


Sorgen og savnet

Vi vil alle opleve tab pa et eller andet tidspunkt i livet, da
dgden er uundgaelig.

Nar en, vi holder af dgr, oplever vi sorg. Selv efter lang tids
alvorlig sygdom, kan sorgen komme bag pa en. Det kan
veere sveert bade at acceptere det, der er sket og at forsta.

Der er mange forskellige mader at sgrge pa

Man kan fgle sorg og savn, men ogsa tomhed og
handlingslammelse. Nogle greeder meget og andre kun lidt
eller slet ikke. Nogle har det godt med at vaere i gang, mens
andre ikke kan overkomme noget. Det ene er ikke mere
rigtigt end det andet. Sorg handler ikke om, hvilken alder
man har eller hvor man er i livet.

Man vil maske opleve at se og hgre, den man har mistet,
hvilket er et helt almindeligt feenomen. Det er heller ikke
usaedvanligt at fgle lettelse, specielt hvis sygdomsforlgbet
har veeret langt og hardt.

Desuden kan man opleve:

e Koncentrationsbesvaer og glemsomhed

e Anspandthed og rastlgshed

e Treethed og sgvnbesveer

e Nedtrykthed

e Angst og panik

e |rritabilitet og vrede (mod den afdgde, systemet, Gud)
e Skyldfglelse

e Selvmedlidenhed

e Nedsat appetit

e Ensomhed



Tiden efter

De fgrste uger efter dgdsfaldet er man travlt beskeeftige
med mange praktiske ting. Nar dette er overstaet oplever
mange, at der bliver stille omkring dem og fglelserne kan
veksle meget. Der kan komme perioder, hvor man kan fgle
sig meget ensom og har ekstra brug for at veere sammen
med familie eller venner. P4 andre tidspunkter har man
maske brug for at vaere alene.

Det er vigtigt at give sig selv plads til at sgrge og ikke veere
bange for at vise, hvad man fgler.Tag imod hjeelp fra familie
og venner. Bed om hjalp, hvis den ikke kommer af sig selv.
Bevar mindet om den, man har mistet. Tal med andre, som
kendte den, man har mistet - ogsad om oplevelser, man
havde sammen.

Mange har fornemmelsen af, at de aldrig bliver glade igen.
Men selvom det kan vaere vanskeligt at tro p3, vil sorgen
give plads til gleede og livslyst. Efter nogen tid vil glaeden
ved andet i livet vende tilbage, fgrst i sma glimt, senere
mere vedvarende. Selvom man meerker, hvordan bandet til
den, man har mistet, Igsnes med tiden, glemmer man aldrig.
Der er ingen modseetning mellem at bevare minderne om
den, man har mistet og det at se fremad i livet.




Andre former for hjeelp og stette

Som efterlevende kan man sgge hjeelp,
hvis stgtten fra venner og familie ikke er nok.

Praktiserende leege
Psykolog

Preest. Nogle kirker har ogsa
tilbud om sorggruppe.

Sorggruppe: Selvhjealp Silkeborg.
Estrupsgade 4, 1. sal, 8600 Silkeborg.
Telefon: 86 80 58 78.
selvhjaelpsilkeborg @gmail.com

Kreeftens Bekeempelse: Kraeftradgivningen
i Sundhedshuset, Toldbodgade 29-31, 8600
Silkeborg.Telefon: 89 70 13 47.

kraeftforlob @silkeborg.dk
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ToveTarp Heiden........ccccceeeenee. TIf. 20 58 63 11
Lisbeth Arens ........ccccoiieeeeeeennn. TIf. 23 36 38 47
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JoritTellervo: “Sorg — nar eegtefeellen dgr” 2015. Findes pa www.pavi.dk

REHPA: Videncenter for rehabilitering og palliation.
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