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Kcere laeser

At miste en, man elsker, er smertefuldt. Uanset om
deden er ventet eller kommmer pludseligt, vil tabet
proege de efterladtes liv. Det er forskelligt, hvordan

vi reagerer pd at miste. Det afhcenger af, hvem vi er,
hvor vi er i livet og vores relation til den, vi har mistet.
Men det er altid sveert.

Selv om et menneske der, sd der relationen ikke.
Keerligheden lever videre. Derfor siger man ogsd, at
sorg er hjemlgs kaerliched. | denne pjece kan du leese
om sorg. Om at finde sig selv i et cendret liv og finde
rum til den hjemlase kcerlighed.

Venlig hilsen
Krceftens Bekaempelse



At miste én,
man elsker

At miste en neaertstaende er en stor sorg. Mange bliver
overveeldede over, hvor voldsomme fglelserne er. | dette
kapitel kan du laese om sorg, det forandrede liv efter
dedsfaldet, og hvordan sorgen kan aendre sig over tid.




Om sorg

Nar et menneske der, efterlader han eller hun sine parerende i livet. Som pare-
rende star du pludselig uden et menneske, du maske er meget naert knyttet

til og elsker hgjt. Det er noget af det mest smertefulde, vi som mennesker kan
opleve. Mange bliver overveaeldede over, hvor meget dedsfaldet pavirker dem og
hvor voldsomme sorgens felelser kan vaere. Derfor er sorg heller ikke noget, du
kommer igennem og derpa laagger bag dig. | stedet leerer du at leve med sorgen,
og den andrer karakter over tid.

Det er naturligt, at du ind imellem oplever sma pauser fra sorgen. Giv dig selv lov
til at gere ting, der ger dig glad, og seet pris p3, at du ogsa kan nyde livet midt i en
meget sveer tid. Ogsa selv om det kun er kort tid ad gangen.

Tilpasning til et forandret liv

Sorg kan ses som en tilpasning til et forandret liv. Som mennesker er vi forskel-
lige, og vi reagerer forskelligt pa tab. Derfor kan sorg ikke szettes pa formel.
Mange vil opleve sorg som en dynamisk proces, hvor de svinger mellem pa den
ene side at veere fulde af tanker og felelser direkte forbundet med tabet og pa
den anden side at have tanker og foelelser om det nye, forandrede hverdagsliv
uden den, de har mistet. Denne vekselvirkning mellem to spor — et genopbyg-
ningsspor og et tabsorienteret spor — kaldes ogsa for ‘Tospors-modellen’ (se
figur pa side 6).

Mange vil opleve, at der selv i perioder med mange svaere faolelser ind imellem
er pauser fra sorgen, hvor de kan vaere glade og grine. Du kan derfor opleve, at
du svinger meget i humer. Nogle gange kan du veere trist, fortvivlet og opleve
det hele som meningslast. Andre gange vil du vaere mere optaget af at hand-
tere gkonomi og arv, skabe (nye) sociale relationer og i det hele taget preve at
genskabe en almindelig hverdag. Nogle gange kan du maske opleve, at du
glemmer sorgen for et gjeblik. Lige efter dedsfaldet, sker det maske kun
meget sjaeldent. Mange oplever, at de med tiden har flere og laengere
perioder, hvor sorgen ikke fylder lige s& meget.

Giv plads til folelserne

Det er vigtigt at give plads til at vaere i felelserne pa begge
sider. Altsa bade de falelser, der forbundet med tabet, og




Tosporsmodellen — sorgens proces
Hverdagslivet

TABSORIENTERET SPOR GENOPBYGNINGSSPOR

Sorg Forholde sig til de

livseendringer, der er sket
Tanker om den dede

Gere nye ting
Smerte over tabet

Aflede sig selv fra sorgen
Omforme band til

afdede Forholde sig til sin nye
rolle/identitet

Undgaelse af livet, der
nu skal leves uden den Danne nye relationer
dede

Undgaelse af sorgen

Denne figur viser sorgens to sider, som vi svinger imellem. Pa den ene side tanker og felel-
ser forbundet med tabet og pad den anden side fremadrettede felelser og handlinger, der
er forbundet med at finde sine ben i det nye liv.

Figur frit efter tospors-modellen (Stroebe & Schut, 1999).

de folelser og handlinger, der er fremadrettede og forbundet med den nye hver-
dag. Men det vil vaere forskelligt fra person til person, hvor meget henholdsvis
tabets folelser og de mere handlingsorienterede folelser fylder.

Tidligere var forstdelsen af sorg, at man skulle tage afsked med og give slip pa
den dede i sorgprocessen for at komme videre i livet. | dag forstar vi sorg pa

en anden made. Relationen der ikke med mennesket, derfor har vi brug for at
bevare og omforme de falelsesmaessige band til den dede. Eksempelvis har barn,
der mister en foraelder, og foraeldre, der mister et barn, brug for at bevare dem
som en del af deres liv. Man kan sige, at man i stedet for at sige farvel bringer
den elskede med videre i livet gennem tanker, minder og ord.

6 www.cancer.dk


http://www.cancer.dk
http://cancer.dk/prostatacancer

Forskellige reaktioner

Vi er alle forskellige, og vores sorg er vores egen. Det er derfor forskelligt, hvordan
og hvor laenge sorgen pavirker os. Det afhaenger af vores livssituation og relation
til den dade. Der er f.eks. forskel pa sorgen over at miste henholdsvis en foraelder
og en aegtefaelle, og det kan vaere vidt forskellige ting, man har brug for i situati-

onen, selv om det er det samme menneske, man har mistet.

Det er ogsa forskelligt, hvordan vi handterer sorg. Nogle har brug for at tale
meget om, hvordan de har det, andre gar mere stille med det. Nogle graeder
meget, andre ikke. Nogle har det bedst med at begynde hurtigt pa arbejde, fordi
det giver et frirum fra sorgen. Andre har brug for en pause. Nogle er ferst klar til
at maerke sorgen et stykke tid efter dedsfaldet. Det kan vaere pa grund af ydre
omstaendigheder, som kraever ens neerveer, eller det kan vaere, fordi felelserne er
for voldsomme.

Vi tackler altsa sorg forskelligt, og det kan nogle gange gere det sveert for os at
forstd hinandens reaktioner. Hvis man skal generaliserede lidt, kan man sige at
kvinder ofte er mere i sorgens og tabets folelser (det tabsorienterede spor), mens
maend i hgjere grad er handlingsorienterede og forsager at finde deres ben i det
nye liv (genopbygningssporet). Det modsatte kan selvfalgelig ogsa veere tilfeeldet.
Nar det handlingsorienterede fokus fylder mest, kan det blandt andet gere, at
man relativt kort tid efter at have mistet sin partner mader en ny keereste. Det
betyder ikke n@dvendigvis, at man ikke sarger eller er kommet hurtigt videre. For
nogle kan det vaere en hjeelp i bearbejdelsen af sorgen at dele livet med en kaere-
ste. Uanset om genopbygningssporet eller tabssporet fylder mest for den enkelte,
sa svinger vi alle mellem at handle og veere til stede i livet og at maerke tabets
folelser, meningsleshed, tomhed og afmagt.

Der kan ikke scettes tid pd sorg

Sorgen over at miste en naertstdende kan til tider fales overveeldende og umulig
at komme fri af. Der er mange usagte normer i vores kultur om, hvordan og hvor
laenge vi ber serge. Nogle oplever, at omverdenen forventer, at de bliver sig selv
igen efter en periode. Har du mistet en, du elsker, kan det feles meget sarende,
fordi dit liv netop ikke kan blive, som det var fer. Der mangler et betydningsfuldt
menneske, som ikke kan erstattes. At miste en naertstdende kan samtidig minde
dig om, at du selv skal de og efterlade dine elskede i livet. Det er en sveer erken-
delse, som kan a&ndre ens livsopfattelse fremover. Mange efterladte foler, at de
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ikke bliver den samme som fer, men i stedet en ny og aendret udgave af sig selv.
Tiden leeger ikke alle sar. Sorgen bliver lettere at baere, men den forsvinder ikke
efter et halvt eller et helt ar og efterlader alt som fer. | stedet skal du lzere at leve
med sorgen. Den er et livsvilkdr — som person er du aendret, livet er aendret. At
sorgen altid vil vaere der betyder ikke, at du er opslugt af sorgens faelelser hele
tiden. De kommer og gar. Sorgen aktiveres ofte af forskellige livsomstaendigheder.
Det kan vaere begivenheder, du gerne ville have delt med den dede, eller hgjtider
og meerkedage. Andre gange kommer sorgen helt uventet. Musik, sange, lyde,
stemninger og dufte kan minde dig om den dede eller om oplevelser, | har haft
sammen. Selv mange ar efter dedsfaldet kan sorgens felelser komme, nar en
situation eller oplevelse minder om, at den dede mangler.

Tiden lige efter dedsfaldet

| tiden lige efter dedsfaldet fylder fglelserne af tabet meget for de fleste. Det

er meget smertefuldt at opleve, og mange bliver overraskede over, hvor vold-
somme og ukontrollerbare felelserne er. Mange har det som om, at taeppet rives
vaek under dem. Situationen kan fales uvirkelig, og du kan opleve at se det hele
udefra som i en dregm.

| de ferste dage efter dedsfaldet er der mange praktiske ting at taenke pa i for-
hold til bedemand, begravelse, dedsannonce og lignende. Vi handler og far pa
den made mulighed for at holde tankerne lidt pd afstand. Kun glimtvis forstar
man, at det menneske, man har mistet, virkelig er vaek. Det er en helt almindelig
reaktion, som hjaelper os til at tage det skete ind i sma bidder.

Smerten er stor og kan vaere en meget kropslig felelse. Du kan ogsa fele dig
lammet, som om alt i livet er stoppet. Mange bliver overvaeldede over de vold-
somme folelser, sorgen vaekker, som de ikke har kontrol over og maske aldrig har
meerket for. Svaere sygdomsbilleder kan praege tankerne, og du kan fele vrede.
Bade mod dig selv, la=egerne og den dede. Hvis sygdomsforlgbet har vaeret langt
og kraevende, kan daden feles som en lettelse for de parerende. Det er ikke
udtryk for, at du ikke har elsket den, du har mistet. At vaere parerende til en alvor-
ligt syg er bade fysisk og psykisk kraevende. Det er naturligt, at det kan feles som
en lettelse, nar den byrde lgftes fra skuldrene, samtidig med at det er sgrgeligt.
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Den ferste tid var et stort logistisk helvede. Jeg
var med ét slag blevet alenefar, og oven i min
egen sorg skulle jeg bade handtere bern og svi-
gerfamilie, begravelse og vaere praktisk gris. Og
selvfelgelig tog jeg opgaven pa mig, for hvem
ville ikke gere det for deres bern? Jeg rendte
rundt med tunnelsyn og leste alle mulige
maerkveaerdige opgaver. Der er mange ting

fra den periode, som jeg simpelthen ikke kan
huske. Som tiden gik, begyndte jeg at se mere
klart. Men det er dseleme ikke nemt, nér man

sidder med rigtig mange af de her ting selv.
Mand, 51 ar




Den forandrede hverdag

Nar den faerste tid med mange praktiske geremal og stor opmaerksomhed fra
familie, venner og bekendte er ovre, oplever mange, at sorgen for alvor bliver
tung at baere. Det er almindeligt at opleve at opmaerksomheden fra netveaerket
daler. Hverdagen begynder, og du skal leere at vaere i den uden det menneske,
du har mistet. Det kan give en oplevelse af tomhed og meningslashed, en hver-
dag hvor alt er grat i grat. Tomheden kan maerkes som bade en indre og en ydre
oplevelse. Der er en tom plads ved spisebordet, en tom seng — en fysisk tomhed
i hverdagen.

Der kan g& meget tid med at fa styr pa ting, som den mistede ellers tog sig af.
Mange bruger ogsd meget energi pa at forholde sig til, hvad den nye identitet
betyder for deres liv fremover.

En falelse af uvirkeligched

Falelsen af uvirkelighed kan fortseette, lige som felelsen af at vaere midtien

ond drem som du pa et tidspunkt ma vagne op af. Du kan have fornemmelsen
af, at lige om lidt kommer den dade hjem fra arbejde. Lige om lidt vagner du

op, og han eller hun kommmer hjem. Nogle oplever, at den dede kommer tildemi
dremme. Erkendelsen af at have mistet kommer i glimt. Det er ogsa helt almin-
deligt at fele vrede. Det kan f.eks. vaere vrede rettet mod den, du har mistet, mod
behandlingssystemet, mod Gud eller mod dig selv. Hvorfor har hun/han efterladt
mig alene tilbage? Hvorfor skulle hun/han de lige nu? Hvorfor skulle det lige
ramme os — hvad har vi gjort? Ofte er der ikke langt fra vrede til grdd og laengsel
efter den dede. Du kan ogsa overveeldes af en dyb folelse af tristhed, menings-
leshed og ligegyldighed.

Tanker om forlgbet og dedsajeblikket

For nogle praeger voldsomme sygdomsbilleder tankerne. Ting, du ville @nske at
du havde gjort eller sagt, kan ogsa fylde meget. Husk p3, at du gjorde det sa
godt, du kunne, i den sveere situation, du stod i. Det er altid nemmere at se, hvad
du gerne ville sige og gere, ndr du kender forlgbet og kan taenke det igennem
igen og igen.

Det er ogsa almindeligt at have mange tanker om timerne omkring dedsfaldet.
Mange har et billede af, at dedsgjeblikket ber vaere pa en bestemt made. Feks. at
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Uanset hvor meget jeg er sammen
med familie og venner, sd udfylder
det ikke tomrummet efter min kone.
Jeg har lzrt at ‘alene’ og ‘ensom’ ikke
er én og samme ting. Jeg er nasten
aldrig alene, men det er blevet
meget ensomt. Jeg mangler hende,
Jjeg allerhelst vil dele mit liv med,

og det er sveert.

Mand, 48 ar



det er roligt og fredfyldt, at de naermeste er til stede, og at man nar at sige
de rigtige ting til hinanden. For nogle vil det veaere sadan, for andre ikke — det
afhaenger af den enkelte familie og det enkelte sygdomsforlgb.

Seerligt hvis deden er voldsom, og den sidste tid op til dedsfaldet er praeget af
sygdom og smerter, kan det veere vanskeligt at forlige sig med oplevelsen. Maske
stdr du tilbage med falelsen af ikke at have faet sagt, de ting, du ville — eller
omvendt ikke at have veeret klar til at lytte til det, den syge gerne ville forteelle.
Du kan ogsa opleve at std tilbage med ubesvarede spargsmal, som du ikke
naede eller maske ikke turde at stille. Deden kan ikke passes ind i en skabelon.
Vaer mild mod dig selv. Teenk pa de gode gjeblikke af samherighed, | oplevede
sammen. Husk p3, at jeres sidste farvel sagtens kan ligge pa et tidligere tids-
punkt og veere rigtig fint, selv om | ikke vidste, at det var jeres sidste ord til hinan-
den. Det fine i jeres sidste tid sammen kan ogsa ligge i sma ting som et szerligt
blik, et naensomt streg pa kinden, et knus eller et kys.

Sorgen bliver lettere

P4 et tidspunkt vil sorgens felelser blive knap sd knugende. For mange sker det,
nar de har gennemlevet det farste ar uden den, de har mistet, og derved er kom-
met pa den anden side af den farste jul, den ferste fedselsdag osv. Men sadan

er det ikke for alle. Sorg er individuel. For nogle tager det kortere tid, fer sorgen
bliver lettere at baere, mens andre oplever, at det andet ar uden den mistede pa
nogle mader er sveerere end det farste. Ikke mindst fordi omgivelserne har en
forventning om, at sorgen nu ma vaere mindre og derfor ikke laengere giver lige
sa meget opmaerksomhed og statte. Hvis du har det sddan, s& husk p3, at det
ikke betyder, at sorgen aldrig vil blive lettere for dig at beere — det betyder blot,
at det for dig tager leengere tid.

Nar sorgen begynder at slippe sit tag, kan der stadig veere svaere stunder og
darlige dage. Men du maerker maske laengere perioder, hvor du er glad og begyn-
der at se positive ting i hverdagen igen. Du oplever maske en fornyet lyst til
socialt samveer, nye udfordringer og aktiviteter. Livet synes ikke leengere helt sa
meningslast, selv om du stadig har tabet og de forandrede livsvilkar med dig.
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ET NYT STASTED

Sorg er et udtryk for, at vi har elsket et andet menneske og stadig elsker ham
eller hende. Sorg er kaerlighedens pris, for keerligheden er intakt, selv om menne-
sket dar. Selv om det kan veere sveert at tro, nar du star midt i en dyb sorg, vil de
fleste opleve, at sorgen bliver lettere at baere med tiden. Sorgen finder sin plads
indeni, og du begynder at finde dine ben i en ny hverdag med nye vilkar, udfor-
dringer og muligheder. Sorgens folelser kan dukke op igen resten af livet, uventet
eller ved hgjtider og maerkedage, men de vil ofte veere knap sa voldsomme og
vare i kortere tid.

‘ ‘ @ e
3 ~ -

Jeg savner min mor og jeg kan stadig blive overvael-
det af sorg eller en folelse af uretfeerdighed, fordi
min datter ikke har sin bedstemor. Men jeg saetter
ogsa bare pris pa at have haft min mor i mit liv. At

have haft sa fantastisk et menneske teet pa mig.
Kvinde, 28 ar




Giv sorgen plads

Ved at tale sammen om det menneske, vi har mistet, og den betydning han eller
hun har haft for vores liv og hverdag, giver vi mennesket lov til fortsat at vaere
til stede og fylde positivt i vores minder, liv og tanker. Det er betydningsfuldt at
vide, at du ikke er alene om at savne den dgde. At han eller hun ikke er glemt. |
kan f.eks. se pa billeder og genopleve gode oplevelser sammen. Indimellem kan
det ogsa veere rart at gere noget saerligt, som f.eks. at markere den dedes fad-
selsdag eller jeres bryllupsdag. Det kan vaere meget livsbekraeftende og bekraef-
ter os i, at den, vi har mistet, er uforglemmelig.

Giv derfor plads til, at den dade stadig er med i hverdagslivet. Tag en aktiv beslut-
ning i familien og med dig selv om, at det er okay at tale bAde om og med den
dede. Mange har det godt med at have et sted, hvor de faler sig naer personen,
og hvor de kan tale til ham eller hende. Det kan veere gravstedet, et bestemt trae
i haven, en stjerne pa himlen, et billede eller lignende. Det at tale med den dede
— om det s& er derhjemme, pa kirkegarden, eller nar du gar en tur i skoven — er en
meget almindelig made at tage den, du har mistet, med videre i livet.

naesten, at jeg er sammen med ham igen. Pa en

made vil man jo heller ikke af med sin sorg. Sorgen
er jo kaerlighed. Jeg tror pa, at jo mere man ter veere
i smerten, jo gladere bliver man ogsa igen. Hvis man

ikke tor veere i smerten, bliver man folelseslos.
Kvinde, 69 a“c_..




Sorg — fakta og myter

Forstaelsen af sorg har aendret sig igennem arene. Tidligere var opfattel-
sen at sorg var en proces med en raekke faste faser, man skulle igennem
for at komme ud pa den anden side. | dag ved vi, at det ikke er sadan:

« Man gar ikke ngdvendigvis igennem bestemte sorgfaser
— sorg er individuel

» Man behaver ikke at gennemga en periode, hvor man har det
meget darligt eller reagerer meget kraftigt for at fa det bedre

» Man har ikke nedvendigvis brug for at gennemga en proces,
hvor man konfronteres med sit tab

» Det behaver ikke at veere et problem, nar der ikke er tydelige
sorgreaktioner

» Man bliver ikke nadvendigvis 'sig selv igen' i lgbet af et ar eller to efter,
at man har mistet

» Sorg er ikke noget, man ‘kommer igennem’ — det er noget, man skal
leere at leve med

» Sorg handler ogsa om alt det, man er bange for at miste. Feks. identitet,
relationer, naerhed, keerlighed, oplevelser og fremtid. Derfor begynder
sorgen for nogle for dedsfaldet. Det kaldes ogsa ventesorg

VENTESORG

Nogle gange meerker man sorgen allerede for dedsfaldet. Denne “fgr-sorg”
kaldes for ventesorg. Som pargrende kan sygdomsperioden fer dedsfaldet
opleves som en form for undtagelsestilstand praeget af uvished, bekym-
ring og angst. | denne periode handler sorgen om det, man frygter at
miste, nar den syge dar. Det kan vaere tab af identitet, keerlighed, dramme
og fremtidsplaner, gkonomisk tryghed, bolig eller andet. Den syge kan
0gsa opleve ventesorg — sorg over det, han eller hun skal miste. Ventesorg
er en naturlig del af sorgforlgbet, men ikke alle oplever ventesorg.
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Ndr celdre mister
partneren

At miste sin segtefeelle eller samlever efter et langt liv sammen
er livseendrende og for de fleste en stor sorg. Nogle aldre oplever
at sta meget alene med sorgen.

16



Som at miste en del af sig selv

Nar aeldre mennesker mister deres partner efter et langt samliv, er det for de fle-
ste en stor sorg. Man har ledsaget hinanden igennem en stor del af livet, vaeret
vidner til hinandens liv, delt sorger og glaeder. Mange oplever en stor tomhed
efter tabet. Nogle beskriver, at det er som at miste en del af sig selv og sin egen
sjeel, ndr aegtefaellen der. Man pavirker og danner hinanden — som par og individ
— gennem mange ars samliv. Mange har en oplevelse af, at de er blevet til den, de
er, igennem samlivet med den anden. Og at de maske ville have vaeret en anden
person, hvis ikke de havde dannet par med netop det menneske i alle disse ar.
Derudover oplever mange at have udviklet og skabt noget sammen med agte-
feellen, som er mere end to personer side om side. Sammen har | udgjort et par

— et feellesskab — som har sin egen identitet. Nar du mister din segtefaelle, kan du
derfor opleve, at du bade mister det andet menneske og det "faelles par”, du var
en del af. Og hvem er man sa?

En ny hverdag

Et langt samliv kan gere, at man foler sig sa naert forbundne, at det synes naesten
umuligt at forestille sig et liv uden den anden. Maske har | veeret vant til gere
alting sammen, tale sammen, grine sammen, sgrge sammen, rejse sammen OsV.
Nu skal du baere tabet af aegtefaellen alene. Tanken om, at du fremover ikke
skal dele minder og oplevelser med aegtefaellen kan veere overvaeldende. Sam-
tidig skal du leere at gere flere ting pa egen hand. Det kan vaere praktiske ting i
hverdagen, men ogsa at holde kontakten med familie og venner og at deltage i
sociale sammenkomster uden aegtefaellen. Der kan ogsa veere ting, som aegte-
feellen tog sig af, som du nu er nadt til selv at lzere at gaere sely, f.eks. ift. til bolig
og gkonomi. Maske er der ting, du ikke kan gere alene, og derfor ma opgive eller
sege hjaelp til. Og det er maske nedvendigt at overveje at flytte fra jeres feelles
hjem til en mindre bolig.

Sorgen er lige stor

Nar vi hgrer om et dedsfald, sperger vi ofte til den afdedes alder. Hvor det ople-
ves uretfaerdigt og unaturligt, ndr yngre mennesker der, ser vi det som mere
naturligt at aeldre mennesker der efter et langt levet liv. Mange forseger derfor
at troste sig selv og den sgrgende med de mange &r, den aeldre ndede at opleve.
Nar du som eeldre mister segtefaellen, kan du maske godt gleede dig over alle

de ar, | fik sammen og alle de gode stunder, | har delt igennem livet. Men at fole
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glaede og taknemmelighed over, at din aegtefzelle fik et langt og godt liv, er ikke
ensbetydende med, at du ikke oplever stor sorg. Det er et voldsomt livsbrud at
miste sin livsledsager, ikke mindst, nar | har levet et langt liv sammen. Din sorg er
ikke mindre, fordi du eller den, du har mistet, har naet en bestemt alder.

Alene med sorgen

Nogle zeldre oplever at sta meget alene med sorgen, fordi de ikke har sa stort et
netveerk at traekke pa leengere. De er maske ikke laengere pa arbejdsmarkedet,
og mange venner og familiemedlemmer er maske dede. Samtidig er det almin-
deligt at fors@ge at skane sine barn og bernebern, der har travlt med arbejde og
familieliv.

/Aldre, der serger, kan ogsa opleve, at der er en tendens til at underkende deres
sorg, fordi tab af et ‘gammelt liv’ er naturligt. Det kan betyde, at de ikke far
samme stgtte og omsorg fra omgivelserne, som hvis et yngre menneske var
ded, da dedsfaldet synes naturligt og forventeligt. Det kan ogsa gere, at
nogle aldre undlader at forteelle om sorgen til andre. | stedet gar de med
sorgen selv og fokuserer over for omgivelserne pa de positive ting og
taknemmeligheden over de mange gode ar, de fik sammen.

Har du brug for et menneske at snakke med, eller vil du gerne made
andre, der har mistet, er du altid velkommen til at kontakte Kraeftens
Bekaempelse for gratis radgivning og stette. Du kan kontakte
din lokale Kreeftradgivning (se kontaktoplysninger bagerst
i pjecen) eller ringe til Kraeftlinjen pa tif. 80 30 10 30. Du
kan ogsa dele dine tanker og erfaringer med andre efter-
ladte ved at oprette en profil pa Kraeftens Bekaempelses
online-mgdested www.cancerforum.dk


http://www.cancerforum.dk

Det er ikke det samme at vaere sammen med
gamle venner uden min mand. Men jeg holdt
naturligvis gode miner til slet spil. Da jeg kom
hjem, krammede jeg billedet af min mand den
halve nat. Det kan jeg da ikke forteelle andre
steder! De ville tro, at jeg var blevet tosset.

Kvinde, 74 ar

Det foles som om, mit liv stoppede den dag,
hun dede. Jeg har delt over halvdelen af mit
liv med hende. Nu kan jeg slet ikke kende mig
selv. Jeg gar rundt i en osteklokke, og jeg har

taget en maske pa for ikke at krakelere.
Mand, 75 ar




Nar barn mister
en forcelder
eller sgskende

Hverdagsliv og livsperspektiv andres brat, nar et barn mister sin mor,
far, soster eller bror. | dette kapitel kan du lsese om begrns sorg, og hvordan
du og andre naere voksne statter barnet bedst muligt.
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Barnets trygge verdensbillede rystes

Nar et barn oplever, at mor, far, en bror eller sgster bliver alvorligt syg og der, har
det en gennemgribende indvirkning pa barnets liv. Det trygge verdensbillede
rystes. Familie- og hverdagslivet forandres, for der mangler et betydningsfuldt
og uerstatteligt menneske i barnets liv.

Barn kan ogsa opleve at miste andre, de er taette pa. Hvor meget sorgen fylder,
afhaenger af relationen til den dede.

Barns sorgreaktioner

Lige som det geelder for voksne, er det ogsa forskelligt, hvordan barn reagerer pa
at miste. Nogle bliver vrede, nogle graeder og bliver fortvivlede, andre bliver stille
og indesluttede. Barn kan ogsa reagere ved at fa mareridt eller problemer med
at sove, ondt i maven, blive pylrede eller have svaert ved at koncentrere sig.

Barn er typisk gode til at ga ud og ind af sorgen. Man kan sige, at barn har evnen
til at holde frikvarter fra sorgen. Det er derfor helt almindeligt, at barn i sorg gar
direkte fra vrede eller grad til at lege, som om intet var haendt. Det er rigtig godt,
for det hjeelper dem til at kunne handtere tabet og tage det ind i sma bidder.

Nar mor, far eller en anden naertstdende der, forsvinder felelsen af at leve i en
tryg verden brat. Derfor vil barnet helt naturligt bekymre sig om fremtiden. Hvis
det er mor eller far, der er ded, kan barnet f.eks. spekulere pd, om den anden
foraelder ogsa kan de. Og hvis det skulle ske, hvem skal sa passe pa mig? Kan jeg
selv blive alvorligt syg, og kan jeg selv de? Og sa videre.

Det kan betyde, at barnet bliver bange eller ked af det over sma ting, som at mor
eller far pludselig er ude af syne. Barnet kan f.eks. ogsa blive bange for, at mor
eller far skal dg, hvis han eller hun ligger syg med influenza. Nogle bern forseger
0gsa at passe saerligt pad mor eller far. Tal med barnet om det. Tag barnets folel-
ser alvorligt, og prav ikke at tage barnets folelse vaek. Du kan ikke love, at du ikke
selv der — det er et livsvilkar, barnet meget tidligt har erfaret. Men forklar f.eks, at
man ikke der af at have influenza. Hvis dit barn fortsat er utrygt, sa tal sammen
om, hvem der skal passe pa ham eller hende, hvis der mod forventning skulle ske
noget med dig. Giv barnet tryghed i en utryg verden, og lad det sove hos dig, hvis
det er dét, der skal til.
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Tal med barnet

Sorg kommer forskelligt til udtryk, og nogle barn har lettere ved at forteelle, hvor-
dan de har det end andre. Du kan opleve, at dit barn ignorerer dig, leger videre
eller taler om noget helt andet, hvis du prever at tale om, hvordan han eller hun
har det. Det er en helt almindelig reaktion, og det betyder ikke, at barnet er lige-
glad eller ikke vil snakke. Det kan blot veere ngdvendigt at fa lov til at fordaje
budskabet. Veer dben, hvis barnet selv stiller spargsmal eller fortaeller om sine
tanker, men forvent ikke, at barnet selv tager initiativ. Vis derfor ogsd dbenhed
ved selv at sperge — ogsa selv om du ikke altid far et svar. Forteel barnet, at det
er vigtigt for dig, at vide, hvordan han eller hun har det, og at du derfor en gang
imellem vil sparge om det. Sig gerne, at det er ok at sige fra, hvis barnet ikke har
lyst til at tale om det. S& sparger du bare igen pa et andet tidspunkt. Du kan evt.
aftale med barnet, hvornar | kan tale sammen om det.

For mange bern er det hjaelpsomt, hvis man sparger meget konkret. Giv gerne

barnet nogle svarmuligheder, nar du sperger. Feks.:

» Hvornar taenker du mest/mindst pa far? Nar du lsegger dig til at sove? Nar du
star op? Nar du spiller fodbold? Eller pa et andet tidspunkt?

« Teenker du pa far, nar du er i skole, eller holder du pause fra tankerne dér?

* Nar du teenker pa far, teenker du sa mest pa ham som syg eller som rask?

» Nar du teenker pa far, bliver du sa altid ked af det, eller er der ogsa nogle
gange, hvor du kan blive i godt humer (fordi du kommer til at taenke pa noget
sjovt, | lavede sammen)?

Mange bern har lettere ved at tale om sveaere emner, hvis de samtidig er i gang med
noget andet og derfor ikke behgver at have gjenkontakt. Feks. kan man fa meget fine
samtaler, ndr man gar tur, kerer i bil, laver mad eller laver andre aktiviteter sammen.

TEGN TANKER OG F@LELSER

Ofte kan det vaere en hjaelp at lade isser yngre barn tegne, hvordan de har
det, og snakke sammen om, hvad tegningen forestiller. PA den made kan

tanker og felelser blive lettere at seette ord pa og tackle sammen, fordi
det er en konkret ting — tegningen — | snakker om. Sperg f.eks. om barnet
har lyst til at tegne, hvordan han eller hun har det. Det kan ogsa veere, at
barnet har sagt noget, som du kan bede ham eller hende om at tegne.
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e
og nogle gange e

:

de, var skolen det eneste sted, hvor
aere mig selv, fordi sa meget andet
dret sig. Leererne tog ofte fat i mig
ordan jeg havde det. De har

tor en indflydelse, de har

a stor respekt for dem.
Pige, 16 ar




Sorgen er et livsvilkar

Seerligt i forhold til bern er det vigtigt at huske, at sorg ikke gar over efter et
stykke tid. Sorgen er derimod et livsvilkdr, som barnet baerer med sig resten af
livet. Hvis et barn har mistet sin mor eller far, vil tabet pa hvert nyt udviklings-
stadie opleves og forstas pa en ny made. Efterhanden som barnet bliver zldre,
vil der komme situationer og begivenheder, hvor mor eller far mangler, og hvor
savnet bliver naervaerende. Det kan veere til fedselsdage, ved konfirmationen, nar
han eller hun afslutter en uddannelse, skal giftes, have barn og sa videre.

| hverdagslivet vil barnet ogsa ofte blive konfronteret med, at mor eller far mang-
ler. Nar vennerne fortzeller, at de skal noget sammen med deres mor eller far, nar
veninden far en sms fra mor, nar laereren siger: "Husk, at | skal have en seddel
med fra jeres mor og far” og sa videre. Selv om det er flere ar siden, mor eller far
dede, kan det stadig gere barnet ked af det. Du skal derfor ikke forvente, at bar-
net efter et stykke tid er kommet videre. Mor eller far vil mangle i mange sam-
menhaenge fremover. Vaer opmaerksom p3, at det ikke er malet, at barnet skal
give slip pa den dede. Barn har behov for, at mor eller far forbliver en vigtig del af
livet. Der skal vaere rum for at snakke om den dede. Mor eller far skal have lov til
at leve videre i hjertet, i jeres faelles minder og i hverdagens samtaler og geremal.

S

SE PA BILLEDER OG VIDEOKLIP

For mange bern bliver sorgen dominerende, hvis de fornemmer, at de
ikke laengere kan genkalde sig mors eller fars ansigt eller stemme. Det
kan gere dem bange for, at de er ved at glemme mor eller far. Det kan
veere en god ide at hjeelpe barnet til at genfinde mor eller fars stemme
og billede ved at snakke sammen om, hvordan mor eller far var og se
pa videoer eller billeder sammen. Snak om de sma detaljer; ndr | bagte
smakager sammen til jul, ndr | hyggede med mor eller far i sofaen, de
seerligt gode madpakker, mor eller far smurte og sa videre.
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Man kan sige, at jeg putter folelserne i en
kasse. Nogle gange er kassen fyldt op og

maske lige ved at springe. S& har jeg brug for
at komme i sorggruppen og snakke med de
andre. Det foles rigtig godt. Bagefter kan jeg

lukke kassen igen for et stykke tid.
Pige, 17 ar

Det er godt, at man altid kan besege sin
mor pa begravelsesstedet. Og sa er det
godt, at man om natten har et billede af
mor herhenne [peger pa sin seng]. Det har
jeg nemlig. Fordi sa ved hun, at jeg er ked
af det, nar jeg sover. Og sa kan jeg tage det
billede, og sa er hun her hos mig.

Dreng, 6 ar




Problemer i skolen

Nogle bern far problemer i skolen pa grund af sorgen. Maske far de sveert ved at
koncentrere sig og felge med i timerne, eller de kan blive urolige og forstyrrende
i klassen, fordi de ikke bliver hart og set i dét, der er svaert — eller maske er det
simpelthen for svaert for barnet at snakke om sorgen. Det er vigtigt at snakke
med barnets laerere om, hvordan barnet har det, sa han eller hun far den ned-
vendige statte. Det kan veere en god ide at bede om et made pa skolen med
barnets primaere laerere og paedagoger, sa du sikrer dig, at alle er informeret. Det
giver ogsa mulighed for at tale om, hvordan de professionelle omkring barnet
kan hjeelpe og statte barnet. Dit barns leerere og paedagoger kan finde viden og
raddgivning til at statte dit barn bedst muligt hos OmSorg i Kreeftens Bekaem-
pelse. Se mere pa www.cancer.dk/omsorg

Voksnes statte er vigtig

Barn har brug for omsorg og stette fra voksne til at bearbejde deres sorg, uanset
hvordan de reagerer. Et barn, der er indadvendt med sorgen, har lige s& meget
brug for omsorg og stette, som et barn, der viser folelserne tydeligt. Med barnet,
hvor det er. | behaver ikke at tale om smerten, hvis det er for voldsomt for barnet.
Sa kan det vaere bedre at tale om den, | har mistet og de ting, som barnet gjorde
sammen med ham eller hende.

| Kraeftens Bekaempelses kraeftradgivninger landet over er der mulighed for at fa
professionel radgivning og statte. | er meget velkomne til at komme til familie-
rddgivning sammen, det kan veaere en god hjeelp til at skabe et sprog for de ting,
der er sveere. Der er ofte ogsa sorggrupper tilknyttet rddgivningen eller i kommu-
nen. Kreeftrddgivningen kan hjeelpe dig med at fa et overblik over mulighederne
for sorggrupper i dit lokalomrade. Sorggrupper kan vaere en rigtig god stette for
bade barn og voksne, men det er vigtigt at understrege, at det ikke erstatter at
snakke sammen om sorgen i familien. Kontakt din lokale kraeftradgivning for at
hare om mulighederne for radgivning og sorggrupper neer dig (se kontaktoplys-
ninger bagerst i pjecen). Se en oversigt over sorggrupper pa skoler pa
www.cancer.dk/omsorg
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Det er nemmere for én selv, nar de andre i klas-
sen ved, hvad der er sket. Sa kan de sperge lidt
ind til det en gang i mellem. Og sa tror de ikke,

at man bare bliver ked af det uden grund.

| starten bliver man meget nemmere sur og ked
af det, end man gjorde for. Det er som om, at
man er lige pa gransen til at begynde at graede
hele tiden. Man har en kortere lunte. Og sa er

det rart, at de andre ved hvorfor.
Dreng, 10 ar

PODCAST: OMSORG FOR B@RN

Kraeftens Bekeempelses pod-
cast-serie OMSORG for bgrn’
saetter gennem konkrete eksem-
pler fokus pa de svaere problem-
stillinger, der kan opst4, nar barn
oplever sygdom og ded i familien.

Podcasten henvender sig bade til /ﬁj‘}?—{,-
foraeldre, lzerere og andre, der er & 4\ b Bernsom

teet pd berni sorg.

Lyt med via Apple podcast, Google
podcast, Spotify eller Podimo —
eller find podcasten pa
www.cancer.dk/podcast

R =i, Pdrerende
A o )
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Familielivet cendres

At miste et neert familiemedlem kan betyde store aendringer i familielivet. Vilka-
rene er pludselig markant anderledes, fordi der mangler et betydningsfuldt men-
neske, og alle i familien vil vaere pavirket af tabet. Det kan veere vidt forskelligt,
hvordan | reagerer i familien. Det afhaenger af, hvem | hver iszer er, jeres livssitua-
tion og jeres relation til den dede.

Respektér hinandens made at serge pa. Husk, at der ikke er én rigtig made.
Seskende kan reagere meget forskelligt — det betyder ikke n@dvendigvis, at den
ene serger mere end den anden. Der kan ogsa vaere stor forskel pa bern og for-
&eldres reaktion.

Det kan veere vanskeligt at have gje for andres sorg samtidig med, at man selv
er overveeldet af situationen. Man kan omvendt ogsa fele behov for at skjule sin
egen sorg for andre i familien, fordi de maske selv er meget pavirkede af deds-
faldet, og man ikke @nsker at gere dem mere kede af det. Det er en almindelig
reaktion bade hos bern, der vil beskytte deres mor eller far, og hos foraeldre, der
vil beskytte deres barn. Som foraelder og parerende til bern, der mister en naert-
stdende, er det derfor vigtigt at vaere opmaerksom p3, at det ikke n@dvendigvis
er fordi, barnet ikke faler sorg, at det ikke viser store folelser. Det kan give indtryk
af, at barnet "klarer tabet rigtig flot”, men kan sagtens daekke over mange svaere
folelser. Fors@g at give plads til, at det er i orden at vaere ked af det.

o @)

IJJ 0 O
Der er mulighed for at fa familierddgivning sammen med dine bern i
Kraeftens Bekaempelses kraeftradgivninger landet over. Se kontaktoplys-

ninger bagerst i pjecen. Du kan laese mere om bern og sorg pa
www.cancer.dk/omsorg og www.cancer.dk/boern
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2. Jeg blev altid s& gal, fordi det tvaerede
min mascara ud. Men nu savner jeg det bare sa

meget. Det er helt fjollet.
Pige, 17 ar




Del sorgen

Det kan veere bade givende og livsbekraeftende at dele jeres savn. Nar man som
foraeldre lytter til bernenes tanker, far man mulighed for at statte og hjeelpe dem
i det, der er svaert. Og nar bernene lytter til fars eller mors tanker, bliver deres
fantasier og bekymringer ofte mindre og mere handgribelige. Selv om | oplever
sorgen og savnet meget forskelligt, giver det at here hinandens perspektiver ofte
ro og en folelse af at keempe sammen. Ved at tale sammen om den, | har mistet,
og de oplevelser, | har haft sammen, viser | samtidig hinanden, at han eller hun er
uforglemmelig i jeres familie. Han eller hun forsvinder ikke bare, men lever videre i
jeres feelles minder.

Prov derfor ikke at skjule, at du selv er ked af det — dit barn vil sandsynligvis
meerke det alligevel, og barnet vil ofte vaere glad for at vide, at du ogsa savner den,
| har mistet, og ikke har glemt ham eller hende. Vaer aben om din sorg, men forteel
0gs4, at der er andre voksne, der hjeelper dig med at blive glad igen. Hvis det er
mor eller far, som er ded, vil barnet ofte veere meget opmaerksom p4, hvordan det
gar med den anden forzelder og fele sig ansvarlig for at gere mor eller far glad
igen. Det samme kan ske, hvis en sgskende eller bedsteforaelder er ded, og mor

og far er meget berarte. Fortael derfor dit barn, at der er andre voksne, der hjaelper
dig, ndr du er ked af det. En god ven eller veninde, et familiemedlem eller andre. P&
den made hjeelper du barnet til ikke at fele sig ansvarlig for at gere dig glad igen.




Far eller mor far en ny kaereste

Hvis du som efterladt foraelder mader en ny kaereste, er det vigtigt at huske, at
dit barns sorg over at miste en mor eller far er en helt anden end sorgen over at
miste en segtefeelle. Derfor vil | have vidt forskellige behov. Som foraelder kan
man fa en ny kaereste, men man kan ikke fa en ny mor eller far. Du oplever maske
at vaere forelsket, men det er dit barn ikke. En mor eller far kan ikke erstattes; et
andet menneske kan ikke udfylde tomrummet.

Vaer derfor opmaerksom p3, at det vil vaere betydningsfuldt for dine barn at vide,
at du ikke har glemt mor eller far, som er ded, fordi du har medt en ny kaereste.
Giv rum til, at | stadig kan tale sammen om mor eller far, og at han eller hun sta-
dig kan veere med, bade i familiens faelles minder, traditioner og fremtid.

Det hjiper at snakke med andre om det og

ikke holde inde, at man er ked af det og savner

sin mor. Og hvis man greeder, sa skal man ogsa sige

det til andre, for det foles rigtig irriterende at holde
det inde. Det har jeg provet en gang fer. Det syntes

jeg ikke hjalp. Det hjselper faktisk at forteelle det.
Pige, 8 ar



Hjcelp og statte
fra andre

At miste en neertstdende pavirker hele familiens liv. Det kan vaere en hjeelp at
vaere sammen med mennesker, der ter at vaere i de sveere folelser eller som
kan hjaelpe med praktiske ting. Det kan ogsa vaere en hjzelp at fa professionel
radgivning og made andre, der har mistet. Laes mere i dette kapitel.




Venner og familie

| den forste tid efter dedsfald og begravelse er familie, venner og bekendte
ofte meget opmaerksomme pa at hjeelpe og sperge til, hvordan det gar. Her-
efter oplever mange, at opmaerksomheden aftager. Det er ogsa almindeligt,
at der sker aendringer i vennekredsen. Venner, man troede var naere, rykker
laengere vaek, og mennesker, man troede var fjernere bekendtskaber, bliver
naesre venner.

Mange venner og bekendte har et stort snske om at hjaelpe. For nogle er det
svaert at tage imod omgangskredsens tilbud om hjaelp og stette. Husk at folk
sparger, fordi de rigtig gerne vil vaere der for dig og familien. Tag derfor med
god samvittighed imod den stette og hjaelp, familie og venner tilbyder. Nar
man er i sorg, er det helt almindeligt, at hverdagens geremal kan vaere uover-
skuelige og sveere at finde overskud til. Tag derfor i mod den hjeelp, du kan f3,
men husk ogsa, at det er ok at sige fra, nar du ikke magter at tale mere i tele-
fon eller ikke synes, du har brug for hjeelp.

Arbejdet

For nogle er det en stor hjeelp at kommme hurtigt i gang med at arbejde. Det
kan opleves som et frirum fra sorgen. Arbejdet kan samtidig give en folelse af
at fa kontrollen tilbage over noget i livet. For andre er det en stor belastning
at skulle arbejde og fungere blandt andre mennesker. Du kan have falelsen
af at vaere ekstremt sarbar, og det kan vaere svaert at holde koncentratio-
nen. Uanset, hvordan du har det, er det en god idé at veere i kontakt med din
arbejdsplads, s de ved, hvad der er sket, og hvordan du har det. Det vil ofte
gere det nemmere at vende tilbage til arbejdspladsen igen. Det kan helt
konkret vaere en god idé at tage en snak med din arbejdsgiver om,
hvad du har brug for arbejdsmaessigt i tiden efter dedsfaldet. Maske
skal du vaere sygemeldt i en periode, maske vil du gerne arbejde pa
nedsat tid, eller maske har du brug for aflastning i forhold til arbejds-
opgaver. | kan ogsa snakke om, om du @nsker, at dine kollegaer bliver
informeret af din chef eller dig selv, og om du gerne vil tale med dine
kollegaer om, at du har mistet, nar du vender tilbage. Det kan vaere rart
for kollegaerne at vide, om de ma tale om den, du har mistet, og sperge
til, hvordan du har det.
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Psykologhjcelp

Du har mulighed for at fa professionel radgivning hos en psykolog. Det kan vaere
en hjeelp til at finde rundt i tankevirvaret og kan ogsa veere en stotte til at fa talt
sammen i familien om svaere emner.

Hos din praktiserende laege kan du fa en henvisning til psykologhjaelp med
offentligt tilskud. Normal skal henvisningen ske inden for seks maneder efter
den handelse, der er arsag til behovet for psykologhjaelp (dedsfaldet). | seerlige
tilfeelde kan henvisning ske senere. Er du medlem af sygeforsikringen “"danmark”,
har du mulighed for at fa yderligere tilskud herfra.

Sorggrupper

Det kan veere en stgtte at made andre, der har mistet en naertstdende. Det har
du blandt andet mulighed for hos Kraeftens Bekeempelse (se nedenfor) og i for-
skellige andre tilbud. Der findes bade sorggrupper for bern og voksne.

Find en oversigt over sorggruppetilbud i din kommune pa www.sorgvejviser.dk
Kontakt naermeste kraeftradgivning for at here om mulighederne hos Kraeftens
Bekaempelse, se side 42-45.

Radgivning og statte i Kraeftens Bekaeempelse

Du har mange muligheder for at fa rddgivning og stette hos Kraeftens Bekaem-
pelse. Alle Kraeftens Bekaempelses radgivningstilbud er gratis, og bade kraeft-
patienter, parerende og efterladte er velkomne. Du kan ringe til vores telefon-
radgivning Kraeftlinjen pa 80 30 10 30 eller besage din lokale kraeftradgivning. |
kraeftrddgivningen er der bade mulighed for individuel rddgivning og familierad-
givning sammen med dine barn.

Du har ogsa mulighed for at mgde andre, der har mistet. Kontakt din lokale
kraeftradgivning for at here nasermere om mulighederne for samtalegrupper og

netvaerk.

Laes mere og find kontaktinfo i naeste kapitel (side 38-47).
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Man kan godt blive overrasket over de folelser, der kom-
mer, for de er meget voldsomme. | Kraeftradgivningen
er der rum for at snakke om sorgen. Og der er plads til
alle felelserne. Jeg havde brug for at forsta, hvorfor jeg
var vred. Hvorfor reagerede jeg pa den made? Det har
radgiveren hjulpet mig med at forsta. At det er mag-
teslesheden, man bliver ramt af. Fordi det er sa frustre-
rende, at sta dér ved siden af et menneske, man holder
af, som har det sa forfeerdeligt — og man kan ikke gere
noget for at hjeelpe. Det har vaeret en kaampe hjaelp for
mig at snakke tingene igennem med en radgiver, der
bare lytter og er der. Som kan fortaelle én, at de folelser
og tanker, man har, er helt normale. Og som ogsa kan
give nogle rad om, hvordan man far hverdagen op at
keore og kommer igennem det pa en god made.

Kvinde, 28 ar




Gode rdad

... til dig, der har mistet:
« Veer tro mod dig selv, og hvad der er godt for dig at gere

» Baer over med dig selv. Bebrejd ikke dig selv for ting, du ville
@nske, at du havde gjort anderledes. Husk p3, at du gjorde dit
bedste i en meget sveer situation

* Giv sorgen et sprog. Tal med mennesker, der ter at lytte
og veere naerveerende

 Tag gerne imod den hjzelp, du far tilbudt, og bed andre om hjeelp,
nar du har brug for det. Du star midt i en meget sveer livssitua-
tion, og det er helt almindeligt at have brug for hjselp

» Det kan veere rart at tale med den dede og f.eks. have et sted,
hvor man faler sig taet pa den dede. Det kan vaere gravstedet,
et billede, et bestemt trae i haven, en baenk eller lignende

- Der er ikke en rigtig eller forkert made at sarge pa. Vi er alle
forskellige, og vi handterer sorg forskelligt



.. tildig, der vil hjcelpe en efterladt:

« Vaer naervaerende. Veer til stede uden at forsege at treste
smerten vaek, for det kan man ikke. Vis i stedet forstaelse og lyt

- Accepter at smerten nogle gange er sa stor, at samtale er umulig
— | kan bare veere til stede sammen

« Sorg kan ikke trgstes vaek. Sig derfor ikke ting som, at det nok
skal g3, eller at tiden leeger alle sar. Det kan skabe distance

* Sperg gerne: 'Hvad fylder mest i dine tanker i gjeblikket?’

» Tilbyd gerne praktisk hjeelp som at sla graesset, skovle sn
barnene eller lave aftensmad. Hverdagens mange gaere
vaere svaere at finde overskud til

« Sorg er et livsvilkar. Forvent ikke, at den efterladte efter et sty
tid bliver som fgr. Mange faler, at de bliver en ny og aendret
udgave af sig selv s




Rdadgivning
hos Krceftens
Bekcempelse

Bade kreeftpatienter, pargrende og efterladte kan fa radgivning, viden
og statte hos Kraeftens Bekaempelse. Vi tilbyder ogsa samtalegrupper.
Alle rddgivningstilbud er gratis. Laes mere om mulighederne her.




Krceftlinjen

Har du spergsmal eller brug for stette og vejledning, hjeelper Kraeftlinjens profes-
sionelle rddgivere via telefon, chat eller mail. De kan stotte dig i at fa et overblik
over din situation og i at finde handlemuligheder. Du kan spgrge om opfalgnings-
forlgb, symptomer, senfalger, psykologiske problemstillinger, sociale rettigheder,
arbejdsliv, motion, kost og meget mere. De kan ogsa hjeelpe dig med at fa sat ord
pa de tanker, der kan fylde, ndr man har eller har haft kraeft taet inde pa livet.

i)

RING 80 30 10 30

Abningstider:

Hverdage kl. 9.00-21.00

Lerdag og sendag kl. 12.00-17.00
Helligdage lukket

www.cancer.dk

Chat: www.cancer.dk/chat

Brevkasse: www.cancer.dk/brevkasse

Online via www.cancer.dk/onlineraadgivning
Laes mere om Kraeftlinjen pa
www.cancer.dk/kraeftlinjen
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Kroeftradgivninger i hele landet

Kraeftens Bekaampelse har kraeftradgivninger i hele landet — mange ligger teet
pa de kraeftbehandlende sygehuse. Du er velkommen til at kigge ind og fa en
kop kaffe.

| kraeftradgivningerne kan du og dine pargrende fa professionel radgivning —
alene eller sammen. Vi tilbyder ogsa mange forskellige aktiviteter. For efter-
ladte er der blandt andet mulighed for at deltage i samtalegrupper og netveerk
med andre i samme situation som dig. Har du ikke mulighed for at kommme i en
kraeftradgivning, tilbyder vi bade radgivning og samtalegrupper online.

Lokale radgivningstilbud: Hvis du har langt til neermeste kraeftradgivning,
kan du bestille tid til en rddgivningssamtale i en lang reekke andre byer,
hvor vi tilbyder radgivning pa udvalgte dage

Vi tilbyder
radgivning mere

end 40 steder i
landet. Se adresser
pa side 42-45




rikshavn

@ Kraeftradgivning — Her kan du fa gratis radgivning og deltage i grupper, kurser og aktiviteter
@ Radgivningstilbud — Her kan du fa gratis radgivning pa udvalgte dage
@ Radgivningstilbud i samarbejde med kommunen — Her kan du fa gratis radgivning p& udvalgte dage

’ Radgivningstilbud varetaget af frivillige — Her kan du fa en gratis samtale med en frivillig
radgiver pa udvalgte dage

www.cancer.dk 41
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Kraeftens Bekcempelse tilbyder radgivning i hele landet

f

Alle kraeftradgivninger
er pa Facebook.
Find dem ved at se@ge pa
“Kraeftradgivningen”
og bynavn

Her finder du Kroeftens Bekcempelses
Kreeftrddgivninger:

Adresser pa de lokale radgivningstilbud, hvor du kan bestille tid til
radgivning, finder du pa www.cancer.dk/raadgivninger

Kreeftrddgivningen i Aalborg Kreeftrddgivningen i Herning
Steenstrupsvej 1 Nergaards Alle 10

9000 Aalborg 7400 Herning

R, 702026 85 R, 702026 63

aalborg@cancer.dk herning@cancer.dk
www.cancer.dk/aalborg www.cancer.dk/herning
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Kreeftrddgivningen i Aarhus Kreeftrddgivningen i Vejle
Palle Juul-Jensens Boulevard 230 Kraeftpatienternes Hus

8200 Aarhus N Beriderbakken 9

R 702026 89 7100 Vejle

aarhus@cancer.dk Q, 702026 86
www.cancer.dk/aarhus vejle@cancer.dk

www.cancer.dk/vejle

o
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Kreeftrddgivningen i Esbjerg Kreeftrddgivningen i Aabenraa
Stormgade 65 Sendergade 7

6700 Esbjerg 6200 Aabenraa

R, 70202671 & 70202672

esbjerg@cancer.dk aabenraa@cancer.dk
www.cancer.dk/esbjerg www.cancer.dk/aabenraa

www.cancer.dk 43
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Kraeftens Bekcempelse tilbyder rddgivning i hele landet

Kreeftrddgivningen i Odense

Klgvervaenget 18B
5000 Odense C

R, 702026 87
odense@cancer.dk
www.cancer.dk/odense

Kreeftraddgivningen i Roskilde

Kreeftrddgivningen i Naestved

Ringstedgade 71

4700 Naestved

Q. 7020 26 46
naestved@cancer.dk
www.cancer.dk/naestved

e fe s aptpmm™ N

Kreeftrddgivningen i Kebenhavn

Gormsvej 15

4000 Roskilde

R, 7020 26 48
roskilde@cancer.dk
www.cancer.dk/roskilde

44

Center for Kreeft & Sundhed
Nerre Allé 45

2200 Kgbenhavn N

R, 82205805
koebenhavn@cancer.dk
www.cancer.dk/koebenhavn

www.cancer.dk
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Kreeftrddgivningen i Herlev

Borgmester Ib Juuls vej 2
2730 Herlev

R, 702026 55
herlev@cancer.dk
www.cancer.dk/herlev

Kreeftrddgivningen i Hillerad

@stergade 14, 1. sal
3400 Hillered

Q, 702026 58
hillerod@cancer.dk
www.cancer.dk/hillerod

www.cancer.dk

Kreeftrddgivning pd Bornholm

Vi tilbyder ogsa radgivning i Renne.

Her skal du bestille tid ferst. Derudover
arrangerer lokalforeningen pa Born-
holm lgbende samtalegrupper og akti-
viteter for kraeftpatienter og pargrende.
Se neermere pa hjemmesiden eller
kontakt os:

Radgivningstilbud i Renne
Bornholms Hospital
Ullasvej 8

Opgang F etage O

3700 Rgnne

Q& 386710 31
roenne@cancer.dk
www.cancer.dk/roenne
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Andre aktiviteter og tilbud

Cancerforum

Du kan mgde andre med kraeft inde
pa livet pa Kraeftens Bekeempelses
online-mgdested Cancerforum. Her
kan du dele tanker og erfaringer med
mennesker, der har prevet noget af
det samme som dig. Cancerforum er
bade for patienter og parerende, og
der er grupper for forskellige diagnoser
og emner. Se mere pa:
www.cancerforum.dk

Brevkassen

| brevkassen kan du fa svar pa spargs-
mal om kraeft og livet med kraeft. Du
kan ogsa laese tidligere spergsmal og
svar fra brevkassen. Se mere pa:
www.cancer.dk/brevkasse

Sammenholdet

Med denne app kan du nemt
kommunikere med og koordinere
hjeelp fra familie, venner og
bekendte under kraeftforlabet. Hent
appen gratis i App Store eller Google
Play. Se mere pa:
www.cancer.dk/sammenholdet

46

Legat

Hvis du har en lille indtaegt og formue
kan du sege Kraeftens Bekaempelse
legat til kraeftpatienter og pargrende.
Laes mere og s@g online:
www.cancer.dk/legat

Online Samtalegrupper

Vi tilbyder online samtalegrupper for
kraeftpatienter, pdrarende og efter-
ladte. Her kan du deltage uanset hvor i
landet, du bor. Se aktuelle grupper pa:
www.cancer.dk/onlinegrupper

Cancer.dk

Pa Kreeftens Bekaempelses hjemme-
side kan du finde viden om kraeft,
behandling og livet med kraeft. Du
kan laese om rettigheder, arbejde og
sygemelding, forsikring, mad, motion,
seksualitet og meget mere.
www.cancer.dk

Pjecer

Du kan fa flere gratis pjecer om kraeft
og livet med kreeft. Se udvalget og
bestil pa: www.cancer.dk/pjecer

www.cancer.dk
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Lokalforeninger

Kraeftens Bekaempelses lokalforenin-
ger drives af frivillige, der blandt andet
laver patientstgtteaktiviteter, indsam-
linger og oplysning. | din kommune er
der ogsa en lokalforening. Du kan falge
din lokalforening pa Facebook — s@g
pa Kraeftens Bekaempelse efterfulgt af
kommunens navn.

Mange lokalforeninger har desuden
et elektronisk nyhedsbrev. Du kan til-
melde dig nyhedsbrevet fra din lokal-
forening her:
www.cancer.dk/lokalnyt

Find kontaktoplysninger til alle lokal-
foreninger her:
www.cancer.dk/lokalforeninger

Ung Kreeft

Ung Kraeft skaber madesteder i hele
landet for unge kraeftpatienter mellem
18 og 39 ar.

OmSorg

Omsorg giver statte og inspiration

til, hvordan voksne hjaelper barn, som
har en syg foraelder eller har mistet en
foraelder. Se mere og find en oversigt
over sorggrupper for bern og unge pa:
www.cancer.dk/omsorg

Patientforeninger

Der findes en raekke patientforeninger,
som laver aktiviteter, hvor du kan mede
andre med samme kraeftsygdom.
www.cancer.dk/patientforeninger
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Din stotte er vigtig
Denne pjece er gratis lige som Kraeftens Bekaempelses avrige
radgivningstilbud til patienter og parerende.

Har du lyst til at stette os, vil vi vaere meget taknemmelige.

Kraeftens Bekaempelses arbejde inden for forskning, forebyggelse

og patientstgtte afhanger naesten udelukkende af personlige bidrag.
Kun 3 % af vores indtaegter kommer fra det offentlige, derfor er din
og andres hjaelp vigtig.

Du kan stette Kraeftens Bekeempelse pa mange mader. Med et medlem-
skab bidrager du f.eks. bade skonomisk via kontingentet og ved at give
os tyngde, nar vi taler kraeftpatienters sag.

Du kan lzese mere om, hvordan du kan stotte Kraeftens
Bekaempelse, og hvad pengene gar til pa
www.cancer.dk/stoet-os

Du er ogsa velkommmen til at ringe til medlemsservice
pa telefon 35 25 75 40 — alle hverdage kl. 9-15.

co

Kraeftens Bekaeempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kgbenhavn @
Telefon 35 25 75 00

Du er velkommen til at kontakte os
Kraeftlinjen 80 30 10 30
www.cancer.dk
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