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AT MISTE ET MENNESKE, man elsker, er noget af det mest smerte-
fulde, et menneske kan udseettes for. Uanset om deden er ven-
tet eller kommer pludseligt, vil tabet praeege de efterladtes liv.
Det er forskelligt, hvordan vi reagerer pa at miste — det afhaen-
ger af, hvem vi er, hvor vi er livet, og hvordan vores relation til
den, vi har mistet, er.

Mange bliver overveeldede over, hvor meget dedsfaldet pavir-
ker dem. Sorg gar ikke over i lgbet af nogle maneder. Det bety-
der ikke, at du er opslugt af sorgen hele tiden. Sorgen kommer
og gar, ofte fra det ene gjeblik til det andet.

Selv om et menneske der, sd der relationen i mellem jer ikke.
Kaerligheden lever videre, selv om den ikke leengere har et
hjem. Derfor siger man ogsa, at sorg er hjemlas kaerlighed.

| denne pjece kan du leese om sorg. Om at finde dig selv i et
andret liv og om at finde rum til den hjemlgse kerlighed.
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At miste en elsket

Nar et menneske der, efterlader han eller
hun sine pargrende i livet. Som pargrende
star man pludselig uden det menneske, man
maske er meget naert knyttet til og elsker
heijt. Det er noget af det mest smertefulde,
vi som mennesker kan opleve.

Nar et menneske der, der karligheden ikke.
Relationen forsvinder ikke med mennesket.
Den berer du med dig indeni. Derfor siger
man ogsa, at sorg er hjemles keerlighed —
sorg er karlighedens pris.

Sorg kan ikke sattes pa formel. Sorg kan
ses som en tilpasning til et forandret liv. Som
mennesker er vi forskellige, og vi reagerer
forskelligt pa tab. Mange vil opleve sorg
som en dynamisk proces, hvor de svinger

i mellem pa den ene side at vaere fulde af
tanker og falelser direkte forbundet med ta-
bet og pa den anden side at have tanker og
felelser om det nye, forandrede hverdagsliv
uden den, de har mistet. Mange vil ogsa
opleve, at der selv i perioder med mange
sveere folelser ind imellem er pauser fra
sorgen, hvor de kan vaere glade og grine.
Du kan derfor opleve, at du svinger meget

i humaer. Nogle gange kan du veere trist,
fortvivlet og opleve det hele som menings-
lgst. Andre gange vil du vaere mere optaget
af fremadrettede, konkrete og praktiske ting
i hverdagen, som gkonomi, arv og at skabe
(nye) sociale relationer. Endelig kan du
maske nogle gange opleve, at du glemmer
sorgen for et gjeblik. Lige efter dedsfaldet,
sker det maske kun meget sjeeldent. Mange
oplever, at de med tiden oplever flere og
leengere perioder, hvor sorgen ikke fylder
lige sd meget.
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For med tiden at leere at veere i det foran-
drede liv uden den mistede, er det vigtigt at
give plads til at veere i felelserne pa begge
sider. Altsa bade de folelser, der forbundet
med tabet, og de felelser og handlinger, der
er fremadrettede og forbundet med den
nye hverdag. Men det vil veaere forskelligt
fra person til person, hvor meget henholds-
vis tabets folelser og de mere handlingsori-
enterede folelser fylder.

Malet med sorgen er ikke at give slip pa
bandene til den, du har mistet, eller at
tage afsked med den dede for derved at
kunne komme videre. Relationen der ikke
med mennesket, derfor ma vi bevare og
omforme de folelsesmaessige band til den
dede. Eksempelvis har barn, der mister en
foraelder, og foreeldre, der mister et barn,
brug for at bevare dem som en vigtig del
af livet. Man kan sige, at man i stedet for at
sige farvel bringer den elskede med videre i
livet gennem tanker, minder og ord.

Forskellige reaktioner

Vi er alle forskellige, og vores sorg er vores
egen. Det er forskelligt, hvordan og hvor
leenge sorgen pavirker os. Det afhaenger af
din livssituation og din relation til den dede.
Der er for eksempel forskel pa sorgen over
at miste en mor og en agtefalle, og det kan
veere vidt forskellige ting, man har brug fori
situationen, selv om det er det samme men-
neske, | har mistet.

Det er samtidig meget forskelligt, hvor-
dan vi handterer sorgen. Nogle har brug
for at tale meget om, hvordan de har det,
andre gar mere stille med felelserne. Nogle



"Min bror syntes, at vi skulle satte os og lzese kortene fra begravelsen
igennem sammen. Jeg havde overhovedet ikke lyst til det, men han
insisterede pa det, og det var rigtig godt. Vi greed sammen, og vi gri-
nede ogsa og fik snakket om, hvad vores mor har betydet for os og

rigtig mange andre."
Kvinde, 38 ar

"Det vaerste, andre mennesker kan sige til mig, er: "Det skal nok ga".
Tiden lzeger ikke alle sar. Jeg bliver aldrig den samme. Jeg ved godt,
at der pad et tidspunkt kommer en skorpe pa saret og til sidst et ar.
Men arret forsvinder ikke, det vil altid minde om, at han mangler.”

Kvinde, 53 ar



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 naerveer,
eller det kan vare, fordi felelserne er for
voldsomme.

Maend og kvinder takler ofte sorg forskel-
ligt, og det kan nogle gange gare det sveert
for maend og kvinder at forsta hinandens
reaktioner. Kvinder vil ofte vaere mere i

sorgens og tabets fglelser, og maend vil i
hejere grad vare handlingsorienterede

og forsege at finde deres ben i det nye liv.
Det betyder ikke, at maend ikke sorger eller
kommer hurtigere videre. Bade maend og
kvinder svinger mellem at handle og veere til
stede i livet og at meerke tabets falelser som
meningslgshed, tomhed og afmagt.

Det er naturligt, at man indimellem oplever
sma pauser fra sorgen. Giv dig selv lov til at
gore ting, der gor dig glad, og set pris pa,
at du ogsa kan nyde livet midt i en meget
sveer tid.

Lige efier tabet

Ar efter tabet

Denne figur viser i forsimplet udgave, hvordan sorg over tid finder en plads, hvor den er med os
uden at fylde det hele. De to rade ovaler viser sorgens to sider, som vi svinger imellem. Pa den ene
side tanker og felelser forbundet med tabet og pa den anden side fremadrettede falelser og hand-
linger, der er forbundet med at finde sine ben i det nye liv. Sorgen vil gradvist fylde mindre, men
kan stadig ind imellem fylde mere igen, ogsa mange ar efter tabet, f.eks. ved fadselsdage og andre
maerkedage.

Figur frit efter to-sporsmodellen (Stroebe & Schut, 1999) og "At forsta sorg, teoretiske og praktiske
perspektiver’ (Jesper Roesgaard Mogensen og Preben Engelbrecht, 2013).
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Sorg kan ikke saettes pa tid

At miste en naertstaende er en stor sorg,
som til tider kan fales fuldstaendig uover-
stigelig og umulig at komme fri af. Der
ligger 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, vil det kunne
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 neertstaende kan
samtidig minde en om, at man selv skal de
en dag og efterlade sine elskede i livet. Det
er en sveer erkendelse, som kan zendre ens
livsopfattelse fremover. Mange efterladte
feler, at de ikke bliver den samme som fer,
men i stedet en ny og endret udgave af sig
selv.

Tiden lzeger ikke alle sar. Sorgen bliver
lettere at baere, men den forsvinder ikke
efter et halvt eller et helt ar og efterlader alt
som fer. Sorg er et livsvilkar — som person
er man andret, livet er eendret. Det betyder
ikke, at du er opslugt af sorgens falelser
hele tiden. De kommer og gar.

Sorgen aktiveres ofte af forskellige livs-
omstaendigheder. Det kan veere begiven-
heder, man gerne ville have delt med

den dade, eller det kan veere hajtider og
mzrkedage, musik, sange, lyde og dufte,
der minder om den dade eller oplevelser,
man har haft sammen. Andre gange kom-
mer sorgen helt uventet.

Sorgens folelser kan veelde frem mange ar
efter dedsfaldet, nar en serlig situation eller
oplevelse minder om, at den dede mangler.

"Hun mangler overatt.

Jeg hader weekenderne, for de
minder om al den hygge, der
plejede at vaere hjemme hos os."

Mand, 45 ar

Den forste tid

I tiden lige efter dedsfaldet fylder folelserne
af tabet meget for de fleste. Det er meget
smertefuldt at opleve, og mange bliver
overraskede over, hvor voldsomme og
ukontrollerbare felelserne er.

Mange har det som om, at taeppet rives vaek
under dem. Situationen kan fgles uvirkelig,
og man kan opleve at se det hele udefra
som i en drem.

| de forste dage efter dedsfaldet er der
mange praktiske ting at taenke pa i forhold

til bedemand, begravelse, dgdsannonce og
lignende. Vi handler og far pa den made mu-
lighed for at holde tankerne lidt pa afstand.

Kun glimtvis forstar man, at det menneske,
man har mistet, virkelig er vaek. Det er en
helt almindelig reaktion, som hjelper os til
at tage det skete ind i sma bidder. Smer-
ten er stor og kan veere en meget kropslig
folelse. Man kan ogsa fele sig lammet,
som om alt i livet er stoppet. Mange bliver
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overvaldede over de voldsomme falelser,
sorgen veaekker, som de ikke har kontrol
over og maske aldrig har meerket for.

Sveere sygdomsbilleder kan praege tan-
kerne, og man kan fele vrede. Bade mod en
selv, leegerne og den dede. Hvis sygdoms-
forlebet har veeret langt og kreevende, kan
daden fales som en lettelse for de pareren-
de. Det er kraevende at veere pargrende til
en alvorligt syg, bade fysisk og psykisk. Det
er naturligt, at det kan foles som en lettelse,
nar den byrde loftes fra skuldrene.

Den forandrede hverdag

Nar den ferste tid med mange praktiske
geremal og stor opmaerksomhed fra familie,
venner og bekendte er ovre, oplever
mange, at sorgen for alvor bliver tung at
bzre. Andre kan maske forsege at treste en
med, at tiden laeger alle sar, eller at det nok
skal ga. Det kan vaere meget sarende, nar
man selv marker, at ingen vil kunne erstatte
den, man har mistet, og at livet derfor er
forandret for altid.

Hverdagen begynder, og man skal leere at
veere i den uden det menneske, man har
mistet. Det kan give en oplevelse af tomhed
og meningslgshed, en hverdag hvor alt

er grat i grat. Tomheden kan markes 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 ga meget tid med at fa styr pa ting,
som den mistede, normalt tog sig af. Mange
bruger ogsa meget energi pd at forholde

sig til, hvad den nye identitet som f.eks.
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enke eller enkemand betyder for deres liv
fremover.

Felelsen af uvirkelighed kan fortszette, lige
som fglelsen af at vaere midt i en ond drem
som man pa et tidspunkt ma vagne op af.
Man kan have fornemmelsen af, at lige om
lidt kommer den dede hjem fra arbejde.
Lige om lidt vadgner man op, og han eller
hun kommer hjem. Nogen oplever, at den
dade kommer til dem i dremme. Erkendel-
sen af at have mistet kommer i glimt.

Det er ogsa helt almindeligt at fole vrede.
Det kan for eksempel veere vrede rettet
mod den, man har mistet, mod behand-
lingssystemet, mod Gud eller mod en selv.
Hvorfor har du efterladt mig alene tilbage?
Hvorfor skulle hun dg lige nu? Hvorfor
skulle det lige ramme os — hvad har vi gjort?
Ofte er der ikke langt fra vrede til grad og
leengsel efter den dede. Man kan ogsa
overveldes af en dyb felelse af tristhed,
meningslashed og ligegyldighed.

For nogle praeger voldsomme sygdomsbil-
leder tankerne. Ting, man ensker at have
gjort eller sagt anderledes, kan ogsa fylde
meget. Husk pa, at du gjorde det sa godit,
du kunne, i den svere situation, du stod i.
Det er altid nemmere at se, hvad man gerne
ville sige og gare, nar man kender forlabet
og kan taenke det igennem igen og igen.

Man kan ogsa have mange tanker om
timerne omkring dedsfaldet. Mange har et
billede af, at dedsgjeblikket bar vaere pa en
bestemt made. For eksempel at det er roligt
og fredfyldt, at de naermeste er til stede, og
at man nar at sige de rigtige ting til hinan-



"Jeg teenker meget pa meningslesheden og pa deden, at andre ogsa
kan dg, og at jeg selv kan dg. Jeg savner min mor sa fuldsteendigt.
Det er som om, nogen har stjalet hende fra mig. Det er helt forkert,
for jeg har jo stadig sa meget at dele med hende. Nar jeg far min
studenterhue, og nar jeg selv far barn engang. Men ogsa alle de sma
ting der sker hver dag."

Kvinde, 18 ar

"Jeg teenker pd, om jeg ogsa stiller traeskoene. Jeg foler afmagt, og det
odelagger livslysten. Jeg har det som om, jeg er ved at blive tosset."

Mand, 41 ar

"Tomheden driver ned ad vaeggene. Han mangler bare sa meget.
Nar jeg star af toget hjem fra arbejde, plejede han altid at st og vente
pa mig med hunden.
Nu er han der ikke, heller ikke nar jeg laser mig ind derhjemme. Jeg
savner hans nerhed. At marke hans krop og here hans stemme. Jeg
savner at here hans dndedrag ved siden af mig i sengen.”

Kvinde, 58 ar
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den. For nogle vil det vaere sadan, for andre
ikke — det afhaenger af den enkelte familie
og det enkelte sygdomsforlgb.

Seerligt hvis deden var voldsom, og den sid-
ste tid op til dedsfaldet var praeget af syg-
dom og smerter, kan det vare vanskeligt at
forlige sig med. Maske star du tilbage med
folelsen af ikke at have faet sagt, de ting, du
ville, eller omvendt ikke at have vaeret klar til
at lytte til det, den syge gerne ville fortelle.
Dgaden kan ikke passes ind i en skabelon.
Bebrejd ikke dig selv. Teenk pa de gode
gjeblikke af samherighed, | oplevede sam-
men. Husk p3, at jeres sidste farvel sagtens
kan ligge pa et tidligere tidspunkt og rumme
meget skenhed, selv om | ikke vidste, at

det var jeres sidste ord til hinanden. Det
smukke i jeres sidste tid sammen ligger ogsa
i sma ting som et saerligt blik, et neensomt
strag pa kinden, et kys eller et knus.

Sorgen bliver lettere

Pa et tidspunkt vil sorgens falelser blive
knap sa knugende. For mange sker det, nar
de har gennemlevet det ferste ar uden den
mistede, og derved kommer pa den anden
side af den ferste jul, den farste fedselsdag
osv. Men sadan er det ikke for alle. Sorg er
individuel — der er ikke en fast udlgbsdato.
For nogle tager det kun et halvt ar, mens
andre oplever, at det andet ar uden den
mistede pa nogle mader er svaerere end det
ferste. lkke mindst fordi omgivelserne har
en forventning om, at sorgen nu ma veere
mindre og derfor ikke leengere giver lige

sa meget opmarksomhed og stette. Hvis
du har det sadan, sa husk pa, at det ikke
betyder, at sorgen aldrig vil blive lettere for
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dig at beere — det betyder blot, at det for dig
tager leengere tid.

Nar sorgen begynder at slippe sit tag, kan der
stadig veere sveere stunder og darlige dage.
Men du mzrker maske leengere perioder,
hvor du er glad og begynder at se positive
ting i hverdagen igen. Du oplever maske en
fornyet lyst til socialt samveer, nye udfordrin-
ger og aktiviteter. Livet synes ikke leengere
helt s& meningslest, selv om du stadig har
tabet og de forandrede livsvilkar med dig.

Et nyt stasted

Sorg er et udtryk for, at vi har elsket et andet
menneske og stadig elsker ham eller hende.
Sorg er karlighedens pris, for kerligheden
er intakt, selv om mennesket der. Den
berer du med dig indeni. Derfor siger man
0gsd, at sorg er hjemles kaerlighed.

Selv om det kan vare svaert at tro, nar

man star midt i en dyb sorg, vil de fleste
opleve, at sorgen bliver lettere at baere med
tiden. Sorgens folelser kan dukke op igen
resten af livet, uventet eller ved hgjtider og
mzrkedage, men de vil ofte vare knap sa
voldsomme og vare i kortere tid. Man finder
rum for den hjemlgse karlighed og begyn-
der at finde sine ben i en ny hverdag med
nye vilkar, udfordringer og muligheder.



"Jeg var pa legeplads med mit barnebarn, og pludselig tog jeg mig selv i
at vaere glad og meget taknemmelig for at vaere her og se mit barnebarn
tumle rundt og lege. Det var en rigtig god falelse."

Kvinde, 62 ar

"Den anden dag gik jeg en tur i skoven med min hund og sa alle de
smukke anemoner, der var piblet frem i skovbunden. Jeg tror slet ikke,
jeg opdagede dem sidste ar.”

Mand, 65 ar

"Min kone kommer meget pa kirkegarden ved vores sgns gravsted. Jeg
taler bedst med ham ved vores &bletra i haven. Det er blevet et sym-
bol pa ham, og pa at livet fortsatter. Traeet barer frugt."

Mand, 53 ar




Giv den hjemlose kzrlighed plads
Relationen der ikke, nar et menneske der.
Keerligheden lever videre, og ved at bevare
og omforme de felelsesmaessige band,
bringer man den mistede med sig videre i
livet. Man finder et hjem til den hjemlase
kerlighed.

Ved at tale sammen om det menneske, vi
har mistet, og den betydning han eller hun
har haft for vores liv og hverdag, og ved for
eksempel at se pa billeder og genopleve
gode oplevelser sammen, giver vi menne-
sket lov til fortsat at veere til stede og fylde
positivt i vores minder, liv og tanker.

Det er betydningsfuldt at vide, at man ikke
er alene om at savne den dede. At han eller
hun ikke er glemt. Indimellem kan det ogsa
veere rart at gere noget seerligt, som f.eks.
at markere den dedes fedselsdag, jeres
bryllupsdag eller tegne en mindeblomst
sammen (se side 18). Det kan veaere meget
livsbekraeftende og bekraefter os i, at den, vi
har mistet, er uforglemmelig.
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Giv derfor plads til, at den dede stadig er
med i hverdagslivet. Tag en aktiv beslut-
ning i familien og med dig selv om, at det
er okay at tale bdde om og med den dede.
Mange har det godt med at have et sted,
hvor de feler 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 sé er
derhjemme, pa kirkegarden, eller nar man
gar en tur i skoven — er en meget almindelig
made at tage den, man har mistet, med
videre i livet.



"Der er blevet flaet et stykke af
mit hjerte. Det sorte hul vil altid
vare der, for min mor kom-
mer ikke tilbage. Der mangler
et stykke af mit hjerte, som

jeg ikke far igen. Men den del
af mit hjerte er hos min mor,

og det kan jeg godt lide at
teenke pa. Det er jo der, det skal
vare."

Kvinde, 18 ar

"Jeg foler af og til, at han er lige ved siden af mig eller inden i mit
hjerte. Jeg foler, at han felger med i mit liv, og jeg maerker, at han er
derude et sted. Han ser pa mig med sine staerke, brune gjne — vi har
en sarlig forbundethed.”

Kvinde, 48 ar

"Min mors ded var sa uverdig og sa raedselsfuld. Men det er som om,
at mit liv nu er blevet mere skarpt. Jeg er blevet mere klar pa, hvad jeg
vil og ikke vil."

Mand, 19 ar

17



9

Hun er en del af mig. Vi
har kendt hinanden siden
ungdomsarene, og hun vil
altid vaere med mig.

9

Hun var skrap. Man
vidste altid, hvad
hun mente, og hvad
hun ikke mente.

18

9

Mors madpakker var de
bedste. Jeg savner, nar hun
smurte burgerboller med

mayonnaise og skinke til mig.

9
Hun var en keemper.
Hun har keempet
mod sygdommen i
mange ar.

9

Hun var en nusser. Det
var dejligt at ligge med

hovedet pa hendes ben
og blive nusset i haret.



Mindeblomsten Ide: Inge Kaldahl Friberg

Du og familien kan tale sammen om det menneske, | har mistet, ved at
tegne en mindeblomst. Tegn en cirkel midt pa et stykke papir, og hans eller
hendes navn heri. Tegn sa blade p4, og skriv i det enkelte blad sma og store
ting | savner og husker ham eller hende for. Prov at vaere sd konkrete som
muligt, og fortal, hvorfor netop denne ting har betydning for jer.

Mindeblomsten giver mulighed for at snakke om den, | har mistet,

og jeres felles liv sammen. P4 den made er mindeblomsten med til at be-
kraefte keerligheden, og at jeres elskede lever videre i jeres minder.
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Nar eeldre mister aegtefallen

Nar eeldre mennesker mister deres agtefal-
le, efter et langt samliv, er det for de fleste
en stor sorg. Man har ledsaget hinanden
igennem en stor del af livet, veeret 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 sjel, nar aegtefellen 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 veeret en
anden person, hvis ikke de havde dannet
par med netop det menneske i alle disse ar.
Derudover oplever mange, at de har udvik-
let og skabt noget sammen med egtefael-
len, som er mere end to personer side om
side. Man har dannet et par — et fellesskab
— som har sin egen identitet. Nar du mister
din aegtefaelle, kan du derfor opleve, at du
bade mister det andet menneske og det
feelles par, du var en del af.

En ny hverdag

Et langt samliv kan gere, at man fgler sig
sa neert 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,
serge sammen, rejse sammen osv. Nu skal
du beere tabet af egtefallen alene. Tanken
om, at du fremover ikke skal dele minder
og oplevelser med &gtefaellen kan vare
overveldende.

Samtidig skal du lzere at gore flere ting pa
egen hand. Det kan veere praktiske ting i
hverdagen. Der er ofte ting, som agtefeel-
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len tog sig af, som du nu vil veere nadt til
selv at finde ud af. Det kan ogsa veere at
holde kontakten med familie og venner og
at deltage i sociale sammenkomster uden
xgtefallen.

Der kan vaere ting, du ikke kan gare pa
egen hand, og derfor ma opgive eller sage
hjeelp til, og det er maske ngdvendigt at
overveje at flytte fra jeres faelles hjem til en
mindre bolig.

Sorgen er lige stor

Nar vi herer om et dedsfald, sperger vi

ofte til den afdgdes alder. Hvor det opleves
uretfaerdigt og unaturligt, nar yngre men-
nesker der, ser vi det som mere naturligt at
ldre mennesker der efter et langt levet liv.
Mange forsgger derfor at treste sig selv og
den sergende med de mange ar, den aldre
naede at opleve.

Nar du som zldre mister eegtefeellen, kan
du godt glaede dig over alle de ar, | fik sam-
men og alle de gode stunder, | har delt igen-
nem livet. Men at fole gleede og taknemme-
lighed over at din aegtefalle 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 ndet en bestemt alder.

Alene med sorgen

Nogle zldre oplever at sta meget alene med
sorgen, fordi de ikke har sa stort et netvaerk
at treekke pa leengere. De er maske ikke
leengere pa arbejdsmarkedet, og mange
venner og familiemedlemmer er maske
dede. Samtidig er det almindeligt at forsege



at skane sine bern og barnebern, der har
travlt med arbejde og familieliv.

Nogle zldre sgrgende kan ogsa opleve, at
der findes uskrevne regler om, at tab af et
‘gammelt liv' er naturligt, og at man derfor
ikke ber serge (for meget) over det. Det
kan betyde, at de ikke far samme stette og
omsorg fra omgivelserne, som hvis et yngre
menneske var dgd, da dedsfaldet synes
naturligt og forventeligt.

De uskrevne regler gar ogsa, at nogle aldre
undlader at forteelle om sorgen til andre.

| stedet fokuserer de pd det positive ved

de mange gode ar, de fik sammen, og den
taknemmelighed, de faler.

Har du brug for et menneske at snakke
med, eller vil du gerne made andre zldre,
der har mistet sin aegtefalle, er du altid
velkommen til at kontakte Kraftens Be-
kaempelse for gratis stette og radgivning.
Du kan kontakte din lokale Kraeftradgivning
(se kontaktoplysninger bagerst i pjecen)
eller ringe til Kraeftlinjen pa 80301030. Hvis
du er painternettet, kan du dele dine tanker
og erfaringer med andre efterladte ved at
oprette en profil pa cancerforum.dk.

"Det fgles 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

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

Kvinde, 74 ar
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Bern og sorg

Nar et barn oplever, at en naertstaende der
— det kan vaere mor eller far, bedstefar eller
bedstemor, bror eller sgster eller en anden,
som barnet er teet knyttet til - rystes barnets
trygge verdensbillede. Hvor meget sorgen
fylder, afhaenger lige som for voksne af
relationen til den dede. At miste en mormor
kan for eksempel opleves meget forskel-
ligt, alt efter hvor naert knyttet barnet er til
mormoren.

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

Reaktioner

Lige som det gaelder for voksne, er det
ogsa forskelligt, hvordan bern reagerer pa
at miste. Nogle bliver vrede, nogle graeder
og bliver fortviviede, andre bliver stille og
indesluttede. Bern kan ogsa reagere ved

at fA mareridt eller problemer med at sove,
ondt i maven, blive pylrede eller have svaert
ved at koncentrere sig.

Nar mor, far eller en anden neertstaende

der, forsvinder fglelsen 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 for eksempel
spekulere pa, om den anden forelder ogsa
kan de. Og hvis det skulle ske, hvem skal

sa passe pa mig? Kan jeg selv blive alvor-
ligt syg, og kan jeg selv dg? Og sa videre.
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"Jeg er bange for, at far ogsa gar hen
og dor. Jeg drammer nogle gange,
at der kommer en stor Fenrisulv og
spiser far og river ham til blods."

Dreng, 10 ar

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 barn forsgger ogsa at
passe serligt pa mor eller far.



Tal med barnet om det. Tag barnets folelser
alvorligt, og prev ikke at tage barnets folelse
veek. Du kan ikke love, at du ikke selv der

— det er et livsvilkar, barnet meget tidligt
har mattet erfare. 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.

Sorg kommer forskelligt til udtryk, og nogle
bern har lettere ved at fortaelle, hvordan

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 bety-
der ikke, at barnet er ligeglad eller ikke vil
snakke. Det kan blot veere ngdvendigt at fa
lov til at fordeje budskabet. Ver aben, hvis
barnet selv stiller spergsmal eller fortaller
om sine tanker, men forvent ikke, at barnet
selv tager initiativ. Vis dbenhed ved ogsa
selv at sperge - ogsa selv om du ikke altid
far et svar. Fortael barnet, at det er vigtigt for
dig, at vide, hvordan han eller hun har det,
og at du derfor en gang imellem vil sperge
om det. Sig gerne, at det er ok at sige fra,
hvis barnet ikke har lyst til at tale om det; sa
sperger 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
sperger meget konkret. Giv gerne barnet
nogle svarmuligheder, nar du sperger.
Feks.:

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

- Taenker 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 teenke pa noget sjovt, | lavede
sammen)?

Mange barn har lettere ved at tale om sveere
emner, hvis de samtidig er i gang med noget
andet og derfor ikke er tvunget til at holde
gjenkontakt. F.eks. kan man fa meget fine
samtaler med bern, nar man kerer bil, laver
mad eller laver andre aktiviteter sammen.

Nogle barn far problemer i skolen pa grund
af sorgen. Maske far de svart ved at kon-
centrere sig og folge med i timerne, eller de
kan blive urolige og forstyrrende i klassen,
fordi de ikke bliver hert og set i det, der er
svart — eller maske er det simpelthen for
svart for barnet at snakke om sorgen.

Det er vigtigt at snakke med barnets lerere
om, hvordan barnet har det, sa han eller hun
far den ngdvendige stette. Det kan vere en
god ide at bede om et mede pa skolen med
barnets primere lrere og pedagoger, sa
du sikrer dig, at alle er informeret. Det giver
ogsa mulighed for at tale om, hvordan de
professionelle omkring barnet kan hjalpe og
statte barnet.
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Barn har brug for omsorg og stette fra
voksne til at bearbejde deres sorg, uanset
hvordan de reagerer. Et barn, der er indad-
vendt med sorgen, har lige s& meget brug
for omsorg og statte, som et barn, der viser
felelserne tydeligt. Med barnet, hvor det er.
I behaver ikke at tale om smerten, hvis det
er for voldsomt for barnet. Sa kan det veaere
bedre at tale om den, | har mistet og de ting,
som barnet gjorde sammen med ham eller
hende.

Pa Kraftens Bekaempelses kraftradgiv-
ninger landet over er der mulighed for at fa
professionel radgivning og stette. | er me-
get velkomne til at komme til familieradgiv-
ning sammen, det kan vere en god hjelp til
at skabe et sprog for de ting, der er sveere.
Der er ofte ogsa sorggrupper tilknyttet rad-
givningen. Sorggrupper kan veere en rigtig
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god stette for bade barn og voksne, men
det er vigtigt at understrege, at det ikke er-
statter at snakke sammen om sorgen i fami-
lien. Kontakt din lokale kraeftradgivning for
at here om mulighederne for radgivning og
sorggrupper neer dig (se kontaktoplysninger
bagerst i pjecen).

Tegn tanker og folelser

Ofte kan det vaere en hjalp at lade barn
tegne, hvordan de har det, og snakke sam-
men om, hvad tegningen forestiller. Pa den
made kan tanker og falelser blive lettere at
seette ord pa og takle sammen, fordi det er
en konkret ting — tegningen — | snakker om.
Sperg for eksempel, om barnet har lyst til at
tegne, hvordan han eller hun har det.

Det kan ogsa vere, at barnet har sagt noget,
som du kan bede ham eller hende om at
tegne.
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En 8-arig pige, der har mistet sin mor, har tegnet sit hjerte. Det er braekket midt over, og et plaster
er sat pa for at samle de to dele. Men hun kan ikke fa hjertet til at haenge sammen, derfor greeder

hun indeni.
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Sorgen er et livsvilkar

Seerligt i forhold til bern er det vigtig at hu-
ske, at sorg ikke gér over efter et stykke tid.
Sorgen er derimod et livsvilkdr, som barnet
bzaerer med sig resten af livet. Hvis et barn
har mistet sin mor eller far, vil tabet pa hvert
nyt udviklingsstadie opleves og forstas

pa en ny made. Efterhanden som barnet
bliver aldre, vil der komme situationer og
begivenheder, hvor mor eller far mangler,
og hvor savnet bliver naervarende. Det kan
veere til fedselsdage, ved konfirmationen,
nar han eller hun bliver student, skal giftes,
have bern og sa videre.

I hverdagslivet vil barnet ogsa ofte blive
konfronteret med, at mor eller far mangler.
Nar vennerne fortaller, at de skal noget
sammen med deres mor eller far, nar ven-
inden far en sms fra mor, ndr 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 barnet efter
et stykke tid er kommet videre. Mor eller
far vil mangle i mange sammenhaenge frem-
over. Vaer opmarksom p4, 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 veaere rum for
at snakke om den dede. Mor eller far skal
have lov til at leve videre i hjertet, i jeres
feelles minder og i hverdagens samtaler og
goremal.

For mange bern bliver sorgen domineren-
de, hvis de fornemmer, at de ikke leengere

"Jeg savner at fa en sms fra min mor
lige som dem, de andre far. En, hvor
der star 'min pige' til sidst.”

Pige, 11 ar

kan genkalde sig mors eller fars ansigt eller
stemme. Det kan ggre dem bange for, at
de er ved at glemme mor eller far. Det kan
veere en god ide at hjelpe barnet til at gen-
finde mor eller fars stemme og billede ved
at snakke sammen om, hvordan mor eller
far var og se pa videoer eller billeder sam-
men. Snak om de sma detaljer; nar | bagte
smakager sammen til jul, nar | hyggede med
mor eller far i sofaen, de seerligt gode mad-
pakker, mor eller far smurte og sa videre.

Familielivet

At miste et naert familiemedlem kan betyde
store andringer for familielivet. Vilkarene
er pludselig markant anderledes, fordi der
mangler et betydningsfuldt menneske, og
alle i familien vil vaere pavirket af tabet. Det
kan vaere vidt forskelligt, hvordan | reagerer
i familien. Det afhaenger af, hvem | hver isaer
er, jeres livssituation og jeres relation til den
dede.

Respekter hinandens made at serge

pa. Husk, at der ikke er én rigtig made.
Seskende kan reagere meget forskelligt —
det betyder ikke ngdvendigvis, at den ene
serger mere end den anden.
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"Det har bragt os tettere sammen

at mindes ham og snakke om det
menneske, han var. Jeg kan pludselig
se min mands egenskaber udfolde
sig i min datter.”

Kvinde, 52 ar

Det kan veere vanskeligt at have gje for
andres sorg samtidig med, at man selv er
overveeldet af situationen. Man kan om-
vendt ogsa fele behov for at skjule sin egen
sorg for andre i familien, fordi de maske
selv er meget pavirkede af dedsfaldet, og
man ikke gnsker at gere dem mere kede af
det. Det er en almindelig reaktion bade hos
barn, der vil beskytte sin mor eller far, og
hos foraldre der vil beskytte deres barn.

Som foreelder og parerende til bern, der
mister en naertstdende, er det derfor vigtigt
at veere opmaerksom pa, at det ikke nedven-

Der er mulighed for at fa familieradgiv-
ning sammen med dine bern i Kraeftens
Bekaempelses kreeftradgivninger landet
over. Se kontaktoplysninger bagerst i

pjecen.

Du kan lzese mere om bern og sorg pa
cancer.dk/omsorg og cancer.dk/boern
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digvis er fordi, barnet ikke feler sorg, at det
ikke viser store folelser. Det kan give indtryk
af, at barnet "klarer tabet rigtig flot", men
kan sagtens daekke over mange svere folel-
ser. Forsgg at giv rum for, at det er i orden at
veere ked af det.

Del sorgen

Det kan vare bade givende og livsbekraef-
tende at dele jeres savn. Nar man som
foraeldre lytter til barnenes tanker, far man
mulighed for at stette og hjelpe dem i det,
der er sveert. Og nar bernene lytter til far
eller mors tanker, bliver deres fantasier og
bekymringer ofte mindre og mere hand-
gribelige. Selv om | oplever sorgen og
savnet meget forskelligt, giver det at hgre
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 faelles minder.

Prev derfor ikke at skjule, at du selv er ked
af det — dit barn vil sandsynligvis mzerke
det alligevel, og barnet vil ofte vare glad
for at vide, at du ogsa savner den, | har
mistet, og ikke har glemt ham eller hende.
Var aben om din sorg, men fortal ogsa, at
der er andre voksne, der hjalper dig med
at blive glad igen. Hvis det er mor eller far,
som er ded, vil barnet ofte veere meget
opmarksom pa, hvordan det gar med den
anden foraelder og fele sig ansvarlig for at
gare mor eller far glad igen. Det samme kan



ske, hvis en saskende eller bedsteforalder
er ded, og mor og far er meget berarte. For-
teel derfor dit barn, at der er andre voksne,
der hjelper dig, nar du er ked af det. En
god ven eller veninde, et familiemedlem
eller andre. Pa den made hjeelper du barnet
til ikke at fele sig ansvarlig for at gere dig
glad igen.

Far eller mor far en ny kareste

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
egtefelle. Derfor vil | have vidt forskellige
behov. Som foralder kan man fa en ny kee-
reste, men man kan ikke fa en ny mor eller
far. Du oplever maske at veere forelsket,
men det er dit barn ikke. En mor eller far
kan ikke erstattes; et andet menneske kan
ikke udfylde tomrummet.

Ver derfor opmeerksom pa, 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 stadig kan vaere med,
bade i familiens faelles minder, traditioner
og fremtid.

"Jeg er sa forfaerdeligt glad for min
nye kaereste, men savner samtidig
min kone sa afsindigt. Hun mang-
ler. Jeg foler, at jeg er ved at blive
hevet midt over. Jeg er bange for
at snakke med min kaereste om min
kone. Jeg er bange for, at hun sa
forsvinder. Jeg har ogsa taget nogle
billeder af min kone ned fra vag-
gen. Men bgrnene har jo brug for,
at hun stadig er her.”

Mand, 41 ar
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Radgivning og stette

Det er en stor sorg at miste en naertstaende,
og det pavirker hele familiens liv. Sorg kan
ikke trastes vaek, men det kan vaere en stor
statte at vaere sammen med mennesker, der
ter at veere i de svaere folelser med dig, eller
som har overskud til at hjeelpe med prak-
tiske ting. Tag imod den statte og hjaelp,
familie og venner tilbyder uden darlig
samvittighed — husk pa, at de sperger, fordi
de gerne vil vaere der for dig.

Vennerne

| den farste tid efter dedsfald og begravelse
er venner og bekendte ofte meget opmaerk-
somme pa at hjaelpe og sperge til, hvordan
det gar. Herefter oplever mange, at opmaerk-
somheden aftager. Det er ogsa almindeligt,
at der sker endringer i vennekredsen. Ven-
ner, man troede var neere, rykker laengere
veek, og mennesker, man troede var fjernere
bekendtskaber, bliver nzre venner.

Mange venner og bekendte har et stort
gnske om at hjelpe. For nogen er det sveert
at tage imod omgangskredsens tilbud

om hjelp og stette. Husk at folk sperger,
fordi de rigtig gerne vil vaere der for dig og
familien. Nar man er i sorg, er det helt al-
mindeligt, at hverdagens geremal kan vare
uoverskuelige og svare at finde overskud
til. Tag derfor i mod den hjeelp, du kan fa,
men husk ogs4, at det er ok at sige fra, nar
du ikke magter at tale mere i telefon eller
ikke synes, du har brug for hjaelp.

Arbejdet

For nogle er det en stor hjalp at komme

hurtigt i gang med at arbejde. Det bliver
et slags frirum, hvor tankerne kan holdes
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veek fra sorgen, og kan samtidig give en
folelse af at fa magten tilbage over i hvert
fald nogle ting i livet. For andre er det en
stor belastning at skulle arbejde og fungere
blandt andre mennesker. Man kan have
folelsen af at vaere ekstremt sarbar, og det
kan veere sveert at holde koncentrationen.

Uanset, hvordan du har det, er det en god
ide at veere i kontakt med din arbejdsplads,
sa de ved, hvad der er sket, og hvordan du
har det. Det vil ofte gore det nemmere at
vende tilbage til arbejdspladsen igen.

Det kan helt konkret veere en god ide 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 arbejdsopgaver. | kan
ogsa snakke om, om du gnsker, at dine kol-
legaer bliver informeret af din chef eller dig
selv, og om du gerne vil tale med dine kol-
legaer om, at du har mistet, nar du vender
tilbage. Det kan veere rart for kollegaerne at
vide, om de ma tale om den, du har mistet,
og sperge til hvordan du har det.

Professionel hjalp

Mange har stor glaede af at fa stette og
radgivning udefra. Det kan veere en hjeelp
til at finde rundt i tankevirvaret og kan ogsa
veere en stette til at fa talt sammen i familien
om svaere emner.

Hos din praktiserende laege kan du fa en
henvisning til psykologhjeelp med offentligt
tilskud inden for 6 maneder (og i nogle
tilfelde 12 maneder) efter dedsfaldet. Er



du medlem af sygeforsikringen "danmark”,
har du mulighed for at fa yderligere tilskud
herfra.

Stotte i Kraeftens Bekampelse

Du har ogsa mange forskellige muligheder
for at fa radgivning og stette igennem Kraef-
tens Bekeempelse. Alle Kraftens Bekaem-
pelses radgivningstilbud er gratis.

Du kan ringe til vores telefonradgivning
Kraeftlinjen pa 80 30 10 30 eller besage din
lokale kreeftradgivning. Pa kreeftradgivnin-
gen er der bade mulighed for individuel
radgivning og familieradgivning sammen
med dine barn. Det kan vaere en hjelp til at
skabe et sprog for og rum til at tale sammen
om de ting, der er svaere — og samtidig
genopdage glaeeden ved livet sammen.

Mange foler et behov for at tale med andre
efterladte. Kraeftens Bekaeempelse hjelper
gerne med at etablere kontakt med andre

i samme situation. Der er ogsi flere steder
mulighed for at made ligestillede i sorg-
grupper for bade bern og voksne. Kontakt
din lokale kraeftradgivning for at here
neermere om mulighederne i dit omrade (se
kontaktoplysninger bagerst i pjecen).

Du kan ogsa besgge vores online megdested
Cancerforum, hvor patienter, parerende

og efterladte kan dele tanker og erfaringer
degnet rundt. Her kan du ogsa sege efter
andre med samme livssituation som dig. Se
cancerforum.dk.

"Jeg startede med at ga alene hos en
psykolog. Men det var forst, da jeg
fandt ud af, at der var noget, der hed
familieradgivning, at tingene be-
gyndte at skride i den rigtige retning
for os. Vi beskyttede jo hinanden

og fik derfor ikke talt om problemer
og svare ting i det hele taget. Det
fik familieradgivningen last op for.
Hold da op — det har bare betydet sa
meget. Jeg kunne ikke have staet for
det hele selv.”

Mand, 41 ar
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Gode rad til efterladte
]

Vaer tro mod dig selv, og hvad der er godt for dig at gere

Bar over med dig selv. Bebrejd ikke dig selv for ting, du ville enske, at du havde
gjort anderledes. Husk pa, at du gjorde dit bedste i en meget sveer situation

Giv sorgen et sprog. Tal med mennesker, der ter at lytte uden at treste

Tag gerne imod den hjelp, du far tilbudt, og bed andre om hjaelp, nar du har brug
for det. Du star midt i en meget sveer livssituation, og det er helt almindeligt at
have brug for hjaelp

Det kan veere rart at tale med den dede og for eksempel have et sted, hvor man
foler sig teet pa den dede. Det kan vaere gravstedet, et billede, et bestemt trae i
haven, en bank eller lignende

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

Gode rad hvis du vil hjeelpe en efterladt

Vaer nervaerende. Ver til stede uden at forsege at traste 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 vare til stede sammen

Sperg gerne: Hvad fylder mest i dine tanker i gjeblikket?

Sorg kan ikke trastes veaek. Sig derfor ikke ting som, at det nok skal g4, eller at
tiden laeger alle sar. Det vil kun skabe distance

Tilbyd gerne praktisk hjaelp som at sla graesset, skovle sne, hente barnene eller
lave aftensmad. Hverdagens mange garemal kan veere svere at finde overskud til

Sorg er et livsvilkar. Forvent ikke, at den efterladte efter et stykke tid bliver som
fer. Mange foler, at de bliver en ny og aendret udgave af sig selv




Kraeftens Bekeempelse
kan gere mere for dig, end du tror

Kraeftens Bekaeempelse tilbyder gratis hjeelp og vejledning. Har du brug for radgivning, kan du
besege din neermeste kraeftradgivning, ringe til Kraftlinjen, skrive med en radgiver via vores onli-
neradgivning eller stille et spergsmal til Brevkassen. Vil du mede andre kraeftramte, kan du oprette
en profil pa www.cancerforum.dk eller kontakte din naermeste kreeftradgivning, der arrangerer
netvaerksaktiviteter. Vi tilbyder radgivning mere end 30 steder i hele landet. Vi har 15 kraeftradgiv-
ninger, der har abent alle hverdage og i mange kommuner, tilbyder vi radgivning et par gange om
maneden i for eksempel et sundhedscenter eller pa hospitalet. Her pa siden finder du adresser og
kontaktinformation pa de 15 store kraeftradgivninger. P4 www.cancer.dk/raadgivning kan du finde

adresser pa alle de steder, hvor vi har tilbud til dig.

Region Hovedstaden

Kraeftradgivningen
Dstergade 14, 1.
3400 Hillered

TIf. 70 20 26 58
hillerod@cancer.dk

Kraftradgivningen

Center for Kraeft og Sundhed
Ngrre Allé 45

2200 Kgbenhavn N

TIf. 8220 58 05
koebenhavn@cancer.dk

Kraftradgivningen
Bornholms Hospital
Ullasvej 8

3700 Renne

TIf. 56 90 91 98

Kraftradgivningen
Nergaardsvej 10
2800 Lyngby

TIf. 7020 26 55
lyngby@cancer.dk

Region Sjalland

Kreeftradgivningen
Hasselvaenget 5
4300 Holbaek

TIf. 70 20 26 48
holbaek@cancer.dk

Kraftradgivningen
Ringstedgade 71
4700 Naestved

TIf. 70 20 26 46
naestved@cancer.dk

Kraftradgivningen
Gormsvej 15

4000 Roskilde

TIf. 70 20 26 48
roskilde@cancer.dk

Region Nordjylland

Kreeftradgivningen
Steenstrupsvej 1
9000 Aalborg

TIf. 702026 85
aalborg@cancer.dk

Region Midtjylland

Kraftradgivningen
Ngrgaards Allé 10
7400 Herning

TIf. 7020 26 63
herning@cancer.dk

Kraftradgivningen
Toldboden 1, 2.
8800 Viborg

TIf. 70 20 26 69
viborg@cancer.dk

Hejmdal — Kraeftpatienternes hus
Peter Sabroes Gade 1

8000 Arhus C

TIf. 70 20 26 89

aarhus@cancer.dk
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Region Syddanmark

Kraftradgivningen
Jyllandsgade 30
6700 Esbjerg

TIf. 702026 71
esbjerg@cancer.dk

Kraeftradgivningen
Klgvervaenget 18B
5000 Odense C

TIf. 7020 26 87
odense@cancer.dk

Kraeftradgivningen
Beriderbakken 9
7100 Vejle

TIf. 70 20 26 86
vejle@cancer.dk

Kraeftradgivningen
Nerreport 4, 1.

6200 Aabenraa

TIf. 702026 72
aabenraa@cancer.dk
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Landsdakkende

Kreeftlinjen

Kraeftens Bekaempelses gratis
telefonradgivning

TIf. 80301030
Abningstider:

Mandag - fredag kl. 9 - 21
Lordag og sendagkl. 12-17
Lukket pa helligdage

Online-radgivning

Du kan chatte med Krzftlinjens
radgivere, hvis du har spergsmal
om kraeft

cancer.dk/chat

Kreeftens Bekaempelses
Brevkasse

| Brevkassen kan du fa svar pa
dine spergsmal om kreeft og livet
med kraeft
www.cancer.dk/brevkasse

Cancerforum
Kraftens Bekaeempelses online

medested for patienter og parerende

www.cancerforum.dk

Liv Med Kraeft

Kraeftens Bekaempelses app
til smartphones. "Liv med
kraeft" kan hentes gratos i
App Store og Google Play.
Du kan ogsa hente app-en
ved at scanne QR-koden
nederst med din mobil eller
sende en sms med teksten
'kbapp' til 1277. Det koster
almindelig sms-takst.

Bl




Stot Kraeftens Bekampelse

Denne pjece er gratis lige som Kraftens Bekempelses avrige radgiv-
ningstilbud for patienter og parerende. Der er intet krav om, at du

skal vaere medlem af Kraeftens Bekaempelse for at bruge vores tilbud.
Har du alligevel lyst til at stette os, vil vi veere meget taknemmelige.
Kraeftens Bekampelses arbejde inden for forskning, forebyggelse og
patientstette afhanger nasten udelukkende af personlige bidrag.

Kun 5 % af vores indtaegter kommer fra det offentlige, derfor er din og
andres hjalp afgerende for vores arbejde.

Der er mange mader at stotte Kraftens Bekeempelse pa. Med et med-
lemskab bidrager du for eksempel bade skonomisk via kontingentet og
ved at give os tyngde, nar vi taler kraeftpatienternes sag.

Din stette er afgerende for vores arbejde. Du kan lzese mere om,
hvordan du kan stette Kraftens Bekempelse og hvad pengene
gar til pa www.cancer.dk/stoet+os

Du er ogsa velkommen til at ringe til Medlemsservice pa
telefon 35 25 75 40 - alle hverdage fra kl. 9-15




"Det vaerste, andre mennesker kan sige til mig, er: "Det skal nok ga"
Tiden leger ikke alle sar. Jeg bliver aldrig den samme. Jeg ved godt,
at der pa et tidspunkt kommer en skorpe pa saret og til sidst et ar.
Men arret forsvinder ikke, det vil altid minde om, at han mangler".

Kvinde, 53 ar

Kraeftens Bekaempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kebenhavn @
Telefon 35 25 75 00

www.cancer.dk

Varenummer 0058 @




