalise-
ringer ud fra enkeltpersoner eller store hjerter.
Vima gere op med godhedsmagten, og forestil-
lingen om at det vigtigste er at gere noget. For
sorg er ikke et hjertestop, hvor enhver handling
er bedre endingen. Det er et omrade, der kraever
specialiseret viden og metode, og hvis vi ikke
insisterer pa det, sa ender vi med at skade mere
end vi hjeelper. Det er ikke nok at gare noget. Vi
skal gere det rigtige.
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Myter om sorg

Der er kun én ting i livet, som vi kan vide med sikkerhed og det er, at vi alle skal de
—og det skal dem, vi elsker, ogsa. Pa den made er deden det eneste, vi som menne-
sker alle har tilfaelles, og maske derfor er det et af de emner, som vi har faet bygget

flest myter op omkring.

For hvordan skal vi handtere deden og den sorg, som felger med at miste dem, som
vi elsker allermest? Hvad skal vi sige eller ikke sige? Hvad skal vi gare eller undlade
at gore? Kan vi som parerende fjerne noget af den smerte, som sorgen er udtryk
for, og kan vi komme til at sige noget, der gar det hele veerre?

Der hersker rigtig mange forestillinger om, hvor-
dan man er rigtig s@rgende, og hvor laenge det
er rimeligt at veere i sorg, og det kan have store
konsekvenser for de sergende og deres relation
til deres naermeste. For nar sgrgende opdager,
at deres made at serge pa ikke ngdvendigvis
matcher hverken deres egne eller omverdenens
idéer om, hvordan mennesker ber handtere
dedsfald, sa kan det i bedste fald fare til serlige
samtaler om, hvordan det egentlig er for dem
at veere i sorg, og i veerste fald kan det fore til
brudte relationer.

"I Dansk Center for Familier & Sorg harer vi fra
mange foraeldre, at noget af det som bliver rigtig
sveert i sorgen, er, at de enten erfarer, at de ikke
selv lever op til, hvordan de havde forestillet
sig, det var at veere i sorg, eller at deres pare-
rende eller fagpersoner, ofte i bedste mening,
siger noget, der far dem til at fole sig forkerte
i deres sorg, fordi de ikke opfarer sig, som de
pargrende forventer”, fortaeller direktor Birgitte
Sofia Horsten. "Der er masser af holdninger til,
hvordan man er en god foraelder, og det bliver
et saerligt sensitivt emne, nar det ogsa handler
om, hvordan man er en god foraelder til et dedt
barn. Foreeldrene star i forvejen et for de fleste
ukendt og voldsomt sted i livet, og derfor kan
det veere meget hardt at blive konfronteret med
bade egne og andres forestillinger om, hvad sorg
er og hvordan sorg skal handteres.”

Det er pa tide, at myterne bliver punk-
teret

Det er hardt at veere i dyb sorg, og det bliver ikke
lettere, hvis sgrgende samtidig har oplevelsen
af, at de s@rger forkert, eller at de skal forsvare
eller forklare deres sorg overfor omverdenen.
Det er ikke hjeelpsomt at blive mgdt af forkerte
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opfattelser og normative forstaelser — myter —
om, hvad sorg er, og hvordan man agerer kor-
rekt i sorgen. Tveertimod kan det vaere enormt
sarbart, og derfor er det sa utrolig vigtigt, at vi
far punkteret myterne, sd ingen foler sig forkerte.

Det er et ansvar, som i hgj grad ligger hos de
pargrende, kolleger og ikke mindst fagperso-
nerne omkring de sgrgende, for de har ofte ikke
selv det ngdvendige overskud, som de ellers
ville have haft.

| artiklen her kan du leese om nogle af de myter,
som vi i Dansk Center for Familier & Sorg harer
oftest. Det er bade de mere generelle myter om,
hvordan sorg og ded ber handteres, og hvordan
man er en "rigtig” sergende, og sa er der nogle
myter, der mere specifikt omhandler sorgen over
at miste sit barn. Der er utvivlsomt mange flere
myter derude, sa det vil vaere umuligt at lave en
fuldkommen liste. Er du selv i sorg, sa kan det
maske vaere rart for dig at fa et mere nuanceret
billede af, hvordan sorg kan komme til udtryk,
og er du pargrende, sa kan de oplistede myter
hjeelpe dig til at m@de sergende med et mere
abent blik for, hvordan deres sorg udfolder sig
—0gsa over tid.

Myte #1
Sorg og dad er tabu.

Virkeligheden

Der er mange, som oplever, at det kan veaere
svaert attale om sorg og deden, men det betyder
ikke, at sorg og ded er tabuiserede emner. Det
betyder naermere, at sorgen og deden kan gare
os ord- og magteslgse. At visom mennesker kan
fole os sat skakmat af sorgens og dedens enor-
mitet.

Vi har aldrig talt mere om sorg og ded i samfun-
det, end vigeridag. Der findes utallige podcasts
og beger om emnet, sorg er et tema pa mange
uddannelser og arbejdspladser, det tages op i
bade dokumentarer, film, tv-shows og i radioen,
og sa sent som i 2021 blev sorgorloven for for-
2eldre, der mister et barn, udvidet til at geelde
flere og i laengere tid.

Sorg er altsa kommet pa samfundets dagsorden.
Den anerkendes, respekteres og tages alvorligt.

Betyder det s3, at det er og skal vaere let for alle
at tale om? Nej, naturligvis ikke. Sorgen over at
miste et barn er voldsom og livsomvaeltende. Det
er den sterste sorg, og bare tanken kan ramme
os alle som en knugende skraek. Derfor oplever
mange foraeldre at fgle sig isoleret, at venner og
bekendte undgar dem og at ingen tgr tale med
dem.

Mange parerende fortaeller omvendt, hvordan
de er bange for at sige noget forkert, eller noget
der gor foraeldrene endnu mere kede af det. Og
det er netop det, som bliver sveert i mgdet med
et menneske i sorg. For nar pargrende gerne vil
sige noget, der kan stgtte, lindre og ggre sorgen
lidt lettere at beere, sa bliver de ofte ordlase. For
hvad er det helt rigtige at sige?

Men det betyder ikke, at dgd og sorg er omgaer-
det af tabu, bergringsangst eller skamfulde
undertoner. Hverken i forhold til foraeldre, der
har mistet et barn, eller generelt.

Det, at sorg og dad er sveer at tale om, er tveert-
imod et udtryk for, at vi som mennesker har stor
respekt for sorgens alvor og dedens uigenkal-
delighed. Derfor er det helt naturligt, at sorg og
ded hverken kan eller skal veere "nemt” at tale
om.

Det er godt, at vi ter tale om sorg, at vi bade som
sprgende og pargrende skaber rum til de sam-
taler, men det er ikke ensbetydende med, at det
skal veere let. Det er emnet alt for alvorligt til.

Myte #2

Du graeder, nar du er i sorg.

Virkeligheden

Sorg kan komme til udtryk pd mange mader, og
sorgens storrelse kan ikke males i maengden af
tarer.

Nar der hersker en idé om, at mennesker udtryk-
ker deres sorg med tarer, sa afspejler det en for-
ventning til, hvordan “rigtig” sorg ser ud. Men
ikke alle i sorg graeder, og blandt dem, der ger,
er der nogle, som graeder meget, og nogle som
greeder mindre. Ingen af delene er mere rigtig,
men myten er med til at sgrge for, at nogle kan
fole skam over ikke at greede nok og dermed
underforstdet ikke sgrge nok eller pa den rigtige
made.

Virkeligheden er, at sorg kan komme til udtryk
pa mange mader, og det er aldrig maengden af
tarer, som afspejler sorgens dybde.

Myte #3
Det, der ikke slar dig ihjel, gar dig stserkere.

Virkeligheden

Ingen vokser eller bliver staerkere af at miste sit
barn, men foraeldre ma forholde sig til det nye
livsvilkar, og mange oplever, at de er i verden pa
en anden made, end for de mistede.

Myten er gammel og sejlivet, og den har de
seneste ar faet fornyet styrke i takt med, at teo-
rier om "traumatic growth” har vundet frem. Men
det er en illusion at tro, at noget sa ufatteligt og
meningslast som at miste sit barn ger foraeldre
steerkere, og vi kan ikke forvente, at mennesker i
dyb krise vokser i og med den.

Hvad vi hgrer i Dansk Center for Familier & Sorg,
er til gengaeld, at mange foraeldre fortaeller, at
de insisterer pa, at selvom det er fuldstaendig
meningslest, sa skal deres barns liv ikke vaere
betydningslgst. De kan for eksempel opleve, at
de bliver mere kompromislase, og at de maerker
deres livsvaerdier tydeligere. Nogle forsgger at
leve et mere berigende liv, og derigennem saette
pris pa det de har pa en ny made.
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Myte #4

Du far det bedre, hvis du taler om din sorg.

Virkeligheden

Maske som et resultat af at sorg og ded er blevet
emner, der ofte tages op offentligheden (som
ogsa beskrevetiden fgrste myte), sa er der naer-
mest opstaet enighed om, at alle skal tale om
deres sorg, og at det er vejen til at laere at leve
med den.

For rigtig mange er det meningsfuldt at tale om
deres sorg, og dem der har lyst til det, vil for-
mentlig fa det bedre af at gore det. Men det er
vigtigt at huske pa, at det er lige sa rigtigt at have
brug for ikke at tale om sorgen, kun at have lyst
til at tale om den med ganske fa personer eller
kun at have behov for at tale om sorgen nogle
gange.

Der findes mange forestillinger om, hvad der
hjeelper, nar mennesker er i sorg, men menne-
sker er forskellige, og dermed findes der ogsa
forskellige mader at veere i og med sin sorg.
Derfor er det ogsa en myte, at alle far det bedre
af at tale om deres sorg.

Konsekvensen af denne myte er, at den er med
til at gore alle dem, som ikke gnsker at tale om
deres sorg, forkerte, og maske endda ogsa saette
nogle af dem som ikke @nsker at tale om deres
sorg i en meget graenseoverskridende situation,
hvor de fgler sig forpligtet eller presset til at
gere, hvad der forventes af dem i stedet for at
maerke efter og gere det, som feles rigtigt for
dem.

Det er vigtigt at huske p3, at det kan vaere lige
sa meningsfuldt og forlesende at lave noget helt
andet. Det kan veere at ga en tur, skrive dagbog,
lave noget praktisk som at sla grees, “bare” vaere
sammen med andre eller noget helt femte. Det
er ogsa vigtigt at huske, at behovene kan aendre
sig fra dag til dag og over tid.

Myte #5
Alle har godt af at ga i sorggruppe.

Virkeligheden

Det er individuelt, hvad mennesker i sorg har
brug for, og sorggrupper er ikke et relevant
tilbud for alle. For nogen kan det endda forvaerre
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sorgen. Sorggrupper er blevet meget udbredte.
For mange kan det virke beroligende at mgde
andre i sorg, og det at kunne genkende falel-
ser, tanker og oplevelser kan veere en stor statte.
Men det er ikke alle, der trives eller far det bedre
i en sorggruppe.

For nogle kan det veere sveert at hgre andres
historier, nogle kan fgle sig forkerte, hvis de ikke
kan spejle sig i gruppedeltagernes tanker, folel-
ser og handteringsstrategier, nogle kan maerke
skam over ikke at "fgle det rigtige”, og for nogle
opleves samtaler i grupper utrygt. Ingen kan
forudsige de gruppedynamikker, som opstar, og
hvor nogle kan have stor gavn af at ga i en sorg-
gruppe, sa har andre gavn af andre tilbud.

Myte #6

Det er nemmere at miste et barn, man aldrig
har madt.

Virkeligheden

Sorg er sorg, og et barn er et barn — uanset bar-
nets alder.

Nar vi taler om at miste til deden, sa kan vi ikke
ignorere de sorghierarkier, der eksisterer. De
fleste er enige om, at det at miste sit barn er den
st@rste sorg, men selv inden for den afgraensning
hersker der forestillinger om, at barnets alder
ogsa er med til at definere, hvilke forseldre der
har mest ret til at serge.

Eksempelvis oplever mange foraelder, der mister
deres barn i graviditeten eller under fgdslen, at
blive mgdt med forestillinger om, at sorgen er
mindre, fordi de aldrig ndede at mgde deres barn.

| Dansk Center for Familier & Sorg har vi tera-
peutiske samtaler med foraeldrene til 70 % af de
spaedbgrn, der der arligt, og det er tydeligt bade
pa efterspargslen af vores terapeutiske samta-
letilbud og pa alvorsgraden af samtalernes ind-
hold, at sorgen over at miste et ufgdt eller helt
nyfedt barn ikke er mindre, end hvis barnet var
ldre.

Hvad vi bl.a. hgrer fra forzeldrene, er, at deres
omgivelser kan have sveert ved at forsta deres
sorg, eller at parerende netop forseger at grad-
bgje den. De forteeller ofte, at de skal forklare og
forsvare deres sorg. Af samme grund er kom-

mentarer som "l kan bare fa et nyt barn” eller
"Godt at | mistede sa tidligt” ikke hjeelpsomme.
Et dedt barn kan ikke erstattes, og sorgen er ikke
mindre, fordi der er tale om et spaedbarn. Selv-
folgelig, for et barn er et barn, og ingen barn er
mindre veerd end andre.

Myte #7

Foraeldre bliver mere kede af det, hvis de har
minder staende fremme.

Virkeligheden

Det er ikke barnet, der har bragt forzeldrene
sorg. Det er deden, og minder gor hverken
sorgen starre eller foraeldrene mere ked af det,
end de allerede er.

| stedet kan det at have eksempelvis et billede
staende fremme, et szerligt sted at ga hen for
at mindes, et smykke eller lignende for mange
veere en god made at veere med sin sorg og finde
lindring. Det er en made at opretholde de folel-
sesmaessige band til barnet, og det star ikke i
vejen for at handtere sorgen. Tveertimod.

Myte #8
Nogle dyrker deres sorg.

Virkeligheden

Mange bliver mgdt med ord om, at de dyrker
deres sorg, eksempelvis hvis forzeldre taler om
deres barn, har minder pa mobilen eller billeder

staende fremme i hjemmet, besoger kirkegarden
ofte el.lign.

For nogle betyder denne myte ogsa, at de bliver
medt med en forstaelse fra omverdenen om, at
hvis de fortsat teenker meget pa den, som de har
mistet, eller fortsat udviser stor sorg efter en
given tidshorisont, sa er det fordi, de ikke ensker
atfa det bedre. Men sorgen er livslang, og det er
forskelligt fra person til person, hvor laenge der
gar, for de far integreret sorgen i deres hverdag
pa en made, hvor det ikke forhindrer dem i at
veere glade ved livet igen.

“Jeg har endnu ikke mgdt et menneske, der
dyrker sin sorg. Tveertimod. Alle forsgger at
komme videre fra de mest sorte og sveere dage,
men alle agerer forskelligt, og har forskellige
mader at veere i sorgen pa. Derfor er det ogsa
helt naturligt, at foraeldre fortsat har deres barn
med sig i livet, og det er ikke det samme som
at dyrke sorgen. Bade forskning og erfaring pa
omradet viser, at minder og ritualer kan give sor-
gende gleede, trast og stette”, forklarer direktar
Birgitte Sofia Horsten.

Myte #9

Nar mennesker griner eller hygger sig, sa er de
ikke lzengere i sorg.

Virkeligheden

Livet kan heldigvis godt byde pa gode gjeblikke,
og sorgen er ikke forsvundet eller blevet mindre,
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hvis sergende hygger sig for en stund. Som med
alle andre fglelser kan sorg og gleede godt sam-
eksistere.

Selv i den dybeste sorg kan der vaere gjeblikke
med grin og hygge. Heldigvis. Mennesker kan
godt glaede sig over ting i livet, samtidig med
at de s@rger over at have mistet, og det er godt!

At smile eller grine betyder ikke, at sorgen er
vaek. Det betyder, at vi som mennesker kan
rumme bade sorg og gleede samtidig. Det bety-
der ogsa, at sorgen nogle gange kan traeede i bag-
grunden for en stund, og det er med til at give
sgrgende en pause i sorgen. Det er en pause,
som er vigtig at kunne tage, for det er hardt at
vaere | sorg.

Myte #10

Det er kun dem, som selv har oplevet at miste et
barn, der kan veere en stotte i sorgen.

Virkeligheden

Du behgver ikke selv have mistet et barn for at
kunne veere der for en foraelder i sorg. Det er dit
naervaer, der er vigtigt.

Det kan veere svaert at vide, hvad man som pare-
rende skal sige og gare, nar man meder en for-
alder i sorg, og maske derfor tror nogle, at de
ikke kan veere en stotte, fordi de ikke selv har
provet at miste et barn. Men pargrende behgver
ikke at have oplevet praecis samme sorg for at
kunne veere en stotte, for deden er ikke et pro-
blem, som de skal “fikse” for foraeldrene.

| stedet er dgden er et vilkar, og derfor har for-
eldrene brug for, at deres sorg bliver anerkendt.
At deres pargrende tor treede ind i "deres rum”
og bare vaere — uden en bestemt dagsorden om
at skulle "fikse” noget. Det kan bade vaere ved
atturde sperge og lytte, sa forseldrene ikke faler
sig sa ensomme i sorgen, og det kan veere ved at

tilbyde "bare” at veere sammen med forzeldrene,
hvis de ikke har lyst til at tale. P4 den made kan
pargrende ggre en kaeempe og vigtig forskel bade
i den allersveereste tid og i arene, der folger. Er
du pargrende, sd kan du med fordel laese vores
pjece 'Vis, at du ved det — nar du kender en, der
har mistet’, som indeholder gode rad til, hvordan
du bedst hjaelper og stetter et menneske i sorg.
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Myte #11

Sorg gar over

Virkeligheden

Sorg er keerlighed og keerligheden forsvinder
aldrig.

At sorgen gar over, er en af de mest sejlivede
myter og misforstaelser om sorg. Virkeligheden
er, at sorgen aendrer sig over tid, og de fleste
leerer at leve med den i takt med at de mange
svaere folelser, som kan veere forbundet med
sorgen, mindskes eller helt forsvinder.

Sorg er farst og fremmest en spejling af den kaer-
lighed, som den sg@rgende har oplevet med og
til afdede. Foraeldres kaerlighed til deres bgrn
forsvinder ikke, men over tid vil sorgen blive en
mere integreret del af deres liv. For nogle sker
det naturligt, og for andre er det en proces, der
kraever stgtte i form af eksempelvis terapeutiske
samtaler med fagpersoner, der er specialiserede
i sorg.

Ingen ma fole sig forkerte i sorgen

Sorgen over at miste til deden kan veere vold-
som, og for forzeldre er det at miste et barn
livsomvaeltende. For de fleste er verden, som de
kender den, forandret for altid, og de er kastet ud
pa usikker grund. Derfor er det sa vigtigt, at vi far
punkteret de myter, som ga@r det endnu svaerere
at veere i sorg.

Alle handterer deres sorg forskelligt, og ingen
far det bedre af at blive gjort forkerte i forhold
til deres tanker eller handlinger. Derfor bar vi
mede sprgende med abenhed og nysgerrighed,
og preve at forsta hvordan det er at veere dem
med det livsvilkar, som sorgen er.

Det er sa vigtigt, at de sergende finder en made
at leve med sorgen over tid, og det er lettere for
dem at finde deres vej i det forandrede liv, hvis
de ikke bliver gjort forkerte i de skridt, de tager
hen mod at finde tilbage til hverdagen.




Det kan have livslange konsekvenser, nar

bern og ung

e mister

Nar der sker et dedsfald, sa pavirker det hele familien, og for de bern, der matte
opleve at miste en forzaelder eller en s@askende, kan det have store og formative
konsekvenser bade i den umiddelbare hverdag og op igennem livet, hvis deres sorg

ikke tages alvorligt.

Alle mennesker har brug for at maerke omsorg,
nar de star midt i en livskrise. Det gaelder ogsa
bern og unge. Hvordan de bedst bliver madt i
deres f@lelser og sorg, afhaenger af deres alder
og udvikling, men faelles for dem alle er, at de har
brug for stette fra deres neermeste omsorgsper-
soner og de @vrige mennesker, der udger deres
dagligdag.

“Jeg kan ikke understrege nok, hvor vigtigt det
er, at foraeldrene eller andre naere omsorgsper-
soner formar at stette de tilbageveerende barn.
Derfor er det helt essentielt, at der eksisterer et
lettilgeengeligt tilbud om foraelderradgivning”,
understreger direktgr Birgitte Sofia Horsten.

"Vores foraelderradgivning har veeret en del af
vores tilbudspakke i mere end 10 ar og med god
grund. For det er helt naturligt, at forzeldrene
er bekymrede for de tilbageveerende born, og
mange er ogsa famlende omkring, hvordan de
bedst stgtter dem, mens de samtidig skal hand-
tere deres egen sorg i en periode med mang-
lende overskud.” En af de personer, der har
oplevet at miste, er Grethe. Da hun var 9 ar, dede
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hendes soster, Linda, af kraeft. Linda blev 15 ar,
og Grethe oplevede, at hendes familie gik i styk-
ker den dag. Samtidig blev det begyndelsen pa
nogle ekstremt harde ar, der — trods de voksnes
velmenende ord og handlinger — efterlod Grethe
meget ensom med sin sorg.

Doedens abstrakthed

Borns oplevelse af verden er ofte mere intens
end voksnes. Bgrn har ikke samme forstaelses-
ramme som voksne, og de bruger derfor meget
tid og energi pa at tolke og forsta deres virkelig-
hed. Hvis bern ikke far forklaringer, sa laver de
deres egen forstaelse af virkeligheden.

Deden er et abstrakt faenomen for bade voksne
og barn, og det er derfor naturligt, at det kan
skabe en masse spergsmal, forvirring og frygt
hos barn, hvis de ikke bliver madt tilstraekkeligt
og alderssvarende af de voksne omkring dem.
Samtidig fornemmer bern ogsa, at de voksne
selv er i vildrede, ulykkelige eller bare anderle-
des, end de plejer at veere.

"Jeg kan huske, at jeg felte mig meget alene. Og megetinde-
lukket”, forteeller Grethe. "For at kunne vaere i det, har jeg
vaeret nadt til at lukke ned for en masse folelser i mig. Jeg
fik ikke hjzelp til at handtere dem. Jeg kunne se, maerke og
sanse alvorligheden, og jeg vidste, at min sgsters sygdom
kunne betyde, at hun ville de. Men jeg vidste ikke, hvad det
betad. Hvad er deden? Hvad er meningen med at veere i
live? Hvorfor skal vi herfra? Jeg skulle forholde mig meget
eksistentielt til mit liv, selvom jeg kun var 9 ar gammel.
Skal jeg de? Hvornar skal jeg de?”

Omsorgspersoner er ngglepersoner

Mange, der som barn har mistet en sgskende,
forteeller, at de dengang samtidig oplevede at
miste deres foraeldre i en periode. Sorgen over at
miste eller skulle miste et barn er sa voldsom, at
foraeldrene kan have svaert ved at finde overskud
til at veere der for andre og ofte ogsa de tilbage-
vaerende s@skende.

Det samme geaelder for de barn, der mister en
foraelder. Her oplever mange, at de forst mister
en foraelder til deden og derefter den tilbage-
veerende foreelder til sorgen i en kortere eller
leengere periode.

Det kan have store konsekvenser bade i tiden
omkring dedsfaldet men ogsa i mange ar efter,
for bern har brug for en tryg kontakt til voksne.
Ikke mindst i kriseperioder og det er helt afge-
rende for, at bern kan tale frit om deres tanker
og folelser.

Grethe beskriver selv, hvordan hendes s@ster
Lindas ded og hendes omgivelsers reaktioner
har sat et stort aftryk pa hendes liv.

"Det kunne have vaeret pa en anden made, hvis
nogle af de behov og laengsler, jeg har haft, var
blevet medt dengang. Sa havde begivenheden
maske ikke veeret s voldsom for mig. Sa var det
maske ikke blevet den store del af min kerne og
min made at veere i verden pa, som det er.”

Den vigtige kommunikation

Det skaber tryghed for b@rn, hvis voksne er tyde-
lige og eerlige i deres kommunikation, og samti-
dig er det vigtigt, at de voksne tar tage lederskab
i samtalen.

Barn har ofte langt feerre ord i svaere samtaler
end voksne, og de laver hurtigt forestillinger om
det usagte. Hvis voksne ikke er aerlige om, hvad
formalet med samtalen er, sa kan det skabe blo-
keringer hos barn, og kontakten bliver svaerere
at opna, fordi bernene i stedet bliver optaget af
usikkerheden.

De voksne, som udger berns dagligdag, spiller
en betydelig rolle for, hvordan begrn klarer sig i
sorgen. Det geelder naturligvis de helt naere rela-
tioner — ofte foraeldrene — men ogsa f.eks. laerere
pa skolen.

"Dengang var der ikke ret mange, som vidste,
hvordan de skulle forholde sig til tab og sorg.
Det blev jeg medt af, og det betad, at jeg ikke
folte mig medt”, forklarer Grethe om tiden efter
Lindas ded.

En dominerende ensomhed

| skolen oplevede Grethe ogsa, at derikke var ret
mange, der havde blik for, hvor darligt hun egent-
lig havde det. Hun havde en fglelse af, at folk trak
sig, og atder blev talt om hende og peget fingre
fra de andre bern i skolegarden. Det manglende
fokus pa hendes trivsel blev tydelig for Grethe
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under en morgensang, hvor hun teenkte Linda,
og derfor begyndte at graede. Grethe beskriver
den ansattes reaktion saledes:

"Sa kiggede han pa mig og sagde: "Du kan godt
stoppe med at greede, det er jo ovre.””

Grethes beskrivelse af ensomheden er ikke
enkeltstaende. Mange bern oplever netop stor
ensomhed i forbindelse med ded og sorg i deres
familie. De bliver tidligt i deres liv konfronteret
med det livsvilkar, som ensomheden er, og den
far derfor ofte en stor og definerende betydning.

Af samme grund kan den have en teet forbin-
delse til fglelsen af svigt og manglende kontakt,
hvis barnet ikke oplever at have voksne omkring
sig, der kan hjeelpe med at saette ord pa ensom-
hedsfglelsen.

"Det, at kunne fa lov til at veere rigtig ked af det.
Fordi det var jeg. Ogsa at veere vred. At kunne
veere vred over, hvor uretfeerdigt det var, at det
lige praecis var min sgster, der skulle dg. Og
splitte min familie ad som det fgles inde i mig.
Det manglede jeg.”

Mange af de foraeldre, som vi taler med, oplever
selv, at de er gode til at sparge barnene ind til,
hvordan de har det. Men taler vi med de unge
selv, sa oplever de, at de kun sperges fa gange
og oftest kun i forbindelse med dgdsfaldet eller
sygdomsperioden. De fortzeller — ligesom Grethe
—om, hvordan de i arene efter husker ensom-
hedsfelelsen og forkerthedsfelelsen, og at deres
sorg gjorde andre ubehageligt til mode.

Den afgdrende, folelsesmaessige kon-
takt

Hvor nogle barn vil reagere ved at traekke sig ind
i sig selv, sa reagerede Grethe med voldsom grad
om aftenen og natten, og selvom det forment-
lig har veeret meget hardt og frustrerende for
Grethes forzeldre, sa betad det, at hun fik nogle
af sine behov for naerhed og omsorg daekket.

"Efter begravelsen og da der kommer ro pa, sa
manglede der en person ved spisebordet. Lindas
vaerelse stod tomt. Og jeg kunne ikke sove. Jeg
skreg hver evig eneste nat, og la ved siden af min
mor og far. Jeg kunne ikke veere i mig selv.”
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Born regulerer sig gennem kontakt, og nar for-
aldre star midti den mestintense sorg, sa er de
oftestikke i stand til at veere i kontakt med deres
omgivelser pa samme made, som de har veeret
tidligere. Det kan bgrn maerke, og det er natur-
ligt, at det far bern til at reagere.

Retvendte og spejlvendte reaktioner

Man kan tale om at b@rn enten reagerer retvendt
eller spejlvendt.

Bern, der reagerer spejlvendt, er dem, som vi
ofte kalder de tydelige bern, fordi vi ser deres
reaktioner og eventuelle mistrivsel. Det er dem,
der kalder pa kontakt ved at graede meget, ved
atveere fysisk eller verbalt voldsomme, eller ved
at komme med markante verbale ytringer som
f.eks. "det ville veere bedre, hvis det var mig, der
var ded”.

Barn, der reagerer retvendt, er de bgrn, som vi
ikke helt leegger maerke til. Det er dem, der har
tendens til at traekke sig ind i sig selv eller blive
stille, virke glade og svare "det gar fint”, nar man
taler med dem. De har tendens til at oversamar-
bejde, og den ubevidste logik i dem siger, at "hvis
jeg ger mig og mine behov mindre, sa far mine
foreeldre/andre det bedre”.

Det er lettere for de voksne omkring et barn at
spotte det spejlvendte barns mistrivsel frem for
det retvendte, men begge typer barn har behov
for felelsesmaessig kontakt fra sine omsorgsper-
soner — eller andre tryghedspersoner, hvis det
forste ikke er muligt. Falelsesmaessig kontakt er
afgerende for begrn, fordi det er derigennem, de
regulerer sig selv.

Livets uforudsigelighed

Barn, der har oplevet at miste en sgskende eller
foraelder, kan blive meget optaget af, om der er
andre darlige nyheder pa vej. Om der er andre,
som er syge eller skal dg. Barn er vant til, at de
ikke er lige sa velinformerede som de voksne,
og derfor kan de blive optaget af at forberede
sig selv "pa det vaerste” for at passe pa sig selv.

For Grethe fik sorgen over tid en fysisk form, for
omkring 13-14-arsalderen begyndte Grethe at
fa nogle anfald, hvor hun faldt om, besvimede
og hendes krop gik i krampe. Hun blev hentet af

ambulance flere gange, og hun var under udred-
ning gennem flere ar, fordi ingen undersggelser
viste, at der var noget fysiologisk galt. | den peri-
ode opstod der ogsa bekymring for, om Grethe
skulle veere dedeligt syg, ligesom hendes s@ster
havde veeret.

| dag forklarer Grethe, at hun bade havde tanker
om, at hun skulle dg, og samtidig ogsa havde en
folelse af, at hun egentlig ikke fejlede noget, men
at det var noget, som hendes krop gjorde, nar det
hele blev for meget.

"Jeg har helt klart haft en fornemmelse af, at mit
system og min krop har veeret overloaded. At
der var noget, den skulle have en pause fra. Sa
selvom jeg var bange for at dg, og jeg var bange
for at blive syg, sa havde jeg hele tiden en for-
nemmelse af, at det her bare var noget, min krop
gjorde. Jeg tror, at det er al den sorg inde i mig,
som aldrig blev medt. At den pa en eller anden
made forlaste sig eller skabt plads for sig selv.
Ligesom en hovedafbryder.

Da jeg var indlagt allersidste gang, kom der en
SOSU-assistent ind, som jeg ikke havde set for,
og sagde "Grethe, har du overvejet om det, du
fejler, ikke er noget med din krop, men at det er
noget inde i dig?” Og sa gik han igen. Der 13 jeg,
sadan 15-16 ar gammel, og teenkte "hvor vover
du”, og sa la jeg og summede lidt over det. Jeg
havde elektroder og sa videre pa hovedet, og

efter en lille times tid kunne jeg bare maerke, at
detvarrigtigt. wHan havde bekraeftet lige praecis
min egen fornemmelse af, det her handlede ikke
om min krop. Det handlede om, hvordan jeg
havde detindeimig. Og sa stoppede anfaldene.”

Sorgens livslange aftryk

Grethes historie er én ud af de mange historier,
som vi hgrer hos Dansk Center for Familier &
Sorg, og den er et klart eksempel pa, hvorfor det
er sa vigtigt, at bern og unge (ligesom voksne)
ikke lades alene i deres sorg. Hvis ikke vi drager
omsorg, er naerveerende, og tager kontakt til
barnene og taler med dem om, hvad der er sket,
hvordan de har det og hvad de taenker, sa lader
vi dem alene med deres sorg og tanker.

Barn har brug for voksne omsorgspersoner helt
teet pa, der tager sig tid til at veere med dem i
sorgen. lkke kun i dagene omkring eller op til
dgdsfaldet men i maneder og ar efter. De har
brug for voksne, der raekker ud, inkluderer, er til
stede og er nzervaerende. For sorgen og oplevel-
serne fgalger med gennem livet, og i takt med at
barn som individer udvikler sig, begriber mere
og skal finde deres plads i livet, kan sorgen og
oplevelserne komme til udtryk pa mange og nye
mader.
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Bliv en del af vores faellesskab

Dansk Center for Familier & Sorg er en medlemsorganisation, og vi
er afhaengige af medlemskaber for at opretholde vores indsamlings-
godkendelse - og det er vigtigt, for den er med til at sikre, at vi fortsat
kan tilbyde den specialiserede og professionelle terapi, som er central
for, at familier i sorg kan finde fodfzeste i hverdagen efter tragedien.

Uanset hvilket medlemskab du tegner, far du 20% rabat i webshop-
pen, mulighed for at deltage ved arsmeder og stemmeret til vores
arlige generalforsamling jf. vedteegterne. Du kan laese mere om at
blive medlem pa vores hjemmeside.

Hvis du allerede er medlem af Dansk Center for Familier & Sorg, vil
vi gerne sige dig et stort tak for at veere en del af vores organisation.
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https://familierogsorg.dk/vare/medlemskab/

Styrket fokus pa faedre i sorg: Markant
flere maend soger hjeelp efter at have
mistet et barn

oy !

N

Nar flere faedre raekker ud efter hjzelp, sa forandrer det bade familiernes made at
leve med sorgen pa og vores faelles forstaelse af foraeldreskabet.

| Dansk Center for Familier & Sorg arbejder vi for, at sorgen mades som et faelles
livsvilkar, hvor hver forselder far den nedvendige individuelle stgtte til, at familien

sammen kan finde fodfaeste igen.

| Dansk Center for Familier & Sorg arbejder vi
malrettet for at skabe tilbud, hvor faedre ople-
ver sig anerkendte i deres sorg. Derfor har vi de
seneste ar haft et pget fokus pa at synliggere, at
vores tilbud netop er for hele familien.

Det pgede fokus pa faedre har resulteret i en
meget positiv udvikling i antallet af maend, som
ger brug af vores terapeutiske tilbud. | 2024 var
hele 34 % af vores terapeutiske samtaleforlab
med faedre, og dermed overstiger vi nu lands-
gennemsnittet, hvor maend udger 26 % af alle,
der henvises til terapi.

Dertil kommer, at vi i vores tilbud om sorggrup-
per og sorgseminarer ser, at andelen af maend
er helt oppe pa 40 %, hvilket er en yderligere
positiv tendens.
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"Vi har de seneste ar set, at flere feedre rackker
ud efter hjaelp”, forteeller direkter Birgitte Sofia
Horsten. "Vikan se at hele 36% af vores samta-
leforlgb heri 2025 var med faedre. Det er en eks-
plosiv stigning sammenlignet med 2012, hvor
foedre kun udgjorde 5 % af vores samtaleforlgb.
Det forteeller os ikke bare, at flere maend raekker
ud efter hjeelp, men ogsa at der er kommet en
sterre forstaelse for, at feedre rammes lige sa
dybt og alvorligt, nar de mister et barn.”

Nar feedre raekker ud og opseger hjeelp, sa har
det en positiv effekt for hele familien. Gennem
de terapeutiske samtaleforlgb far de mulighed
for at tale som sorgen, og det der er svaert, sé de
kan genetablere hverdagen og opretholde deres
arbejdsevne.

Det hjaelper bade faedrene selv men i lige sa hoj

grad familierne som helhed, fordi foraeldreparret
dermed ogsa kan blive en stgtte for hinanden.
Vigtigheden heraf bliver kun starre, hvis der er
tilbagevaerende sgskende, for her er det helt
essentielt at foraelderevnen bevares.

Den vigtige anerkendelse af faderska-
bet i foraeldreskabet

Nar et barn dgr, sd rammer sorgen hele fami-
lien, men den opleves og udtrykkes forskelligt
fra person til person. Sorgen er en dybt indivi-
duel proces, og der findes ikke én rigtig made at
handtere den pa.

Derfor far de terapeutiske samtaleforleb en

afgerende betydning: De giver den enkelte for-
2elder et rum, der er helt deres eget. Et rum, der
giver plads til, at hver foraelder kan finde sit eget
sprog for sorgen og blive madt i det, der fylder.
Uden at foraelderen skal tage hgjde for sin part-
ners behov.

"Det, vi ofte herer fra faedrene, er, at omgangs-
kredsen sjeeldent eller aldrig sparger ind til,
hvordan de har det. | stedet bliver de spurgt
ind til deres partner, og hvordan hun har det og
handterer situationen”, forklarer direkter Birgitte
Sofia Horsten, og fortsaetter

"Det efterlader mange faedre med en fglelse af,

Faedre gor brug af vores tilbud

36 %

5%

2012

2025
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at de star alene med deres sorg, og samtidig
oplever de, at deres sorg ikke anerkendes som
lige sa stor som deres partners. Der er selvfol-
gelig en helt fejlagtig antagelse. Vived, at feedre
oplever en lige sa stor sorg. Bade over det barn
som de har mistet, og over den fremtid de ikke

o _n

far.

At stotte feedre i sorgen er ikke kun et spergsmal
om at tilbyde terapi. Det handler i hgj grad ogsa
om at anerkende deres forzeldreskab som lige-
vaerdigt. Nar faedres sorg far plads, sa styrkes
hele familien, og det giver bedre betingelser for,
at familien som helhed kan finde hab og sam-
menhang i en hverdag, der er blevet forandret
for altid.

Anerkendelsen af feedres sorg, og aendringer i
maden vi taler om den p3, sker ikke af sig selv.
For at skabe reelle forandringer kraever det, at vi
bade ser feedre som ligeveerdige foraeldre — ogsa
i sorgen — og samtidig, at vi skaber strukturelle
aendringer.

Et konkret eksempel er udvidelsen af retten til
sorgorlov, der fra 2019 betgd, at faedre og med-
madre, der mistede et spaedbarn, blev ligestillet
med biologiske madre. En ret, der siden 2021
ogsa har omfattet foraeldre, der mister barn
under 18 ar.

Nar lovgivningen aendres, sa medvirker det til at
a&ndre synet pa, hvordan vi individuelt og kollek-
tivt forstar og meder mennesker i sorg.

Nar vi hjaelper begge forzeldre, hjzelper
vi ogsa bernene

Nar vi griber foraeldrene, sa styrker vi hele fami-
liens mulighed for at finde fodfaeste i den nye
hverdag. lgennem terapeutiske samtaleforlgb
far foraeldrene ikke kun hjeelp til at handtere
deres egne folelser, men ogsa til at bevare og
genfinde deres foraeldreevne midt i det der gar
allermest ondt.

Det betyder, at de bedre kan statte tilbagevae-
rende s@skende i deres sorg og give plads til
deres reaktioner, hjaelpe dem til at saette ord pa
det sveere og give dem tryghed i hverdagen.
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"Nar foreeldrene far hjeelp til at forsta og hand-
tere deres egen sorg, giver det barnene en mere
stabil base i en tid, hvor alt er forandret og hvor
verden kan fgles enormt farlig. Det giver bor-
nene tryghed i, at familien ikke er gaet i oples-
ning.” udtaler direktgr Birgitte Sofia Horsten.

"Hvis vi skal gribe hele familien, sa handler det
ikke kun om at tilbyde hjzelp i nuet men om at
skabe forebyggende rammer, hvor sorg kan
rummes, deles og forstas som en del af livet.”

En helhedsorienteret tilgang, der griber
hele familien

| Dansk Center for Familier & Sorg arbejder vi
med en helhedsorienteret og tveersektoriel ind-
sats, der favner bade den individuelle og den
feelles dimension af sorg.

Vores tilbud rummer blandt andet terapeutiske
samtaleforlgb, mulighed for deltagelse i sorg-
gruppe, sorgseminar og andre feellesskaber,
hvor familier kan spejle sig i hinanden og finde
hab midt i det sveere. Samtidig bygger vores til-
gang pa en grundlaeggende anskuelse af sorg
som et livsvilkar, der kraever stgtte og feellesskab
— 09 her er anerkendelsen af faedres sorg afge-
rende for anerkendelsen af familien som helhed.

Alle familier skal tilbydes den stotte, der gor det
muligt at finde hab, sammenhaeng og mening
midt i det, der er allermest ubegribeligt. Her gar
den helhedsorienterede, professionelle og fore-
byggende terapeutiske indsats hand i hand med
den samfundsmaessige anerkendelse, vi heldig-
vis ser vokse frem.

Giv en gave, der ger en forskel

Nar du handler i vores webshop, keber du ikke
bare et produkt. Hver gang du shopper hos Dansk
Center for Familier & Sorg, er du med til at stgtte
vores arbejde, og det gar en vigtig forskel.
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VENOtour: 10-ars jubilseum og rekordhgj

indsamling

10-3rs jubilaeet blev markeret med faellesskab, naervaer og minder — og den storste

indsamling i turens historie.

| 2025 markerede VENOtour et helt seerligt ar.
For tiende gang begav rytterne sig afsted, og
samtidig blev der indsamlet et rekordhgjt belgb
pa mere end 200.000 kr. til stgtte for foraeldre,
der mister et barn.

En tur med stor betydning

Den arlige cykeltur, hvor foraeldre og familier, der
har mistet et barn, samles om et faelles formal,
gik igen i ar fra Bldvandshuk til Det Gra Fyr i
Skagen. En 440 km lang rute gennem klitland-
skaber, sma byer og lange straekninger, hvor der
over tre dage bade blev greedt, grint og heppet.
Her maerkede rytterne Danmark under hjulene
og hinanden ved siden af. Og sa — helt deroppe,
hvor landet til sidst slipper, og to have mades —
stod Det Gré Fyr som det naturlige endepunkt
for VENOtour.

Et pejlemaerke for de foraeldre og familier, der
hvert ar cykler for at skabe synlighed omkring
sorgen over at miste et barn. Her blev rytterne
madt af klapsalver, kram og den szerlige varme,
der opstar, nar en feelles indsats kulminerer.

For de familier, der deltager, er VENOtour mere
end bare en cykeltur. Det er et frivilligt stettepro-
jekt, hvor foreeldre, s@skende, bedsteforaeldre og
venner cykler sammen for at skabe synlighed
omkring sorgen over at miste et barn, og for at
veere en del af et staerkt og betydningsfuldt fzel-
lesskab, som de kan laene sig ind i.

"Det, der gjorde storst indtryk, var gjeblikket pa
stranden mellem Lgkken og Blokhus, hvor ryt-

terne cykler op og ser deres barns navnisandet.
Vi stopper alle sammen op, rytterne stiger af
cyklerne og vimindes vores bern. For det er dem,
som ger, at vi hver isaer star der pa stranden og
samler ind til foraeldre, der i fremtiden far brug
for hjeelp. Vi krammer, graeder, maerker sorgen,
savnet, kaerligheden og stoltheden over at vores
barn kan veere med til at gere en forskel for andre
og fortsat er en del af verden, selv om de ikke
er her fysisk leengere,” fortaeller Camilla Sigten-
borg, der for andet ar i traek var medarranger af
VENOtour.

Rekordindsamling til fordel for forzel-
dre, der har mistet et barn

At VENOtour nu er blevet kert i 10 ar, markerer
en vigtig milepeel. Ikke kun for turen, men for den
betydning stetteprojektet har haft, og fortsat har,
for bade de familier, der deltager, og de familier,
der far gavn af de indsamlede midler.

Den rekordhgje indsamling i 2025 pa hele
230.335 kr. er med til at sikre, at forzeldre, der
mister et barn, fortsat kan fa gratis, specialiseret
hjeelp og stoette.

Engagementet og opbakningen gar en konkret
forskel, og baerer VENOtour videre ind i de naeste
mange ar.

Fra Dansk Center for Familier & Sorg lyder der en
stor tak til alle, der deltog, og til de familiemed-
lemmer og venner, der i alt slags vejr heppede
og stettede op omkring de ryttere, der i lgbet af
pinsen tradte i hjulene for de bern, der ikke laen-

"Vi krammer, graeder, maerker sorgen, savnet, kaerlighe-
den og stoltheden over at vores barn kan veere med til at
gaore en forskel for andre og fortsat er en del af verden,
selvom de ikke er her fysisk laengere.” Camilla Sigtenborg,

medarrangor af VENOtour.
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gere er her. Vivil ogsa gerne takke alle dem, der
i arenes lgb har bakket om projektet, enten ved
at cykle eller gennem donationer.

Vitakker alle bidragsydere for jeres engagement
og stette, og ser frem mod en lige sa vellykket
turi 2026.

VENOtour 2026

Holdet til VENOtour 2026 er samlet, og karer i
pinsen. Projektet, der er vokset ar for ar, er bade
en smuk og meningsfuld oplevelse at deltage .

Et dedsfald rammer hele familien, og ingen skal
sta alene i sorgen. Netop derfor er VENOtour et
betydningsfuldt stetteprojekt, fordi der hvert ar
opstar et faellesskab og naerveer, omkring den
erfaring det er at have mistet et barn. Samtidig
skaber turen en ramme, hvor de barn, der ikke
laengere er her, far seerlig plads til at fylde og
maerkes lidt tydeligere end de maske gor i en
ellers travl hverdag.




Send rytterne afsted med medvind 1 2026

Donationer der motiverer og stotter

VENOTtour er et frivilligt organiseret stotteprojekt, som afvikles igen i pinsen
2026 frad. 22.til 24. maj. Turen drives af engagement, faellesskab og viljen
til at skabe synlighed og stgtte omkring sorgen over at miste et barn.

Uden donationer kunne VENOtour ikke gennemferes

Nar du stetter VENOtour, er du med til at ggre det muligt, at rytterne kan gen-
nemfore den 440 km lange tur pa tveers af Danmark. Men din stotte raekker
laengere end selve cykelturen. Den er ogsa med til at sikre, at foreeldre, der
mister et barn, fortsat kan fa gratis, specialiseret hjeelp og stette i den sterste
krise og sorg.

Du kan stette VENOtour bade som privatperson og som virksomhed ved at
donere et valgfrit belgb. Alle donationer, uanset stgrrelse, gar en maerkbar
forskel.

VENO

T UR

Vidste du, at du kan traekke donationer fra i SKAT?

Alle donationer kan traekkes fra i SKAT, uanset om du donerer som privat-
person eller virksomhed. Det betyder, at nar du donerer 100 kr., koster det
dig reelt ca. 70 kr. efter fradrag — men vaerdien for de familier, der far stotte,
er langt starre.

Vil du veere med til at holde VENOtour kerende og sikre, at ingen foraeldre
star aleneisorgen, nar det veerste sker? Donationer kan ske via MobilePay til
571098 med teksten "Veno' eller via VENOtours hjemmeside: venotour.dk
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Om et tveersektorielt undervisningsforleb pa Bern og Unge kraeftafdelingen pa
Rigshospitalet med titlen 'Livets afslutning pa hospital'.

Efter at derien arraekke nsermest ingen dedsfald
havde veeret pa Rigshospitalets Bern og Unge

Kraeftafdeling, kom der i 2022 pludseligt flere
dedsfald, som ikke var forudset.

Det blev starten pa et samarbejde og opkvalifi-
cerende undervisningsforlgb, hvor Dansk Center
for Familier & Sorg og andre fagpersoner under-
viste alle sygeplejerskerne pa afdeling 5054.

"Ideen til undervisningsforlgbet kom, fordi vi
pludselig oplevede flere uventede dedsfald.
For en arraekke siden var der ofte dedsfald pa
afdelingen, men siden de palliative teams blev
etableret, og sikrede familierne mulighed for,
at barnet eller den unge kan have den sidste
tid hjemme, har der veeret meget fa dedsfald
pa afdelingen” forteeller Line Dyrgaard, der er
afdelingssygeplejerske pa afdeling 5054, og
fortsaetter.

"Det er altid sa utroligt trist, nar et barn der, og
derfor ogsa sa vigtigt at vi som sygeplejersker
ger den sidste tid s& god for barnet, som vi kan,
og statter familierne til den bedst mulige afsked.”

En skraeddersyet dag til at handtere
dodens tilstedevaerelse

Dadsfaldene var svaere for personalet, der plud-
seligt oplevede, at de manglede kompetencer til
at passe et dgende barn, og viden om hvordan de
bedst stattede foraeldrene. "Vivil jo alle sammen
gerne yde det allerbedste til familierne, og vi
kunne maerke pa personalet, at der var brug for

yderligere faglig viden og opkvalificering. Derfor
valgte vi at skreeddersy en dag, hvor der var tid
til at komme rundt om alle de faglige aspek-
ter,” forklarer Line Dyrgaard. Med opbakning fra
ledelsen fik de planlagt en temadag, der blev
gentaget seks gange for at sikre, at alle afdelin-
gens sygeplejersker kunne deltage.

Nar fagpersoner er trygge, sa skaber de
rum

Efter temadagene gav personalet udtryk for, at
de var helt trygge ved at sta ved siden af famili-
erne og guide dem i den sveere tid.

"Vi har konkret oplevet, at personalet nu giver
udtryk for, at de er helt trygge ved at sta i situ-
ationerne og vejlede familierne, fa dem samlet
og guidet til den afsked der er rigtigst for dem”,
uddyber Line Dyrgaard.

Undervejs i undervisningsforlgbet oplevede
afdelingen et dedsfald, og efterfglgende til-
kendegav sygeplejerskerne, der havde veeret
ved familien, at undervisningen bevirkede, at de
folte sig mere fagligt kompetente til og trygge i
at veere der for dem, og at undervisningen bl.a.
havde givet sygeplejerskerne et sprog, sa de
kunne tale med familien om dgden.

De tilkendegav 0gsa, at de havde faet en forsta-
else for, hvor veaerdifulde sygeplejersker eri sor-
garbejdet, og at det for familierne var en lettelse
at have faet et sprog for sorgen.
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Stotte til de vigtige samtaler om deden

Dansk Center for Familier & Sorgs undervisning
bestod bade i en gennemgang af nyere sorgteori
og viden om de eksistentielle dilemmaer, vi star
med som mennesker, men ogsa — og primaert
— en lang raekke eksempler pa hvordan forael-
drene efterfglgende har oplevet afskeden, hvad
der betad noget for dem og hvilke minder fra de
sidste dage, som de fremhaever.

For nar vi i Dansk Center for Familier & Sorg
taler med foraeldrene, sa harer vi ofte, at det
gav foraeldrene ro, at de trods dedens uende-
lige meningsl@shed fik taget en tryggere afsked
med deres barn. Det skyldes bl.a., at de blevet
stottet af personaleti at have sadanne samtaler
om deden med deres barn.

"I Dansk Center for Familier & Sorg mader vi for-
xldrene, nar sorgen rammer, og de enten har
mistet deres barn, eller de ved, at de snart skal
miste ham/hende. Nar vi taler med foraeldrene i
de terapeutiske samtaler, sa forteeller de ofte om
de sma ting fra den sidste tid med deres barn, der
har gjort en stor forskel for dem efterfelgende”,
forteeller direktgr i Dansk Center for Familier &
Sorg, Birgitte Sofia Horsten.

"Det er sa forkert og meningslast, at bern der, og
at vi som foraeldre skal sige farvel. Men det for-
aldrene ofte forteeller os, har givet dem starre ro
efterfelgende, kan veere mindet om de samtaler,
de havde med barnet om dgden, de forestillinger
og billeder de sammen skabte om, hvordan man
stadig kan have hinanden i hjertet, og ogsa roeni
at de gjorde det sa godt, de kunne. Og de fortael-
ler ofte at det neerveer og den guidning fra syge-
plejerskerne, som de oplevede, gav dem roen
og modet til at tage de samtaler. Alt er jo for-
kert, men det at vide at de som foraeldre gjorde
det, sa godt de kunne, det er noget, vi ved, har
betydning i de situationer, hvor familierne ved,
at deden er neert forestaende.”

Vigtigheden af det tveersektorielle og
-faglige samarbejde

Der er forskellige faggrupper inde over, nar men-
nesker er terminale — bade for den dgende og de
pargrende. De lgfter alle helt essentielle opga-
ver, fordi de er der i den periode, hvor sorgen
begynder for de parerende, nemlig det tidspunkt
hvor de bliver klar over, at deres elskede vil tabe
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kampen til dgden. Derfor er det tvaersektorielle
samarbejde sa vigtigt.

"Tveersektorielle temadage som disse er sa vig-
tige, hvis vi skal g@re det bedste for den dgende
og dennes forzeldre. Og det er jo for os alle
sammen det absolut vigtigste. Og vi ved, at de
foreeldre der bade far stotte i afskeden og tera-
peutisk eksperthjaelp umiddelbart efter dgdsfal-
det, kommer lettere gennem den sveaereste tid i
sorgen. Og for os er det sa vigtigt, at foraeldrene
far den bedste statte, sa sorgen ikke edeleegger
livet yderligere for dem”, uddyber direktor Bir-
gitte Sofia Horsten.

"Naeste gang vi har en dgende patienti
afdelingen, vil jeg fole mig meget bedre
rustet”

Undervisningen har samtidig givet personalet en
ro, fordi den har veeret en anledning til at fa sat
ord pa, hvordan de kan tale med foraeldrene og
styrke dem i deres naervaer med deres bgrn. De
har ogsa faet helt konkrete veerktgjer til, hvordan
de med deres faglighed, eksempelvis i journal-
skrivningen og til efterladtesamtaler, kan veere
med til at stotte foraeldrene i den videre sorg-
proces.

| den efterfglgende evaluering gav deltagerne
ved temadagen bl.a. udtryk for, at undervisnin-
gen fra Dansk Center for Familier & Sorg, her-
under bade den faglige viden og de konkrete
eksempler fra foraeldre, der havde mistet deres
barn, havde givet dem indsigt i, hvor veerdifulde
de som sygeplejersker eri sorgarbejdet. Eksem-
pelvis at foreeldrene er glade for at se, at syge-
plejerskerne ogsa bliver bergrte over, at deres
barn skal dg, og at foraeldrene finder stor varme
og neaerveer i, at sygeplejerskerne til efterladte-
samtaler kan forteelle historier om deres barn,
da det levede.

En sygeplejerske skrev som refleksion i en eva-
luering, at "naeste gang vi har en dgende patient
i afdelingen, vil jeg: "Fale mig meget bedre
rustet.”.” (Fra artikel bragt i Berne- og Ungesy-
geplejersken #3 2023).

Vidste du, at du som fagperson kan
bestille vores pjecer gratis?

Temadage og undervisning .-

y et !

| Dansk Center for Familier & Sorg tilbyder vi temadage og !‘“:?5532
undervisning i sorg, sorgreaktioner og kommunikation til
fagpersoner, der i deres arbejde mgder familier i sorg. e

Som fagperson kan du ogsa gere brug af vores tilbud om .
ekspertradgivning fra en af vores terapeuter. e

Du kan ringe til os pa 3961 2451 alle hverdage fra kL. 9 til
11 pa naer tirsdag, hvor vi besvarer telefonen fra kL. 13 til
15, eller du kan sende en mail til kontakt@familierogsorg.
dk, hvis du er interesseret i at hgre mere om vores tilbud.
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Giv hab til mennesker i den starste

SOorg
- Bliv frivillig

| Dansk Center for Familier & Sorg har vi mere end 50 frivillige medarbejdere, som

alle har mistet et barn. Alle har gennemfart vores obligatoriske grunduddannelse,
og i 2025 uddannede vi 10 nye frivillige medarbejdere.

Det fortzeller vores frivillige om grunduddannelsen

Tusind tak for en fantastisk givende weekend. Jeg foler
virkelig, at jeg fik meget ud af dagene. Bade pa et frivilligt og
personligt plan. Det var simpelthen sa spaendende og
livsbekraeftende pa samme tid. Det betyder meget for mig.
Jeg glaeder mig meget til at starte arbejdet med alle de

vaerktgjer, vi har faet lagt oveni vores rygsak.

Kicki, frivillig
siden 2025 Endnu engang, tusinde tak for professionelt udfert
uddannelsesforleb, hvor jeg virkelig folte at jeg var

i kyndige, trygge haender.

Det er ogsa med til at jeg er sikker pa at vaere en

del af en professionel organisation.

Nikolaj, frivillig
siden 2025

Vores frivillige medarbejdere er med til at give stotte og hab til foraeldre i dyb sorg — Og fordi de alle
selv har mistet et barn, lefter de en meget vigtig opgave, som ingen andre kan lgfte: De viser fami-
lierne, at man kan overleve selv den sterste tragedie. Det gar vores frivillige medarbejdere absolut
uundveerlige.

Et meningsfuldt arbejde, hvor du gaér en forskel

Som frivillig medarbejder er du med til at:
e facilitere sorggrupper

e afholde foraelder-til-foraelder kontaktforleb

Overvejer du at blive frivillig medarbejder?

Du kan laese mere om vores grunduddannelse, og hvordan du bliver frivillig medarbejder pa vores
hjemmeside.
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Har du mistetdin
partner, og ensker du
at blive frivillig?

| 2026 afholder vi for farste gang grunduddannelse for dig, der har mistet din
partner, og som gnsker at blive frivillig medarbejder hos os.

Som frivillig medarbejder stgtter du andre, som har mistet deres partner, og i
medet er du med til at skabe genkendelse og tryghed for dem, der star midt i
deres starste sorg.

Det er afggrende, at du er et sted i og med din sorg, hvor du har overskud til at
vaere naervaerende, lyttende og opmaerksom pa andres behov, og hvor du har lyst
til at sperge ind til, hvad der er vigtigt for dem, som du mader.

Du bliver kleedt pa til opgaven gennem uddannelse og lebende opkvalificering.
Det betyder, at du ikke skal kunne alt pa forhand, men at du udvikler dine kompe-
tencer undervejs og indgar i en tydelig ramme, hvor der er plads til bade ansvar
og omsorg — ogsa for dig som frivillig.
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Dansk Center for Familier & Sorg 1 tal

Fremhaevede indsatser fra 2025

| Dansk Center for Familier & Sorg arbejder vi
for at sikre, at familier, der oplever et dedsfald,
far de bedste forudsaetninger for igen at leve et
godt liv.

Vores tilbud henvender sig primaert til de to
grupper af sgrgende, som vi ved fra forskning
rammes markant hardere af sorg end andre
grupper, nemlig:

e Foraeldre, der mister deres barn

e Forzeldre med hjemmeboende bgrn, der
mister deres partner

Vi er den eneste organisation, som tilbyder for-
byggende strakshjeelp og terapeutisk stotte
uanset afdedes alder og dedsarsag.

Vores unikke metode, som er baseret pa mere
end 15 ars professionel erfaring med foraeldre
i sorg, hjeelper familierne, sa snart tragedien
rammer, sa vi forebygger, at sorgen udvikler sig
kompliceret og behandlingskraevende, og den
stgtter forzaeldrene til at genoptage deres hver-
dag med familieliv og arbejde pa sigt.

Derudover vejleder vi pargrende i, hvordan de
bedst kan statte familierne, og vi tilbyder eks-
pertradgivning og undervisning til arbejdsplad-
ser og fagpersoner, sa de pa et opdateret og
fagligt funderet grundlag kan veere en hjaelp for
de ramte familier.

Gratis, specialiseret sorgterapi

Vores tilbud om specialiseret sorgterapi kan
igangsaettes allerede inden for 48 timer efter
henvendelse til Dansk Center for Familier & Sorg,
og her taler foraeldrene med en specialiseret
terapeut. Terapien kan vaere én enkeltstdende
samtale, eller den kan udgere et samtaleforleb
af kortere eller laeengere varighed afhaengig af
den enkeltes behov.
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Der er stor efterspergsel pa vores tilbud, og i
2025 var vii kontakt med foraeldrene til 67 % af
de mindrearige bern, der dede.

67%

Vi lykkes desuden markant bedre end gennem-
snittet med at f& maend/feedre i forleb: 36 % af
vores terapeutiske forleb med forzeldre i sorg var
med faedre (landsgennemsnit: 26 %).

Det bliver szerligt vigtigt, nar hele 45 % af de
familier, vi talte med i 2025, ogsa havde efterle-
vende bgrn, som de skulle opretholde foraeldre-
evnen overfor. Af ssamme grund indeholder vores
tilbud ogsa specialiseret forseldreradgivning om,
hvordan foraeldrene bedst stgtter efterlevende
bern bade her-og-nu og over tid.

| 2025 afholdt vi 2.660 terapeutiske samtaler.

Sorgseminar

| 2025 afholdt vi fire sorgseminarer. Formalet
med seminaret er at skabe et trygt rum, hvor del-
tagerne far viden om sorg, og bliver introduceret
til konkrete veerktgjer, der kan hjaelpe dem med
at takle de udfordringer og sveere situationer,
som kan opstd. Bade hos dem selv og i relation
tilandre.

Samtidig har foraeldrene mulighed for at spejle
sig i de andres deltageres fortaellinger, udveksle
erfaringer og opbygge et netveerk. Sorgsemina-
ret faciliteres af to medarbejdere fra vores tera-
peutiske team.

Faellesdag

| 2025 introducerede vi et nyt tilbud, feellesdag,
der har til formal at skabe et feelles, kreativt rum
for foraeldrene, deres familie og venner. Fzelles-
dagene blev afholdti hhv. Kgbenhavn og Aarhus.

Feellesdagene byder pa en raekke kreative akti-
viteter, som giver anledning til fordybelse og ro,
samtidig med at de seetter en hyggelig ramme
for uformelle snakke blandt deltagerne, og giver
plads til de tanker, som matte opsta undervejs.

Frivilligt ledet tilbud

Vores mere end 50 frivillige medarbejdere lafter
nogle utrolig vigtige opgaver, nar de faciliterer
sorggrupper og har foraelder-til-foraelder kon-
taktforlgb for foraeldre, der har mistet et barn.
De er en af grundstenene i vores organisation,
og det er de, fordi de alle selv har mistet et barn,
og derfor kan give hab til andre om, at man kan
overleve selv den stgrste sorg.

|

Formalet med sorggrupperne er, at forseldre kan
udveksle erfaringer og tanker i trygge rammer og
derigennem finde forstaelse for og indsigt i den
situation, som de eri. Mgdet med andre foraeldre,
som har mistet, kan give en fglelse af ro, og det
kan veere med til at lette ensomhedsfalelsen og
gere det nemmere at forholdes sig til fremtiden.

Hos nogle forzeldre kan der veere oplevelser eller
omstaendigheder, der fylder saerligt meget, og
som betyder, at de har et enske om at tale med
en anden, som har staet i en lignende situation.

Formalet med kontaktforlgbet er derfor at give
foraelderen mulighed for at tale med en frivillig
medarbejder, som de kan spejle sig i, sa han/hun
kan mede forstaelse for og indsigti sin situation.

| 2026 uddanner vi ogsa frivillige medarbejdere,
som kan lgfte frivilligt ledet tilbud til de forzeldre
med hjemmeboende bgrn, der har mistet deres
partner.
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Arrangementer 2026

Februar

28. februar - 1. marts: Sorgseminar

Vi afholder sorgseminar flere gange om aret, og sorgseminaret i februar er for dig, der har mistet i
graviditeten, under fadslen eller i tiden umiddelbart efter.

Hvis du har mistet et mindre barn, sterre barn, en ung eller en voksen, sa afholder vi et sorgseminar
for dig i maj 2026.

Marts

21. marts: Arsmode med generalforsamling

Pa vores arsmede samles vores medlemmer til en dag med hyggeligt samvaer og middag.

Som en del af arsmgdet afholdes vores arlige generalforsamling, der er Dansk Center for Familier &
Sorgs gverste myndighed. Alle medlemmer kan deltage. Du kan tilmelde dig via vores hjemmeside.

22. marts: Frivilligdag

Som vanligt holder viiforleengelse af arsmedet d. 21. marts ogsa frivilligdag for alle vores frivillige
medarbejdere.

April
12. april: Feellesdag i Aarhus

19. april: Feellesdag i Kgbenhavn
Kom med til en dag med kreativitet og faelleskab for familier i sorg.

Du kan komme alene eller invitere venner og familie med til en dag, hvor vi sammen har fokus pa
kreativitet og feellesskaber. Samtidig er det et rum til tanker, uformelle snakke, hygge og det der

ellers matte opsta.
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Maj
22.-24. maj: VENOtour

| pinsen cykler ryttere for 11. &ritraek turen fra Blavandshuk til Skagen for at skabe opmaerksomhed
omkring sorgen over at miste et barn og for at samle penge ind til Dansk Center for Familier & Sorg.
Du kan du kan leese mere om VENOtour, og hvordan du stetter initiativet pa venotour.dk.

22.-24. maj: Sorgseminar

Vi afholder sorgseminar flere gange om aret, og sorgseminaret i maj er for dig, der har mistet et
mindre barn, et stgrre barn, en ung eller en voksen.

Oktober

Arets grunduddannelse for nye frivillige medarbejdere

Alle nye frivillige medarbejdere skal gennemga vores obligatoriske grunduddannelse. Den bestar
af undervisning og egvelser, der introducerer nyeste sorgteori, kommunikation og megdefacilitering,
sa alle er klaedt pa til at lofte deres opgaver med hej faglighed. Du kan laese mere om grunduddan-

nelsen pa vores hjemmeside, hvor dato for grunduddannelsen ogsa bliver offentliggjort.

Grunduddannelsen er bade for foraeldre, der har mistet deres barn og for voksne, der har mistet
deres partner, og som @nsker at ggre en forskel som frivillig i Dansk Center for Familier & Sorg.

o L]
Arets sorgseminarer
For foraeldre, der har mistet et barn

Vi afholder sorgseminar ca. fire gange om aret for hhv:

o foraeldre, der har misteti graviditeten, under fedslen eller i tiden umiddelbart efter.
o foraeldre der har mistet et mindre barn, et stgrre barn, en ung eller en voksen.

Der afholdes sorgseminar for de to grupper skiftevis, og derfor i udgangspunktet to gange arligt per
forzeldregruppe. Hvis du taenker, at et sorgseminar kan veere relevant for dig og din eventuelle part-
ner, sa beder vi dig kontakte os enten via telefon, mail eller kontaktformularen pa vores hjemmeside.

Du kan ogsa laese mere om sorgseminaret pa vores hjemmeside, hvor datoer for afholdelse af efter-
arets sorgseminarer ogsa offentliggeres.

For forseldre med hjemmeboende barn, der har mistet en partner

Du kan laese mere om sorgseminaret pa vores hjemmeside, hvor datoer for afholdelse af efterarets
sorgseminar ogsa offentliggeres.

38



Craft-psykologi og de positive effekter for
mennesker | sorg

Vi kan ikke altid styre, hvad livet bringer os. Det ved mennesker i sorg desvaerre alt
for godt, og star vi i den sterste sorg, sa kan felelser og tanker nogle gange over-
veelde os i en grad, hvor vi kan have brug for at finde veje til at berolige os selv og

vores hervesystem.

En af de mader, hvor mange foraeldre oplever, at de kan finde sma ojeblikke af tryg-
hed og ro, er ved at foretage sig noget med haenderne, at "crafte”, som eksempelvis
at strikke, male eller andet kreativt handvzerk.

Craft-psykologi er et begreb, der er kommet
meget frem de seneste ar. lkke mindst pa bag-
grund af Anne Kirketerps forskning inden for
omradet. Craft-psykologien beskaeftiger sig med
de positive effekter ved "crafting”, og denne arti-
kel er skrevet med udgangspunktide erfaringer,
som vi har fra foraeldre, der gennem arene har
delt deres oplevelser og tanker om at fordybe
sigi et handvaerk samt Anne Kirketerps viden og
forskning pa omradet.

Hvad er craft?

Vi har ikke rigtig noget dansk ord for craft. For
det er bade det, vi ellers kalder handarbejde,
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handveerk og andet hobbybetonet arbejde, der
er kendetegnet ved dedikationen til selve arbej-
dets udferelse. Men det er ogsa havearbejde,
bagning, madlavning, og alt det "der kan skabes
med haenderne og fa udeveren til at glemme tid,
sted og problemeriprocessen”, som Anne Kirke-
terp skriveri sin bog 'Craft Psykologi’ fra 2024.

Mange kan formentlig komme med andre lig-
nende crafts som eksempelvis puslespil, tegnin-
ger, at bygge ting o.lign., som maske ligger lidt
forbi craft-begrebet i sin reneste form, men hvor
effekten er den samme. Kriteriet for at vi kan tale
om craft, er alts3, at vi skaber noget, som vi er
dedikerede omkring, hvor vi er helt opslugte og

glemmer tid og sted, nar vi er i gang. Derfor kan
crafti denne artikel deekke over meget.

Nar ferst man er kommet i gang, sa oplever
mange, at de ikke kan lade veere med at beskaef-
tige sig med deres craft, netop fordi de faler en
klar og tydelig passion for bade proces og pro-
dukt. Det er dette passionsbarne engagement,
der er hele drivkraften. Det handler ikke kun om
at blive faerdig med projektet men ogsa om at
vaere i processen og give sig hen pa en helt intu-
itiv made. Proces savel som produkt er belgnnin-
gen for den enkelte.

Nogle mennesker kender rigtig godt til at arbejde
med haenderne, hvad enten det er handarbejde
med for eksempel. strikning, haekling eller bro-
deri, eller om det er mere hobbybetonede projek-
ter med treearbejde, keramik, bredbagning eller
lignende. For andre er det helt nyt og ukendt
land, nar de gari gang med craft-aktiviteter, men
noget ssetter dem i gang med at preve — maske
en trang til at beskaeftige urolige haender, afled-
ning fra en sarbar krop og psyke eller maske en
simpel lyst til at prgve en ny trend.

Under corona-arene oplevede vi en kraftig stig-
ning i craft-aktiviteter hos de foraeldre, som
vi talte med. Mange, bade feedre og medre,
begyndte at strikke, haekle, male og bygge, og
beskrev det positivt og som et virksomt red-
skab i sorgen. De fandt inspiration pa de sociale
medier og i how to-videoer pa YouTube. Felles
var, at de beskrev, hvordan det beroligede dem,
gjorde de svaereste tanker lettere, afledte dem
og gav dem et frirum i sorgen. For mange betod
det ogsa nye feellesskaber (for nogle online, for
andre ved fysiske mader).

Craft-psykologiens betydning for men-
nesker i sorg

Ser vi pa den faglige del af craft-psykologien, sa
beskaeftiger den sig med, hvad det er, der sker i
0s, og hvilke positive effekter vi kan opleve, nar
vi giver os hen til hobbybetonet craft-arbejde.
Seerligt seks punkter fremhaeves af psykolog og
Ph.d. Anne Kirketerp:

1. At opleve flow-tilstand. En flow-tilstand er
en meningsfuld forglemmestilstand. Det kan
eksempelvis veere, nar vi er fuldt optaget af at
strikke, og hvor udfordringer og kompetencer
erifin balance, sa det hverken bliver for sveert
eller for nemt at udfere. Er viiflow kan vi helt
glemme tid, sted og alle de bekymringer, der
ellers tit kan fylde, nar vi er i sorg. | flow-til-
standen nyder man bare at veere i nuet og er
kun optaget af det pagaeldende craft.

2. At meerke ro og skabe naervaer. Nervesyste-

met beroliges, bl.a. ved at mange bevaegel-
ser gentages. Det er gentagelsen, som giver
roen, fordi vi derigennem fortzeller vores
parasympatiske nervesystem, at der netop
er ro og ingen fare.

3. Atskaber positive falelser. Flow og ro skaber

positive fglelser, og det at skabe eller pree-
stere noget kan give selvtillid og lyst til at
crafte endnu mere. Pa den made kan der
opsta en positiv spiral, som ger os glade,
habefulde, optimistiske og mere afslappede.

4. At preestere og gleede andre. Det er betyd-

ningsfuldt at saette spor, og at vise "at vi har
veeret her”. For eksempel gor det en positiv
forskel og giver en fglelse af stolthed, hvis
andre bliver glade for noget, som vi selv har
kreeret.

5. At stimulere neuroplasticiteten og @ge hjer-

nekapaciteten. Dette geelder isaer i projekter,
hvor vi udfordres af kompleksiteten og derfor
ma koncentrere os mere. Nar vi ggr os umage,
dannes der nye forbindelser i hjernen, hvilket
bl.a. pavirker hukommelsen positivt. Netop
hukommelsen er en kognitiv udfordring hos
mange sgrgende foraeldre. Det betyder i
praksis, at arbejdet godt ma udfordre os, og
det fungerer bedst, hvis vi er i processen,
mens vi er friske. Af samme arsag kan det
vaere godt at have flere projekter kgrende pa
samme tid, og at disse projekter er af forskel-
lige sveerhedsgrader.
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6. Atmaerke passion —den vigtigste form
for trivsel. Det betyder, at crafte noget
som er sa lystbetonet, at det er belgn-
ning i sig selv at crafte det. Passion
er at gore noget for egen forngjelses
skyld, og uden at det handler om, at
nogen for eksempel har bestilt det.
Ved bestillingsarbejde er fokus mere
pa slutproduktet og sluttidspunktet
end selve processen.

Craft kan skabe sm3& pauser i
sorgen

Vikan bruge aktiviteterne tilat tage pauser
fra sorgen og lade de mange tanker og
maske bekymringer ligge for en stund.
Mange oplever patreengende tanker og
tankemylder (ruminering), og det kan
foles som en lettelse, nar vi for en stund
treeder ud af tankerne. | starten kommer
lysten til at crafte midti sorgen maske ikke
helt af sig selv. Det kan derfor vaere hjzlp-
somt at gve sig i at forsgge aktivt at tage
en pause fra sorgen, og her er crafting en
god mulighed. Maske er pausen kort, eller
maske bliver den lang, fordi vi kommer i
flow og bliver fordybet i processen, men
selv de helt korte pauser fra sorgen pavir-
ker vores mentale helbred positivt.

Pauserne er ogsa fremhaevet af flere sorg-
forskere som vigtige, og pa den made
understgttes forskningen bag craft-psy-
kologien af sorgforskningen.

Hvordan ser det sa ud i praksis?

| Dansk Center for Familier & Sorg hegrer
vi ofte fra foraeldrene, at de er glade for at
have noget reelt at fordybe sig i — noget
som netop giver en pause i sorgen. Nogen
kommer maske i tanke om, at de engang
var i gang med at haekle noget, som de
finder frem. Andre begynder at sgge efter
gor-det-selv projekter pa nettet. Nogen
gor det for at skabe minder om det dgde
barn, mens andre gegr det for processen.
En proces, der midt i sorgen kan veaere
stgttende og give et pusterum.
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Faelles for de fleste er, at de beskriver
tiden til fordybelse og gleeden ved at
kunne beskaeftige sig med noget konkret
midtialt det meningslese. Nar vi arbejder
med noget materielt, sa bliver succesen
ved frembringelsen meget tydelig, og nar
det foregar, mens vi er i sorg, sa far det
ofte meget stor betydning for den enkelte,
da der er mange tanker, folelser og ikke
mindst en personlig fortzelling i produktet.

Nar vi crafter bestemmer vi selv, hvad
der skal arbejdes med, og denne selv-
bestemmelse er vigtig for vores trivsel.
Maske maerker vi, at vi far lyst til at blive
ved med de forskellige projekter og blive
bedre. M3ske er det bare processen vi kan
lide, og er helt ligeglade med resultatet.
Og maske maerker vi et behov for at leegge
projektet lidt til side for at vende tilbage
tildet en anden dag. Det er helt op tilden
enkelte. Det er processen, der har en posi-
tiv effekt ikke resultatet.

| sorgen er det ikke altid forudsigeligt,
hvad vi har energi til, og projekter, som vi
kan ga til og fra uden det store besveer,
kan derfor veere gode at have.

Sa har du lyst til at komme i gang, sa kast
dig ud i det. Veelg det, der forst falder dig
ind og lav det alene eller sammen med
andre. Du kan strikke, tegne, male, skabe
noget i trae, samle ting i naturen, der kan
laves til collager osv. osv. Listen er uen-
delig. Ga gerne i gang med mange ting.
Det fremhaeves ofte i craft-psykologien,
at det er okay at have gang i ti projekter
ad gangen.

Har du lyst til at fa inspiration til at crafte
og samtidig veere sammen med andre i
en hyggelig ramme, sa kom med til en af
vores faellesdage. Du kan laese mere om
feellesdagene pa vores hjemmeside.
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https://familierogsorg.dk/foraeldre/faellesdag/

8 Fxllesdag

2025 var aret, hvor vi fgrste gang afholdt feel-
lesdag; en dag med kreativitet, naerveer og fael-
leskab. Pa faellesdagene skaber vi et rum for
dig som forzelder, din familie og dine venner.
Dagene byder pa en raekke kreative aktiviteter,
som bade giver plads til ro og fordybelse og

ogsa haervaer, smil og hyggelige stunder.

“Det var forste gang, jeg sad
I et rum, hvor jeg folte, at alle
forstod mig.”

- Far

Noget af det, vi harer mest fra de foraeldre og
familier, der deltager pa vores faellesdage er den
ro og de gode snakke, der opstar. At kunne vaere
til stede — uden at skulle forklare sig.

// Pa faellesdagene opstar et rum, hvor sorgen ikke
behgver at fylde alt, men heller ikke skal gemmes
veek.

Et rum, hvor nogle siger meget, andre siger lidt, og hvor
der er plads til begge dele. For mange er det netop det
feelles erfaringsrum, der geor dagen tryg, hyggelig og
givende. Er du nysgerrig pa at laese mere om vores fael-
lesdage, og deltage i 2026? Du kan lesese mere pa vores
hjemmeside.
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45 % af de foraeldre, vi talte med i 2025, Sekretariatet

er 0955 foraeldre for efterlevende barn. Pr. 1. januar 2026 er der 13 medarbejdere pa sekretariatet, som varetager organisa-

Hvis vi vil statte bernene, ma vi begynde med at hjaelpe forael- tionens daglige arbejde.

drene: Vi ma hjeelpe dem med at kunne veere foraeldre midt i
alt det svaere. Med at opretholde deres foraelderevne, selv nar
overskuddet er vaek, og sorgen fylder alt.

Birgitte Sofia Horsten
Direkter
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Om Dansk Center for Familier & Sorg

Dansk Center for Familier & Sorg tilbyder specialiseret hjeelp og statte til familier
ramt af sorg.

Vi tilbyder gratis, specialiseret terapi inden for 48 timer til:

e alle foraeldre, som har mistet eller snart skal miste deres barn — uanset barnets
alder og dedsarsag.

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

For ingen ma sta alene i sorgen.

Dansk Center for

Familier® Sorg

Rymarksvej 1
2900 Hellerup

Telefon: 3961 2451

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