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Om sorg

At miste en, som har staet os neer, er noget, vi alle for eller si-
den vil opleve - det kan kaldes et livsvilkar.

Med tabet falger sorgen, som opleves forskelligt fra menneske til
menneske. For nogen fylder sorgen meget - for andre ikke. For-
skellighederne kan haenge sammen med flere ting: tidligere erfa-
ringer med at miste, ens personlighed og ens netveerk, og for-
holdet til den, man har mistet. Meend og kvinder sgrger ofte pa
forskellige mader, og nogle gange sa forskelligt, at det kan veere
sveert at forstd den andens made at vaere pa.

Det vigtigste at huske pa er, at man ikke kan sgrge rigtigt” eller
“forkert”.

Denne folder vil forteelle lidt om nogle af de forskellige tanker,
falelser og reaktioner, som du muligvis oplever efter dit tab, og
som er helt normale. Desuden noget om sorg over tid samt om
sorg og hjeelp.



Tankerne

| den allerfgrste tid efter tabet vil mange veere optaget af og ma-
ske overveeldet af de praktiske ting, der skal tages stilling til.
Samtidig kan tankerne rette sig imod bade de oplevelser, der var
i den sidste tid, og imod den tid som kommer.

Det kan veere sveert at rumme de mange tanker, og man kan
opleve bade koncentrationsbesveer, besvaer med at sove , hu-
kommelsesvanskeligheder og nogle oplever en slags uvirkelig-
hedsfornemmelse”. Mange forteeller ogsa, at tankerne kan kred-
se om bade mening og meningsleshed med livet.

Folelserne

Sammen med tankerne, kan ogsa falelserne for mange veere
patraengende, og nogen kan have en periode med neesten fra-
veer af falelser.

Folelserne kan svinge meget, veere staerke og komme helt uven-
tet. Tristhed, savn og tomhed er nogle af de falelser, som man-
ge forteeller, at de oplever. Nogle faler lettelse, iseer efter langva-
rige og maske lidelsesfyldte forlab, og lettelsen kan fglges af
darlig samvittighed over at fgle lettelse.

Mens nogle nemt - og maske uvant - graeder, sa er der ogsa
nogle, som ikke oplever dette. Ogsé andre folelser som vrede
og irritabilitet, skyld og ensomhed er almindelige.

Folelserne kan skifte s& hurtigt, vaere sa intense og ogsa sa
modsatrettede, at det kan vaere en pinefuld proces at ga igen-
nem.



Reaktioner

Nar vi sgrger, er det forskelligt, hvordan vi reagerer og handler.
Nogle bliver aktive, har maske brug for hurtigt at komme tilbage
pa arbejde, og deltage i det sociale liv, mens andre har mere
brug for tid alene eller med de allernzermeste.

Der kan veere store forskelle i de helt fysiske reaktioner. Ofte
opleves der sgvnproblemer, iseer i den forste tid efter tabet, men
ogsa endret appetit, mave- og hovedpine, kvalme og hjerteban-
ken kan forekomme.

Sorg og tid

Over tid eendrer sorgen sig for de fleste. Den nye hverdag be-
gynder efterhanden at tegne sig, og mange af de situationer den
afdgde plejede at veere en del af, far du efterhanden provet at
sta i uden ham eller hende. Smerten i savnet og fravaeret kan
stadig for mange komme uventet og overvaeldende, men hyppig-
heden vil for langt de fleste aftage hen ad vejen.

Det er vigtigt at huske, at det ikke drejer sig om at "komme over
sorgen” - det drejer sig mere om at finde ud af mader, du kan
have den, du har mistet, med dig i livet, samtidig med at du fin-
der ud af at leve dit liv.

Gode rad til dit sorgforlgb:

e det er din sorg, som du skal laere at kende. Saledes kan du
bedst veere tro mod dig selv og dét, der er godt for dig at go-
re.

e sorg kan veere kraevende og tage meget tid og energi. Derfor
er det vigtigt ogsa at gare gode ting for dig selv, selvom ly-
sten til det méske ikke er der. Lav evt. en liste over dine ynd-
lingsaktiviteter, sa du far gjort lidt af det, du holder af, hver
dag/uge.

e stgtte fra omgivelserne er vigtig, men pa dine betingelser.
Husk at dine omgivelser ofte har brug for, at du saetter ord
pa, hvad dine behov er.



rutiner er hjeelpsomme for mange, men kan veere sveere at
fastholde i sorgen. Maske det er det, du kan bede nogle i di-
ne omgivelser om at hjeelpe dig med?

"gode rad er kun gode, hvis man har bedt om dem”. Omgi-
velsernes reaktioner er nogle gange mere rettet mod deres
egne behov og kan opleves sarende. De kan have brug for,
at du forklarer, hvordan sorgen er for dig, og hvad du har
brug for.



Sorg og hjaelp

Hvis intensiteten i din sorg ikke opleves dalende i lgbet af det
forste halvar, og du selv eller dine omgivelser udtrykker bekym-
ring for, hvordan du har det, er det vigtigt at sege hjeelp.

For mange vil egen leege veere det rigtige sted at henvende sig
for at f4 en vurdering af behov for yderligere hjeelp. Det er ogsa
egen leege, som kan give en henvisning til psykologsamtaler.
Det kan der laeses mere om i nedenstaende link.

Nogle finder god statte og hjeelp igennem grupper, det kan f.eks.
veere selvhjeelpsgrupper i ens lokalomrade eller sorggrupper,
som arrangeres af f.eks kirken eller Kreeftens Bekaempelse. Ne-
denstaende link giver et overblik over de fleste gruppetilbud.

Der findes ogsa litteratur om sorg og om at miste, men om det
er hjeelpsomt for dig at lsese om det, kan kun du afgare.

Vi haber med denne folder at veere kommet omkring nogle af de
spargsmal eller overvejelser du méaske star med. Hvis der er no-
get, du mangler at fa svar pa eller er i tvivl om, er du meget vel-
kommen til at henvende dig til personalet.



Links

www.psykologeridanmark.dk
www.sorgvejviser.dk/sorgtilbud/
www.sorgcenter.dk/sorglinjen (telefon nr. 70 209 903)

Video 'Hvordan hjaelper man en sgrgende’ produceret af
DRS3, link:
https://www.dr.dk/om-dr/nyheder/video-tegnefilm-om-sorg
-hitter-paa-sociale-medier
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