Er din mor eller
far alvorligt syg?

Viden om sorg og gode rdd til
bgrn og unge, der har ventesorg
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77 Sorg er ikke noget,
der gér over. Men du
kan lzere at leve med
den resten df livet.”

LT
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NAR ALVORLIG SYGDOM RAMMER DINE ALLERNARMESTE

Reaktioner pa en alvorlig sygdomsdiagnose
kan veere en stgrre eller mindre frygt og
bekymring, en slags folelsesmaessig stress,
der kan fylde i hele sygdomsforlgbet. Der kan
ses en anden optagethed af den, der er syg,
og der kan veere et savn efter den person,
som vedkommende var, fgr han eller hun blev
syg. Alvorlig sygdom kan pavirke ens made
at fungere pa og det overskud, man har til at
veere sammen med andre mennesker.

Reaktionerne fglger sygdommens op

og nedture. Nar ens far eller mor er i et
behandlingsforlgb, der skrider planmeaessigt
frem reduceres den fglelsesmaessige stress
ofte. Hvis behandlingen ikke kan fgre til
helbredelse, kan man tale om at vaere i
ventesorg. Det er den sorg, man kan opleve,
mens man venter pa at miste en, der er
alvorligt syg eller dgende.
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Almindelige reaktioner
og udfordringer

Denne pjece er skrevet til dig, der er
teenager eller i 20’erne, og som har
en alvorligt syg foreelder. Den handler
om almindelige mader at reagere pa
og om, hvad der kan hjaelpe dig til at
takle situationen.

At have en syg foraelder kan sammen-
lignes med en form for stress. Hele
familien belastes. Dagligdags garemal
skal ggres af feerre i familien, nar den
syge foraelder ikke har de samme
kraefter og ikke kan de ting, som han/
hun plejer at kunne. Oveni kommer
andre belastninger til:

- Uvished om diagnosen
og prognosen
- Bekymringer for fremtiden
- Sveert at se sin forzelder lide
- Frygt for ens far eller mor skal dg
- @get behov for fysisk naerhed
- Stgrre ansvar derhjemme
- Begraensninger i dagligdagen
- @konomiske problemer
- Manglende stgtte fra systemet
- Modstridende behov hos de
forskellige familiemedlemmer

77 Min far er ikke ded endnu,
og jeg har det dérligt med at
veere ked af det i den sidste tid,
han lever. Det skal jo helst

veere en rigtig god tid for ham...
Hverdagen er begyndt at
stresse mig. Jeg kan ikke sove
om natten. Jeg glemmer alle
mine ting, og jeg synes hele
tiden, min krop er anspaendt og
pa vagt. Jeg faler mig uoplagt
og trist og gré. Far i tiden var
jeg altid glad. Jeg dropper ud
af gymnasiet til sommer, for
jeg kan slet ikke overskue det
mere. Det er uoverkommeligt og
stressende og helt ligegyldigt.
Og sddan synes jeg, det er
blevet med de fleste ting: helt

ligegyldigt og uinteressant.”

— En pige pa 17 ar,
hvis far er alvorligt syg af kraeft

Det er vores erfaring, at unge ofte gar
alene med mange tunge tanker,
falelser og bekymringer, nar deres
mor eller far er syg. Man gnsker ikke
at belaste sin syge foreelder, der har
smerter, skal gennemga ubehagelige
behandlinger og maske mister haret,
ikke kan arbejde og er treet eller ked
af det. En del unge er ogsa bange for,
at sygdommen forveerres, hvis deres
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77 Det gar bare alt for
ondt at meerke de
falelser, jeg har indeni.”

usikkerhed og modstridende fglelser.
Du kan fgle, at du bgr veere lettet, glad
og teenke positivt. Men er det ikke,
fordi du er bange for at ryge ned i et
sort hul, hvis der kommer tilbagefald.
Hvis sygdommen forveerres, og du
ved, at der ikke laengere er nogen
behandlingsmuligheder, kommer
usikkerheden maske til at dreje sig
om, hvor lang tid din far/mor har igen.
Det bliver et altid naerveerende emne,
som betyder, at det bliver svaert at
planlzegge dit eget liv.

77 Bé&de min mor og jeg

ved, at hun skal d@... men
HVORNAR? Hun gnsker

ikke selv at leve mere, og jeg
ansker ikke at se pd, at hun
dar stille. Er hun her til jul eller
til min fgdselsdag? Skal hun i
terminal pleje, eller er det ikke

sG SLEMT endnu?”

— 26-arig kvinde,
med kraeftsyg mor

"Jeg gar med en stor klump indeni”.
Sammen med usikkerhed pa
fremtiden fglger ofte en stor tristhed.
Det ggr ondt at teenke pa alt det,

der fglger med. Det geelder bade i
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forbindelse med diagnosen, og hvis
sygdommen forvaerres. Men maske
er det ekstra sveert for dig at tale med
nogen om hvor ked af det, du er,
nar diagnosen er ny, behandlingen
er i gang, og alle i familien forsgger
at holde modet oppe. Sa bliver du
maske forvirret, for hvorfor kan du
ikke ogsa vaere optimistisk? Eller du
bliver irriteret pa dig selv over, at du
ikke bare kan tage dig sammen og
habe pa det bedste.

Det kan veere uudholdeligt at vaere sa
ulykkelig. | stedet forsgger du maske
at skubbe tankerne veek og kaste dig
ud i en masse aktiviteter, fordi du er
bange for at ryge ned i et sort hul,
hvis du tillader dig at maerke, hvor
ked af det du er. Det kan til gengaeld
betyde, at du slet ikke forstar din egen
reaktion og bliver forskreekket over
den. For hvorfor fgler du ikke noget?

77 Selvfalgelig elsker jeg min
far hgjere end noget andet, det
gar bare alt for ondt at maerke
de falelser, jeg har indeni. Nu
er beegret sd bare ved at flyde
over! | Igbet af de sidste par
uger er jeg blevet mere og mere
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77 Mine venner er sgde til at
sparge, hvordan det gar med
min mor. Men ingen teenker
pa at spgrge, hvordan det gér
med mig. De siger, at det er
sd godt, at jeg ikke mistede
min mor. Men ingen forstdr,

at jeg netop har mistet min
mor. For godt nok ligger hun
der i sygehussengen, men
hun smiler ikke, nar hun ser
mig. Hun spgrger mig ikke,
‘hvordan har du det Mémeé?’,
hun holder ikke fast, ndr jeg
tager hendes hdnd, hun griner
ikke leengere smittende, hun
forteeller mig ikke laengere

om noget, hun giver mig ikke
laengere velmenende rdd. Jeg
skal aldrig mere sidde sammen
med hende i hendes kakken
og tale fortid, fremtid og nutid.
Jeg skal aldrig mere spise
pandekager foran hendes
fiernsyn, mens vi ser X-factor.
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Jeg skal aldrig mere hgre
hendes mening, ndr jeg er i
tvivl, og jeg skal aldrig mere se
i hendes gjne, hvor stolt hun
er af mig. Hun er i live ja, men

hvilket liv?
— Kvinde pa 25 ar,
med mor der har faet en hjerneblgdning

"Min farste tanke var, at det dgr hun af”
Den tanke kan dukke op, nar du far

at vide, at din far eller mor har faet

en alvorlig diagnose. Ogsa selv om
dine foreeldre forteeller dig, at laegerne
og de selv er optimistiske, og at der

er god og effektiv behandling for
sygdommen.

Angsten for dgden fglger ofte med,
nar alvorlig sygdom rammer en
foreelder. Det er normalt at blive
bange, uanset om du er 16 eller 27
ar. Det er skreemmende at veere vidne
til sin fars smerter, at mor taber haret
eller nar du ser, hvor ulykkelig og
bange din ellers staerke foreelder er.

77 Jeg er traet, og alligevel
finder jeg hele tiden nye skuffer
med energi i. Fgler mig alene i
verden, jeg er bange, bange for
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at se min mor dg, bange for at
hun lider eller drukner af al den
veeske i kroppen. Jeg ved, hun
gdr i panik, ndr hun ikke kan fa
luft. Jeg ville gnske, hun bare
sov stille ind en nat i stedet for

alt det her.”
—Mand 23 ar,
plejeorlov til min mor, der er meget syg af kreeft

Bare tanken om, at din far eller mor
kan dg fra dig, kan formodentlig gare
dig panisk. Det er uudholdeligt at
taeenke tanken til ende og umuligt at
forstille dig, at du kan fa et godt liv
uden den ene af dem. Hvordan skal
du klare dig uden ham/hende? Alle de
ting i dit liv, som han eller hun ikke vil
veere der til at tage del. De sma ting

i dagligdagen, som | plejer at gare
sammen. Og ikke mindst de store.

Maske kommer der et tidspunkt, hvor
du faktisk begynder at gnske, at din
far eller mor far fred for lidelserne. For
det gagr bare sa ondt at se til og intet
kunne ggre. Et gnske der samtidig
folges af forvirring og skyldfglelser
over at teenke sadan, for du vil jo for
alt i verden ikke miste din far eller mor.
Et opslidende dilemma, hvor modstrid-
ende tanker og falelser river og flar i dig.

77 Nogle gange tsenker jeg:
Kunne han da ikke bare have
vaeret dad, s@ han kunne fé
fred! Hvilket han ogsa selv har
gnsket meget i stedet for at

skulle igennem alt dette her!”

— Pige pa 21 ar,
Far med hjerneblgdning

Angsten kan ogsa handle om, hvorvidt
din anden foreelder ogsa bliver syg
eller dgr. Dels ser du, hvor hardt det
teerer pa din raske mor eller far at
tage sig af din syge foreelder og at
skulle klare alt det, som den syge ikke
magter derhjemme. Dels er du jo nu
blevet konfronteret med, at sygdom
ikke bare rammer de andre, men ogsa
din familie.

Maske begynder du ogsa at blive
bange for selv at blive syg. Du har
sikkert hgrt, at nogle sygdomme er
mere eller mindre arvelige, og at der
er bestemte gener, der disponerer
for seerlige kraeftformer. | medierne
hgrer du om, hvordan stress kan fgre
til sygdom, og er der noget, du er, sa
er det stresset. Det kan betyde, at du
bliver ekstra opmaerksom pa selv sma
symptomer fra din egen krop.

77 Jeg er bange, bange for
at se min mor dg, bange
for at hun lider”




77 Jeg orker ikke at teenke,
jeg eeever bare, og lige under
overfladen er det hele ved at
eksplodere.

"Jeg sarger for ikke at belaste mine
foraeldre”

Nar du ser, hvor sveert bade din syge
og din raske foraelder har det, taenker
du sikkert, at de har nok i deres egne
problemer og bekymringer. At det jo er
meget veerre for din syge mor eller for
din raske far, der skal passe sin syge
aegtefeelle, og som nu er den, der skal
klare meget mere i det daglige.

Maske taenker du endda, at din mor
eller far kan blive mere syg, hvis de
ogsa skal forholde sig til, at du er
ked af det, eller hvis | kommer op

at skaendes. Sa du undgar maske
at belaste dem med dine tanker og
falelser, tager hensyn og skjuler,
hvordan du har det. Derved kan
fglelsen af at vaere alene forsteerkes
og give et gget savn af at have en
foreelder, der fglger med i dit liv

og interesserer sig for dig. Det gar
ud over naerheden i kontakten til din
foraelder. For du kan jo ikke veere helt
eerlig, nar du skal passe pa ikke at
sige noget forkert.

77 Jeg har snart opbrugt mit
overskud, og min familie har
ikke noget tilbage. Alt gdr mig
pd. Alle mine tanker gar mig
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treet. Jeg tror naermest nogle
gange, at jeg selv er sklerose-
treet. Jeg elsker min mor og far,
men kommer alligevel tit til at
sdre dem. Nar jeg bliver ked af
det, bliver de endnu mere kede
af det. Jeg tar ikke tage nogen
kampe. Vores diskussioner gar
sa ondt, derfor starter jeg aldrig
nogle op. Jeg orker ikke at
teenke, jeg lever bare, og lige
under overfladen er det hele

ved at eksplodere”.

— Pige pa 16 ar,
med sklerosesyg mor

"Jeg foler et enormt ansvar”

Med alvorlig sygdom i familien fglger
ofte flere pligter og mere ansvar for
dem, der stadig bor hjemme. Til tider
kan det fgles som "at skulle vaere mor
for sin mor”.

77 Jeg métte hjselpe mere til
end far. Vaske op, kebe ind og
hjeelpe til med maden. lkke at
det gjorde noget, men der er sa
mange nye ting. Min mor skulle
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0gsd bades, og hun skulle pé
we i kakkenet i en stol. Det
hjalp jeg ogsd med til. Meget

underligt og faktisk uleekkert.”

— 16-arig pige,
med sklerosesyg mor i 6 ar

Ogsa selv om du er flyttet hjiemmefra,
kan du fgle et stort ansvar i forhold til
dine foreeldre. Der vil vaere brug for,
at du kommer mere hjem. Hvis de
bor et andet sted i landet, betyder
det hyppigere rejser frem og tilbage.
Det kan veere en belastning i en travl
hverdag med arbejde og/eller studier,
venner og fritidsaktiviteter. Sa kan du
fale, at alt ma udskydes til senere —
til mor er rask, eller til far dgr. Dit eget
liv er sa at sige pa "standby”.

Hvis din syge far eller mor er alene,
kan du opleve en seerlig stor for-
pligtelse til at hjaelpe til. Enten fordi
der ikke er andre, der kan traede til,
eller fordi din far/mor ikke vil have
hjeelp fra andre.

"Jeg er fuldsteendig udmattet”

De sveere tanker, de forvirrende og
foruroligende fglelser og de mange
nye forpligtelser slider pa kreefterne.
Derfor vil det ikke vaere underligt, hvis
du fgler dig energiforladt og

ikke kan overskue det hele. Mange
far problemer med at huske og med
at koncentrere sig i skolen eller pa
arbejdet. Det er ogsa almindeligt at
opleve en stor treethed, som ikke kan
soves vk, at have et stort sgvn-
behov eller have sveert ved at falde i
sgvn. Den vedvarende belastning og
anspandthed kan ogsa fere til, at du
oftere bliver syg og far hoved- eller
mavepine.

77 Jeg ved ikke rigtig, hvad
jeg skal stille op med mig
selv lige nu. Jeg kan ikke
tage mig sammen til noget,
jeg er kommet bagud med
studierne, jeg falder i staver
hele tiden. Nogle gange kan
jeg ikke huske, hvordan jeg er
kommet hjem. Stér bare foran
hoveddgren og kan ikke huske
den sidste halve time. Det er

skreemmende.”
— Kvinde pa 27 ar,
med kraeftsyg far

Det er ikke sikkert, du selv forbinder
sadanne problemer med din foreelders
sygdom. Maske du endda bebrejder
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bliver irriteret pa din far, der altid er
treet, beklager sig eller ikke magter at
overholde en aftale, | har lavet. Nar du
ikke orker at besgge ham eller hende
pa hospitalet hele tiden. Nar du ikke
har lyst til at tage hjem, fordi det er alt
for sveert at se pa, hvor syg han ser ud.
Nar du ser, hvor darligt din far eller
mor har det, taenker du maske
indimellem, at det ville vaere bedre,
hvis han eller hun fik fred. Og det kan
ogsa give skyldfglelse

"Jeg faler mig sa alene med det hele”
Nar du ikke vil bekymre dine foreeldre,
kommer du let til at fgle dig meget alene.

77 | vores familie handler det
om at bide teenderne sammen.
| teenagegruppen var der én,
der fortalte, han kunne graede
med sin far. Det ville jeg @nske,
jeg kunne. Jeg synes bare, det
hele ville veere meget nemmere.
Sd havde vi ligesom kunnet
sige, hvor er vi uheldige, og
hvor er det skraekkeligt. Nu ma
jeg gd alene med det. Det er
forfeerdelig ensomt.”

— 19-arig pige,
med en kraeftsyg far

Aleneheden kan ogsa opsta, selv om
du har gode venner. Det kan veere,
at du fgler dig som en belastning for
dem, nar du taler om det samme igen
og igen og tror, at de taenker "hun ma
se at komme videre”.

Du kan ogsa opleve, at selv om de
siger, at de gerne vil hjeelpe, sa forstar
de slet ikke, hvordan det er for dig.
F.eks. hvis de forsgger at trgste dig
ved at sige "du skal se, det gar nok”
eller "der er ingen grund til at tage
sorgerne pa forskud”. Det kan ogsa fa
dig til at fgle, at du overdriver eller er
alt for pessimistisk og burde reagere
anderledes, end du gar. Maske maerker
du ogsa stik af misundelse pa ven-
nerne, der bare kan tage hjem til deres
raske foraeldre. Eller du bliver irriteret
pa dem, nar de beklager sig over deres
foreeldre og ikke er klar over, hvor hel-
dige de er stadig at have et normalt liv.

77 Jeg er sd ked aof det. S@
tom og ensom. For ti minutter
siden var jeg glad, men nu faler
jeg mig totalt fortabt. Jeg ved
ikke hvorfor. Eller det ved jeg
mdaske egentlig godt. Mor har
kraeft for anden gang, og denne

77 Jeg foler mig sd
alene med det hele”
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Det kan hjeelpe dig

At vide at dine egne tanker og
folelser er normale

Maske har det veeret hardt at leese
forrige siders beskrivelse af de reak-
tioner, der kan opsta under ens fars
eller mors sygdom. Men fra de unge,
der henvender sig til Det Nationale
Sorgcenter, ved vi, at det er en stor
lettelse at opdage, at de sveere ting,
som man kaemper med, er noget, som
andre i samme situation ogsa kender
til. Man fgler sig lidt mindre alene og
anderledes end alle andre.

At holde dig informeret

De fleste unge har brug for at kunne
fglge med i, hvad der sker med syg-
dommen og behandlingen, og hvor
alvorligt det er. Det kan mindske den
usikkerhed, der er alt for meget af, nar
man lever med en syg foreelder. Spagrg
derfor dine foraeldre eller andre om
det, du vil vide. Og lad dig ikke feje af
med et "det skal du ikke bekymre dig
om”. For nar du er bekymret, er det i
orden at bede om klar besked. En del
unge finder det hjeelpsomt at komme
med til en eller flere laegesamtaler,

sa de selv hgrer, hvad der bliver sagt
og f.eks. ikke skal spekulere pa, om
foraeldrene skjuler noget for dem. Det
kan ogsa veere nyttigt for dig at falge
med din foreelder til behandlingen, sa
du ser, hvad der sker og pa den made
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ved, hvad din far eller mor taler om.
Men sgrg ogsa for, at det ikke bliver
for meget for dig.

At veksle mellem at tage dig af dine
egne behov og din syge forzelders
behov

Selv om der kan veere brug for, at du
er mere hjemme og hjaelper din syge
foraelder, er det vigtigt, at du sgrger
for, at der stadig er plads til dine
behov og dit ungdomsliv. Der skal
vaere plads til at vaere sammen med
dine venner og fortsaette med dine
sadvanlige aktiviteter. Du har brug
for pauser fra alt det, der handler om
sygdom og for at veere en almindelig
ung, der har det sjovt indimellem.
Ellers har du heller ikke overskud til
at veere noget for ham/ hende. Det
vil ogsa glaede din syge foreelder at
opleve, at hans/hendes sygdom ikke
forhindrer dig i at ggre de ting, du gar
opi.

At acceptere at du ikke kan
overkomme det samme som tidligere
Som beskrevet ovenfor er der mange
tanker, fglelser og praktiske ting, du
skal forholde dig til, nar du lever med
en syg foraelder. Derfor er det ikke
underligt, hvis du til tider fgler, at du
ikke har din seedvanlige energi og ikke
kan overkomme alt det, du plejer. Det
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er ikke tegn pa, at du er maerkelig, syg
eller ved at blive skgr, men udtryk for
at du lever under et stort pres. Det er
ngdvendigt for dig at prioritere dine
kraefter: At ggre det der er vigtigst, at
sgrge for, at der bliver tid til rare ting
og ikke bebrejde dig selv, at du ikke
magter det hele.

At saette graenser for hvad du skal
involveres i

Det er sveert at sige nej til en syg mor
eller far, hvis hun eller han beder om
din hjeelp. Det geelder ikke mindst,
hvis din foraelder er alene. Det kan
blandt andet vaere tilfeeldet, hvis din
foreelder gerne vil have dig med til alle
aftaler pa sygehuset eller er afvisende
overfor at fa hjaelp fra fremmede

og @gnsker, at det er familien, der
hjzelper i hjemmet og med den
personlige pleje (f.eks. toiletbesgg

og badning). Seaerlig det sidste er tit
meget graenseoverskridende for bgrn
og unge.

Hvis din foraelder er sa syg, at
plejeorlov til et familiemedlem kommer
pa tale, ma du ngje overveje, om

det skal veere dig. Det er ofte alt for
kraevende for et barn at veere s3 taet
pa sin syge foraelder 24 timer i dggnet.
Husk, at det er tilladt at saette graenser
og sige fra over for noget, der bliver

for belastende. Det vil gavne bade din
syge forzelder og dig.

At tale om det med dine forzeldre
Formodentlig vil det vaere gavnligt for
dig at fa talt med andre om, hvordan
du har det. Det letter som oftest at
kunne dele de mange tanker og
sveere fglelser med nogen, der er taet
pa dig, og det kan ggre fglelsen af at
veere helt alene lidt mindre.

Vigtigst vil det sikkert veere for dig at
fa talt med din syge far eller mor om
din tristhed, usikkerhed og eengstelse,
bade ved diagnosen og undervejs i
sygdomsforlgbet. Om din angst for at
miste ham eller hende og om det, han
eller hun betyder for dig og omvendt.
Det kan veere sveert, hvis du er bange
for at ggre din mor eller far ked af det,
eller hvis hun eller han hurtigt siger,
at der da ikke er nogen grund til at
bekymre sig, for hun eller han bliver
rask igen. Lad dig ikke feje af, men
forsgg at forteelle, at du altsa alligevel
gor dig mange tanker om det.

Det samme geelder i forhold til din
raske foraelder. Mange erfaringer
viser, at det er meget vigtigt for barn
og unge at kunne hente stgtte hos
den raske foraelder under en foraelders
sygdomsforlgh. Ogsa det kan kraeve

overvindelse, hvis du kan se, at

han eller hun selv er ked af det og
belastet af alle de ekstra forpligtelser.
Men prgv alligevel. Som oftest er det
godt stadig at fgle sig vaerdifuld som
foraelder.

At fa gjort og sagt ting mens der er tid
Uanset om din foraelders sygdom er
dgdelig eller ej, kan alvorlig sygdom
betyde, at du begynder at ggre dig
tanker om ting, som du skal have gjort
eller sagt, mens du har ham eller
hende. Det kan veere at tage pa ferie-
ture eller udflugter, som | ofte har talt
om. At fa mere at vide om deres tid-
ligere liv bade fgr og efter, du blev
fgdt. At fa talt om gode feelles ople-
velser. At se pa familiebilleder sam-
men. At fa ryddet op i misforstaelser
og konflikter, som nager dig, og som
du tror, at du vil fortryde, hvis du ikke
far det sagt. At fa fortalt at du elsker
ham eller hende, selv om | ikke plejer
at sige det i ord. Eller at holde den tale
til den neeste runde fadselsdag eller til
dine foreeldres sglvbryllup, som du
ellers farst ville holde, nar du blev aeldre.

Maske taenker du, at det at ggre disse
ting, er det samme som at sige til din
far eller mor, at du tror, at han eller
hun vil dg af sygdommen. Men sadan
behgver det ikke at vaere. Du kan
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f.eks. fortaelle, at sygdommen har faet
dig til at teenke mere over den slags
ting og pa, hvad der er vigtigt her i
livet, ogsa selv om du forhabentlig har
ham eller hende lzenge endnu.

Hvis du har haft et anstrengt og
konfliktfyldt forhold til din mor eller

far, enten i perioder eller i hele din
opvaekst, kan det veere vigtigt for dig
at afklare, om du vil forsgge at fa et
bedre forhold til hende/ham, mens det
endnu er muligt. Er der noget, du skal
na med ham/hende, som du tror, at du
vil fortryde, hvis det bliver for sent?

At bruge andre

Det kan veere seerligt sveert at tale
med dine foraeldre, hvis de er meget
ulykkelige eller meget optimistiske
og habefulde, fordi du sa kan veere
bange for, at du tager habet fra dem.
Hvis du slet ikke kan tale med dem
om alt det, du spekulerer pa, kan du
overveje, om der er andre voksne, du
kan bruge og hente rad hos. Det kan
veere et familiemedlem, naere venner
til familien, en klasseleerer eller en
sportstraener, som du har tillid til. Det
vil ogsa veere rigtig godt, hvis du har
mulighed for at bruge dine venner og
din keereste, hvis du har én. Det kan
kreeve, at du selv tager initiativet til at
tale om det.
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Bgrn og unge som pargrende

Unge, der ikke selv har veeret i en
lignende situation, er ofte usikre p3,
hvordan de skal forholde sig til dig og
pa, hvad du har brug for. Derfor kan
de have sveert ved at spgrge direkte
til din mors/fars sygdom, selv om du
kunne gnske dig, at de viste interesse
ved selv at tale om det. Her kan der
veere hjeelp at hente i samtalespillet
pa sorgguide.dk

At mgde ligestillede

Hvis du fgler dig meget alene med
dine bekymringer og oplever, at det er
sveert at tale med andre om, hvordan
du har det, kan det veere en god idé
at deltage i en gruppe for unge med
syge foraeldre. | sddan en gruppe
mader du andre, der forstar, hvad du
taler om, ogsa uden at du behgver at
forklare dig s& meget. Det mindsker
ofte fglelsen af at veere helt alene

og giver et frirum, hvor der er fokus
pa dig. Et sted hvor du kan tage hul
pa de svaere fglelser i passende
doser, og hvor du fra bade de andre
deltagere og gruppelederne kan fa
inspiration til, hvordan du kan takle de
sveere ting bedst muligt.

Det Nationale Sorgcenter har grupper
for teenagere og for unge i 20’erne i

samme situation som din. Grupperne
ledes af professionelle radgivere, der
har erfaring med, hvad det indebaerer

at leve med en alvorligt syg foraelder.
Du kan ogsa gare brug af Sorglinjen,
som varetages af unge frivillige ved
Det Nationale Sorgcenter, der har
levet med syge foraeldre..

At sgge professionel hjalp

Hvis du er sa overveeldet af situa-
tionen, at du har sveert ved at
fungere i dagligdagen, bgr du sgge
professionel hjaelp. F.eks. hvis du
ikke kan passe din skole, uddannelse
eller dit arbejde, har problemer med
at sove, er konstant trist, isolerer

dig og ikke kan tage dig sammen til
noget. Nar man er under stort pres,
kan man ikke altid klare det selv.

Hos Det Nationale Sorgcenter er der
mulighed for at komme til samtaler
med en professionel radgiver. Mange
sygdomsbekaempende foreninger
tilbyder radgivning til pargrende. Dér
kan du ogsa fa megen nyttig viden om
din mors eller fars sygdom. Hvis du
er meget bange for selv at blive eller
veere syg, kan du ga til din egen lasege
for at blive tjekket. Desuden kan du
hos laegen ofte fa en henvisning til en
psykolog, nar du er pargrende til en
syg foraelder. Maske vil det ogsa lette
dig, hvis din syge — og maske ogsa
din raske — foraelder far professionel
hjeelp.

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 neertstaende.

TIf. 70 209 903




Behandlings-, Videns- og Kompetencecenter

Vores afdelinger:
/ Amagerbrogade 150, 1. - 2. sal
2300 Kgbenhavn S

/ Banegardspladsen 10, 2. th.
8000 Aarhus C

/ Dronningensgade 23
5000 Odense C

| Flegborg 6
7100 Vejle

Falg Det Nationale Sorgcenter
() @detnationalesorgcenter
@detnationalesorgcenter
(in) @detnationalesorgcenter
@sorgecenter




