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Folelser i sorgen —

Sorg er er en naturlig reaktion, nar
man har mistet en neertstaende.
Der er tale om en proces, som
opleves forskelligt fra person

til person. Sorgen kan medfare
sveere fglelser, fylde i tankerne,
ramme fysisk i kroppen, og i det
hele taget betyde, at man ikke
faler sig som sig selv.

Ventesorg - sorgen fgr daden

Maske oplevede du en begyndende sorg
allerede inden din kaere dgde. Sorg der
opstar i forbindelse med et langt syg-
domsforlgb forud for et dgdsfald, og hvor
man gradvist mister den man kender,
kaldes ventesorg.

Sorgen lige efter dgdsfaldet

Tiden lige efter dgdsfaldet kan fagles
uvirkelig, forvirrende og meget smerte-
fuld. Tristhed, savn, afmagt, angst, skyld
og vrede kan fylde. Det kan vaere sveert
at koncentrere sig, sove, spise og se en
fremtid for sig. Man kan traekke sig
socialt og have tanker om sin egen dgd.
Langt de fleste oplever dog, at sorgen

over tid kommer til at fylde mindre, eller
pa en anden made, og at den bliver til at
leve med.

Sorgen du skal leve med

For de fleste bliver sorgens udtryk mindre
intenst og overvaeldende med tiden.
Sorgen forsvinder typisk ikke helt, men
bliver en del af dit videre liv. Dette sker,
nar du begynder at forsta og komme
overens med, at tabet er endegyldigt. De
fleste finder en made at have den dgde
med sig videre i livet, f.eks. vha. minder
og ritualer.

Hvis du efter ca. 6 maneder oplever, at
den intense og overveeldende sorg varer
ved, og at du ingen bedring meerker, kan
du overveje at tage en samtale med en
professionel, f.eks. din praktiserende lzege.



Giv plads til og maerk dine fglelser
At forholde sig til de sveere falelser, hjaelper
til at forstd og komme overens med tabet.

Se tabet i gjnene

Det vigtigste - og sveereste - som sgrgende
er at forstd og acceptere, at den dade ikke
kommer tilbage, og at tabet er endeligt.

Tag pauser fra sorgen

Sorg skal doseres, ellers bliver den
uudholdelig. Dette sker for de fleste af
sig selv. Du skal ikke have darlig samvit-
tighed, hvis du sommetider maerker
sorgen mindre eller slet ikke. Det er
naturligt og ngdvendigt.

Bzer over med dig selv

Hvis du i perioder ikke overkommer det
samme som tidligere. Man bruger som
efterladt mange mentale, fglelsesmaessige
og fysiske ressourcer pa at forholde sig

til og handtere tabet og kan i perioder
opleve nedsat energi, lyst, interesse,
koncentration og hukommelse.

Accepter at det kan tage lang tid

At veenne sig til en tilvaerelse uden den
man har mistet. Selv om det kan virke
sveert, neermest umuligt, oplever de fleste
at den nye tilveerelse godt kan blive god
og meningsfuld - S& bevar habet.

Forbliv aktiv
Hold fast i dine rutiner, aktiviteter og

relationer ogsa selv om din lyst er mindre.

For de fleste vender lysten tilbage, mens
det kan vaere sveerere at komme i gang
igen, hvis du fgrst har trukket dig.

Tilpas tilvaerelsen

Nar du er klar, tilpas dit hjem og din
hverdag, sa den passer med din nye
tilveerelse, og ikke konstant minder dig om
det, der var. Vaer aben for nye muligheder.

Find mader at mindes

Overvej hvilken plads den dgde skal
have i dit liv, nu hvor vedkommende
ikke er fysisk til stede. En forbindelse
med den, du har mistet, er ogsa en
forbindelse til det liv, | havde sammen
og til en del af din egen historie.

Overvej fremtiden

Teenk over hvordan dit liv kan blive godt,
selv uden den dgde, og hvad du kan
gare, for at det sker.

Hvis du har mistet en partner -

tillad dig selv at elske igen

Hvis du mgder keerligheden pa ny.
Hjertet har flere kamre, og det er muligt
at have keerlighed til bade den dgde
partner og en ny.

”"Sorg er sorg.

BRUG FOR EN AT TALE MED

Kontakt Aldre & Sorg

Det Nationale Sorgcenter
TIf. 40 566 766




Viden og gode rad til dig
der har mistet og til dit netvaerk

Rad til netvaerket

Sorg bliver del af livet

Bliv ved med at spgrge, hvordan den
efterladte har det og giv stgtte over tid.
Mange efterladte oplever, at omsorgen
hurtigt forsvinder, men det ggr sorgen ikke.
Hvis du ikke ved, hvad du skal sige til den
efterladte, sa sig det.

Lyt

Den efterladte har ofte brug for at forteelle
om sine oplevelser igen og igen for at
forsté og komme overens med tabet.

Veaer ikke bange for

At ggre den efterladte ked af det. Den
efterladte er allerede ked af det, og det
kan veere hjeelpsomt at graede og udtrykke
sine fglelser.

Vaer ikke bange for
At sige noget forkert. For den der har
mistet, er det mest forkerte lige sket.

Hjaelp uopfordret med det praktiske
Kom med mad, handl ind, ga@r rent, vask
tgj. Det er en hjaelp i hverdagen, hvor den
efterladte keemper for at finde fodfaeste

i tilveerelsen igen.

Stat socialt

Tag initiativ til at veere sammen, og bliv
ved med at invitere, fordi den efterladte
ofte ikke har energi til det.

Hjzelp med at huske

Brug den dgdes navn og forteel om feelles
oplevelser, som vidne pa, at vedkom-
mende har levet og mangler i verden.

Hjzelp med at sgge mere hjalp,
hvis der er behov for det.

BRUG FOR EN AT TALE MED

Kontakt sorglinjen.dk

Her kan du anonymt skrive
eller tale med en af vores
frivillige, som selv har oplevet
at miste en nzertstaende.

TIf. 70 209 903

Her kan du finde stgtte og hjzelp

— Tal med en der selv har mistet
Kontakt Sorglinjen.dk
tlf. 70 209 903

— Find lokal stagtte via Sorgvejviser.dk
— Tal med din egen leege

— Se Sorgcenter.dk for aktuelle
professionelle og frivillige tilbud

— Kontakt Aldre & Sorg for et
behandlingstilbud

— Kontakt en privatpraktiserende

psykolog (evt. med henvisning
fra din laege)
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