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Sorg

Information til efterlevende



| denne folder vil vi gerne informere dig om de reaktioner, du
kan opleve i forbindelse med at have mistet din pargrende. Her
beskriver vi de mest almindelige reaktioner, men vi er alle
forskellige og reagerer forskelligt pa tab, sa det er vigtigt at
huske, at du kan opleve sorgen anderledes.

Sorgen efter et dodsfald

Sorg er en naturlig reaktion pa at miste en elsket person. Det er
meget forskelligt, hvordan vi oplever sorg, men for langt de
fleste mennesker kan det vaere meget pinefuldt at veere i sorg,
og det kan veere en meget kompleks tilstand, hvor man kan
opleve mange modsatrettede og skremmende tanker og
folelser og endda fysiske symptomer.

Du kan f.eks. opleve:

e Tristhed

e Fortvivlelse

e Vrede

e Meningsleshed

e Skyldfalelse

e Treethed

e Grad

e Tanker om degden

e /AEndringer i koncentration, appetit og sevn

e Symptomer fra kroppen, f.eks. kvalme, svimmelhed og
muskelspaendinger.

Sorgens sterke folelser

Selvom du maske i et stykke tid har vidst, at din pargrende ville
dg af sin sygdom, vil der ofte veere en oplevelse af chok og
uvirkelighed. Det tager tid at forst4, at han/hun er ded og ikke
kommer tilbage igen. Derfor kan du ogsa i dagene og ugerne
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efter dedsfaldet have en oplevelse af at se eller hgre personen.

Dette er helt normalt og betyder ikke, at der er noget galt. Nogle
oplever ogsa i den farste tid en folelse af lettelse over, at den
dede ikke skal lide mere, eller at den sveaere sygdomsperiode er
overstaet. Det kan virke helt modsatrettet af sorgen og savnet,
men er en naturlig reaktion efter et sveert sygdomsforlgb. Du
kan ogsa i den forste tid efter dedsfaldet opleve, at sorgen er
overvaeldende og pinefuld, at du er anspeaendt og urolig, og har
svaert ved at spise eller sove. Det er helt naturligt at graede og
teenke meget pa den, der er dod. Mange taenker ogsa meget pa
selv at dg, pd meningen med livet, eller at livet foles
meningslost og trist.

Vrede og skyld

| forbindelse med et dedsfald oplever nogle mennesker ogsa at
vaere vrede eller fgle skyld eller bebrejde sig selv. Tanker som
"Hvorfor skulle dette ske for mig og min parerende?" er meget
almindelige, og det kan foles uretferdigt, det der er sket. Nogle
oplever ogsa at blive vrede pa familie/venner, fordi de reagerer
anderledes pa tabet eller overfor dig, end du havde forventet, de
ville gare. Nogle bliver meget vrede over den behandling, de har
modtaget i sundhedssystemet, fordi der var noget, der ikke
fungerede ordentligt.

Det er ogsa helt almindeligt at opleve at veere vred pa den, der
er dod, da det kan opleves som om, man er blevet svigtet. Det
kan ogsa veere, at du kommer til at teenke pa situationer i
forholdet til den du har mistet, hvor du gerne ville have sagt/
gjort noget anderledes. Vrede og skyldfelelser efter et dedsfald
er en helt naturlig del af sorgen, som rigtig mange mennesker
oplever, men som kan vere sveere at tale med andre om.
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Sgvn

| den farste tid efter dedsfaldet kan din sgvnrytme veere
forstyrret. Det handler bl.a. om, at man i sorgen kan vaere
anspaendt, fortvivlet og grubler over tingene, og det pavirker dit
sovnmenster. Selvom forstyrrelser i sgvnen er almindelige i
sorgprocessen, er det vigtigt at forsege at fa oparbejdet sa gode
sevnvaner som muligt, s& du sikrer, at dit behov for sgvn
opfyldes.

De helt generelle rad om god sevn er: at respektere degnrytmen
og gé i seng pa samme tid hver aften, undga sevn i lgbet af
dagen, ophold dig ikke leengere i sengen end din forventede
sovetid, reducer din aktivitet om aftenen og undgé kaffe, te og
cola, sarg for motion og frisk luft i lebet af dagen, og afseet en
bekymringstime i lgbet af dagen, sa du undgar at tage
bekymringer og problemer med i seng. Mange mennesker har
ogsa glaede af at leere en afspandingsteknik, som kan hjzlpe til
afspaending og at falde i sgvn.

De mange livsaendringer

Sorg handler dog ikke kun om den fglelsesmassige reaktion
efter tabet. De fleste vil ogsa opleve, at der folger en del
konkrete livseendringer med. Det kan f.eks. veere, at hverdagen
har aendret sig, at man skal forholde sig til afvikling af bolig,
andringer i banksager og forsikringer m.m. Afhaengig af hvem
man har mistet, kan endringerne i hverdagen ogsa betyde, at
man skal lzere at gare nye ting, som man ikke har provet
tidligere, f.eks. opgaver i hjemmet med gkonomi, hus, have eller
bil. Disse livseendringer er ogsa en stor del af en sorgproces og
kan opleves som udfordrende og stressende, men de er en
meget vigtig del af sorgen, for at dit liv kommer til at fungere
igen.
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Sorgen aftager med tiden

Sorg tager tid, men for langt de fleste aftager den lidt efter lidt.
Det vil sige, at hverdagen efterhanden falder mere og mere pa
plads med de @ndringer, der har veeret. Som regel aftager
folelser af vrede, skyld og savn ogsa. Det betyder ikke, at der
ikke fortsat vil veere sorg og savn efter den, der er ded, men
folelserne bliver mindre fortvivlende, og man bliver med tiden
mere fortrolig med dem. Mens sorgens folelser i starten fylder
rigtig meget, vil der efter nogle uger til maneder vaere leengere
og leengere mellem de meget pinefulde sorgfelelser. Du vil
sandsynligvis opleve, der kommer stgrre udsving i sorgens
folelser, sa der er tidspunkter, hvor du naesten helt glemmer
sorgen, mens den pa andre tidspunkter fortsat fylder meget.

Det er eksempelvis helt naturligt, at sorgen forsteerkes i
forbindelse med maerkedage og hgjtider eller dage, der har
forbindelse til dgdsfaldet eller sygdomsforlgbet,
diagnosetidspunkt m.m. Det er vigtigt at huske, at selvom
sorgen aftager hen ad vejen, sa handler sorg ikke om at glemme
den, der er dad. Den handler naermere om at finde en méade at
have den afdede med i livet fremover eller zere hans/hendes
minde, sa han/hun bliver ved med at vaere en del af dit liv og
den person, du er, samtidig med at du lever dit eget liv. Sorg er
altsa ikke noget man "kommer sig over”, men noget man lerer
at leve med.

Hvornar skal du sege rad og hj=lp

Din sorgreaktion vil sandsynligvis aftage, efterhanden som du
far tilpasset dig dit tab. Det er dog sveert at saette et praecist
tidspunkt pa, hvornar sorgen aftager, da sorg er individuel, og
der er forskel pa, hvem man har mistet, og hvad den dgde betad
for én. Du kan dog holde gje med, om du synes, at sorgen
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forandrer sig, og om hverdagen efterhanden bliver lidt lettere.
Men hvis din sorgreaktion gennem leengere tid giver anledning
til, at du bekymrer dig, eller hvis du tenker, at noget er galt, er
det vigtigt at opsege hjelp.

Vi vil anbefale dig at opsege hjcelp hvis:

e Du har sveert ved at fa hverdagen til at fungere, f.eks. sveert
ved at sove og spise, ga pa arbejde eller passe dine barn

e Den folelsesmaessige smerte ikke aftager, og du synes sorgen
virker uoverkommelig, eller du bliver bekymret for, om du er
ved at blive deprimeret

e Du har sveert ved at tale med dine naermeste om, hvordan du
har det, og du har trang til at treekke dig fra kontakten til dine
nermeste

e Vrede eller skyldfglelser i forbindelse med sygdomsforlgbet
og dedsfaldet ikke fortager sig

e Du vedbliver at opleve billeder/minder om sygdomsforlgbet
eller dedsfaldet, som stresser dig og pavirker din dagligdag

Du kan altid henvende dig til din egen lzege, hvis du mener, du
har brug for yderligere hjlp til sorgen. Din leege kan veere
behjaelpelig med at vurdere, om der er behov for yderligere
hjeelp.

Gode rad til sorgforlobet

e Sorg er forskellig fra person til person. Derfor kan det veere
vigtigt, at du leerer din egen sorg at kende, sa du lettere kan
vaere tro mod dig selv, og dét der er godt for dig at gare.

e Sorg kan veere hardt arbejde og tager tid. Derfor er det vigtigt
at gore gode ting for sig selv, sa man kan holde den svere
sorg ud. Lav f.eks. en liste over rare ting, der ager din
livskvalitet og som lindrer sorgen en smule, som du kan gore
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brug af. F.eks. lytte til musik, tage et langt bad, g& en tur med
en ven, drikke en god kop kaffe, kebe din yndlingsavis, bruge
mere tid pa dine interesser m.v.

Det er vigtigt at fa hverdagen til at fungere og opretholde
rutiner, fordi sorg kan pavirke sgvn, appetit og immunforsvar.
Serg f.eks. for at motionere, spise sundt og fa gode rutiner
omkring sgvn.

Hvis du plages af tanker om ting du skulle have sagt/gjort
anderledes i forhold til den, du har mistet, sa taenk p4, at du
gjorde det bedste, du kunne i en meget sveer situation. Det er
vigtigt at tilgive sig selv og forstd haendelserne pa baggrund
af den sveere situation, | befandt jer i.

Stette fra din familie og venner er vigtig i sorgforlgbet, da du
star i en svaer periode i dit liv. Det kan dreje sig om hjeelp til
praktiske ting i hverdagen eller nogen at tale med om,
hvordan du har det. Her kan det veere hjaelpsomt at forklare
dine naermeste, hvad du har brug for, sa de har lettere ved at
give den hjzlp, du har brug for.

Det er ikke ualmindeligt, at man kan modtage velmenende
rad fra andre om, at "det nok skal ga alt sammen” eller "du
skal nok snart komme over det”. Selvom disse rad sikkert er
vel ment, kan de opleves som sarende. Det kan handle om, at
andre ikke helt ved, hvad de skal sige, eller hvordan de skal
hjaelpe dig. De kan have brug for, at du forklarer dem,
hvordan sorgen er for dig, og hvad du har brug for, s& de
bedre kan stotte dig.
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