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Nar et barn eller en elev dor

Den der fgrst far kendskab til dedsfaldet kontakter primeerpaedagogen/klasseleereren.
Primaerpaedagogen/klasselaereren kontakter ledelsen.
Ledelsen kontakter gvrige involverede parter, herunder SFO.

Hvem har ansvaret

Primaerpaadagogen/klasselaereren: Ledelsen:

Afklaring med hjemmet Information: alle medarbejdergrupper
Klassen/gruppen Flagning

Gruppens/klassens forzeldre Arrangerer mindestund ?

Forste kontakt til barnets/elevens hjem
Primaerpaedagogen/klasselzeren tager kontakt til hjemmet — gerne som hjemmebesgg for
at:

- Fa& konkrete facts om hvad der er sket (rygter manes i jorden).

- Er der oplysninger, der ikke ma videregives til Barnecentret/eleverne/bgrnene?

- Hvad kan primeerpsedagogen/klasseleereren/Bgrnecentret hjaelpe med?

- Fortzelle, hvad der vil ske pd Bgrnecentret i Igbet af den fgrste dag.

- Afklaring af om foraeldrene gnsker at deltage i forlgbet.

I institutionen eller pd skolen

1.

Barnets gruppe/elevens klasse underrettes af primaerpaadagogen/klassereren, som
beholder gruppen/klassen resten af skoledagen.

- Tal dbent og konkret om det, der er sket.

- Lad bgrnene/eleverne tale om det, de taenker og fgler, men uden at presse.

- Man snakker med bgrnene/eleverne om den dgde elev/det dade barn.

- Barnene/eleverne skal have lov til at fortzelle alt bade positivt og negativt.

- Det er en god ide at lade bgrnene/eleverne lave et materiale om den dgde til
foraeldrene. “"Hvad ville du gerne have sagt til ........ , som du ikke ndede? Digte,
tegninger, sma historier.

- Der skal vaere mulighed for at lave aktiviteter, der ikke har med dgd at ggre.

- Primeerpaedagogen/klasseleeren sgrger for, at ingen elev er alene, ndr han/hun
kommer hjem.

- Det afdgdes barns gruppe/elevs klasse bgr have en kort skriftlig meddelelse med
hjem.

Forslag til tekst: (alternativt forslag til brev — se bilag 1)

Klassen har i dag modtaget den triste besked, at ........ er dod.

Dette er noget, som vi alle berores staerkt af.

I de naermeste dage vil vi derfor bruge megen tid p3 at tale om de, som er sket.

2.

Bgrnecentrets gvrige grupper/klasser underrettes af deres psedagoger/lzerere.

3.

Nar samtlige grupper og klasser er underrettet, hejses flaget pa halv stang.
4.Der kan afholdes mindesamling i afdelingen?



Anden kontakt til barnets/elevens hjem er et hjemmebesog

med det formal at:

- Fortzelle om forlgbet i gruppen/klassen.

- Aflevere en buket blomster evt. et lille brev fra primaerpsedagogen/lzereren og evt.
materiale fra eleverne.

- Indhente oplysninger om begravelsen.

- Fa afklaret om foraeldrene @nsker primaerpaedagogens /laererens/
klassekammeraternes/ deltagelse (Bgrnene deltager sammen med deres foraeldre).

- Hyvis forzeldrene gnsker Bgrnecentrets deltagelse, deltager mindst
primaerpaedagogen/klasselaereren samt ledelsesrepraesentant.

- Vi tager stilling i det enkelte tilfaelde, sammen med foraeldrene, om vi deltager i
begravelsen med klassen/gruppen.

Forslag til en orienteringstekst (de mindste klassetrin):

Det er bestemt at ........ s begravelse finder sted ...dag den .... ki ... i ....

I forstdelse med ......... s familie vil gruppen/kilassen kunne deltage i begravelsen.

Deltagelsen er naturligvis frivillig, men det vil vaere godt, hvis sa mange som muligt

deltager. Barnene deltager sammen med deres foreeldre. Dette vil vaere af betydning

for bearbejdningen af reaktionen i den folgende tid.

- Tal indgdende med gruppen/klassen om, hvad der skal ske ved begravelsen, hvad
enten bgrnene skal deltage eller &j.

- P& begravelsesdagen holder primaerpaedagogen/klasselaereren gruppen/klassen
samlet sammen med deres forzeldre.

- Ingen bgrn bgr ga hjem til et tomt hus efter begravelsen.

- Der flages pd begravelsesdagen.

Hvis dodsfaldet sker i en ferie
Den medarbejder, der farst far kendskab til dgdsfaldet, kontakter ledelsen. Alternativt
primaerpaedagogen/klasseleereren — der s& kontakter ledelsen.
Lederen:
- Kontakt til hjemmet.
- Blomster til og deltagelse i begravelsen.
- Skriftlig information til klassen/gruppens foreeldre, ledelsen samt Bgrnecentrets
medarbejdere.

Forlobet i institutionen/klassen den forste dag efter ferien
Evt. mindestund arrangeres ogsa farste dag efter ferien.



Opfolgning

Det er vigtigt, at primaerpaedagogen/klasseleereren far stgtte og hjeelp af kollegerne.
Veer opmaerksom pad bgrnenes forskellige reaktioner (se bilag 2).

Nogle bearbejder hurtigt sorgen efter, at dadsfaldet er blevet kendt.

Andre vil farst fa maerkbare reaktioner noget efter.

Skyldfglelse er typiske udslag af sorgreaktioner hos bgrn.

Hos bgrn forbindes skyldfglelsen ofte med, om de fortsat kan lege og have det sjovt.
Hos bgrn forbindes den tit med "magisk taenkning”:

"Dgde hun pa grund af noget, jeg sagde eller gjorde?”

I denne sammenhaeng er radgivning og vejledning meget vigtig.

Sorgens fire faser

1. Chokfasen

2. Reaktionsfasen

3. Bearbejdningsfasen

4. Nyorienteringsfasen
(se bilag 3)

Samtaler i gruppen/klassen, hvor man saetter ord pa tanker og falelser i forbindelse med
det skete, vil fortsat have stor betydning.

Gruppe-/klassesamtalen kan struktureres pa folgende made

1. Introduktion: Beskriv formdl med samtalen.

2. Fakta: Hvad er der sket Samtlige elever/bgrn deltager.

3. Tanker: Giv bgrnene/eleverne muligheder for at udtrykke deres spontane tanker og
folelser. Anerkend uden kritik.

4. Reaktioner: - mens det stod pad - lige efter — frem til nu — nu.

5. Tillad fglelser, sgrg for at eleverne/bgrnene far mulighed for at tale sammen.

6. Information: Ligheder i reaktioner kommenteres — informer om almindelige
eftervirkninger.

7. Afslutning: Opsamling og afrunding af samtalen.

P& de zeldste klassetrin vil det ogsa veere givende med sddanne samtaler i mindre
grupper.

Der findes en del skgnlitteratur beregnet for forskellige alderstrin, som pd en fin méde
tager reaktioner, tanker og falelser op i forbindelse med sorg og dgd.

Se litteraturlisten bad i dette haefte.

Skolen har en ressourceperson, der kan kontaktes for rad og vejledning
gennem hele forlgbet. Det er i gjeblikket: Anne Mette Haugaard.
Ogsa PPR kan gennem forlgbet kontaktes for rdd og vejledning.



Nar et barn/en elev mister mor/far eller sgskende

Det rykker voldsomt i et barns grundlaeggende fglelse af tryghed at miste en af
sine foraeldre. Dem der passer mig, bliver vaek.

Som Bgrnecenter har vi mulighed for at signalere til hjemmet, at vi er
ansvarlige voksne, der tager os af deres barns ve og vel, eller vi har mulighed
for at signalere ligegyldighed.

Taenk pa det, hvis man star med en fglelse af, at man traenger sig pa.

Sddan vil det ikke blive opfattet af de efterladte!!

Den person der fgrst far meddelelsen, m& drage omsorg for, at fglgende fér besked:
e Ledelsen
e Primeerpaedagogen/klasseleerer
e Kontaktperson eller vagthavende i SFO

Hvem har ansvaret

Primaerpaadagogen/klasselaereren: Ledelsen:

Afklaring med hjemmet Information: alle medarbejdergrupper
Gruppen/klassen Flagning

Gruppens/klassens forzeldre

Forste kontakt til barnets/elevens hjem
Primeerpaedagogen/klasselzereren tager kontakt til hjemmet — gerne som hjemmebesgg
for at:

- Fa& konkrete facts om, hvad der er sket (rygter manes i jorden).

- Er der oplysninger, der ikke ma videregives til Bgrnecentret/bgrnene/eleverne?

- Hvad kan primzerpzaedagogen/klasselzereren hjzelpe med?

- Fortzelle, hvad der vil ske pd Bgrnecentret i Igbet af den fgrste dag.

- Aftale med barnet, hvordan det tages op i klassen, og om barnet gnsker at vaere

tilstede.

P43 Bornecentret
1.
N&r Barnecentret far meddelelse om dgdsfaldet orienteres barnets gruppe/elevens klasse
efter aftale med familien.

2.

Hvis det er naturligt, laves dagen til en primaerpaedagog/klasselaererdag.

3.

Tal dbent om det i gruppen/klassen.

4,

Fortael om muligt, hvad der er sket.

5.

Forbered kammeraterne p4, at barnet/eleven kan vaere mere sdrbar end ellers. Lad dem
teenke over og tale om: hvordan ville jeg selv gnske, de andre ville veere, hvis det var mig.
Hvis barnet/eleven ikke selv er til stede holdes et gruppe-/klassemgde nér barnet/eleven
vender tilbage til institutionen/skolen.



Anden kontakt til barnets/elevens hjem er et hjemmebesog

med det formal at:
- Fortzelle om forlgbet i institutionen/klassen.
- Aflevere en buket blomster evt. et lille brev fra primaerpsedagogen/klasselaereren.
- Indhente oplysninger om begravelsen.
- Tale med familien om hvad gruppen/klassen/Bgrnecentret kan ggre for at hjeelpe
barnet/eleven gennem sorgen.

Afdelingens-/klassens foraeldrerdd
Primaerpaedagogen/klasselaereren kontakter foraeldreradet.

- Forzldreradet far information om, hvad der er sket og taler om, hvad
gruppen/klassen kan/vil ggre.

- Foreeldrerddet bgr sgrge for, at der til afdgdes hjem kommer en hilsen fra gruppen/
klassekammeraterne, foraeldre, paedagoger/lzerere. Dette kan vaere blomster, et
brev eller et besgg.

- Primaerpaedagogen/klasselaereren og foreeldrerddet aftaler hvordan den gvrige
foraeldregruppe orienteres om foraeldrerddets indsats.

Begravelsesdagen
- Gruppens paedagoger/klassen lzerere evt. repraesentanter fra SFO deltager i
begravelsen.

Hvis dodsfaldet sker i en ferie

Den medarbejder, der farst far kendskab til dedsfaldet, kontakter ledelsen. Herefter
kontakter ledelsen primaerpaaedagogen/klasselaereren. Ledelsen er ansvarlig for, at nogen
tager sig af, at der bliver sendt blomster til, og evt. deltagelse i begravelsen.

I Straks efter ferien saettes sorgplanens punkter i gang.

Opfolgning

Det er vigtigt, at primeerpaedagogen/klasseleereren far stgtte og hjaelp af kollegerne.
Veaer opmeerksom pé barnets sorgreaktion (se bilag 2).

Nogle bearbejder hurtigt sorgen efter, at dgdsfaldet er blevet kendt.

Andre vil farst fa maerkbare reaktioner noget efter.

Skyldfglelse er typiske udslag af sorgreaktioner hos bagrn.

Hos bgrn forbindes skyldfglelsen ofte med, om de fortsat kan lege og have det sjovt.
Hos bgrn forbindes den tit med “magisk taenkning”:

"Dgde hun pd grund af noget, jeg sagde eller gjorde?”

I denne sammenhaeng er radgivning og vejledning meget vigtig.



Sorgens fire faser

1. Chokfasen

2. Reaktionsfasen

3. Bearbejdningsfasen

4. Nyorienteringsfasen
(se bilag 3)

Samtaler i gruppen/klassen, hvor man saetter ord pa tanker og falelser i forbindelse med
det skete, vil fortsat have stor betydning. Og vil forhdbentlig forebygge, hvad nogen har
oplevet: at man bliver mobbet, fordi ens far er dad.

Samtalen kan struktureres pa folgende mdde

1. Introduktion: Beskriv formdl med samtalen.

2. Fakta: Hvad er der sket Samtlige bgrn/elever deltager.

3. Tanker: Giv bgrnene/eleverne muligheder for at udtrykke deres spontane tanker og
fglelser. Anerkend uden kritik.

4. Reaktioner: - mens det stod pad - lige efter — frem til nu — nu.

5. Tillad felelser, sgrg for at barnene/eleverne far mulighed for at tale sammen.

6. Information: Ligheder i reaktioner kommenteres — informer om almindelige
eftervirkninger.

7. Afslutning: Opsamling og afrunding af samtalen.

P& de zeldste klassetrin i skoledelen vil det ogsa vaere givende med sddanne samtaler i
mindre grupper.

Der findes en del skgnlitteratur beregnet for forskellige alderstrin, som pa en fin made
tager reaktioner, tanker og falelser op i forbindelse med sorg og dad.

Se litteraturlisten bad i dette haefte.

Det er vigtigt, at primaerpaedagogen/klasselzereren far stgtte og hjzelp af kollegerne.
Bgrnecentret har en ressourceperson, der kan kontaktes for rdd og vejledning
gennem hele forlgbet. Det er i gjeblikket: Anne Mette Haugaard.

Ogsa PPR kan gennem forlgbet kontaktes for rdd og vejledning.



N&r et barn/en elev mister andre, der star dem naer
Det er naturligt, at bgrn vil kunne reagere steerkt, hvis mennesker, der stdr dem neer,
forsvinder/dgar.
Det kan handle om:
- Bedsteforaeldre, venner etc.
- Vaer opmeerksom p3, at der kan komme sene reaktioner, pa det skete.

Enesamtaler
Primaerpaedagogen/klasselaereren/SFO repraesentant kan have enesamtaler med eleven.
Det er vigtigt, at barnet/eleven har en at tale med om sin sorg.

- Veaer en god lytter.

Hjemmet

Hvis det fgles naturligt, kontaktes hjemmet. Det kan vaere godt for hjemmet at vide, at
Bgrnecentret prgver at hjaelpe deres barn i sorgen.

Lad forzeldre og barnet/eleven veere med til at afggre, om det er gnskeligt at afholde et
gruppe-/klassemgde.

Skilsmisse, alvorlig sygdom, kaossituationer o.l.

N&r ovenstdende erfares, orienteres primaerpaedagogen/klasselaereren.
Denne har ansvaret for, at alle omkring gruppen/klassen/SFO og ledelse orienteres.

Primaerpaedagogen/klasselaereren evt. ssmmen med en anden ressourceperson (evt. SFO
eller anden kollega) kontakter hjemmet, for at finde ud af:

- Hvad skal der ggres.
- Hvem skal orienteres.
- Hvilken rolle skal skolen tage pa sig.
Aftalen skal ogsa indeholde anvisning pa orientering af kammerater.

Aftalen forelaegges ngdvendige personer.

Primaerpaedagogen/klasselaereren sgrger for opfglgning.
Primeerpaedagogen/klasselzereren og ansatte i SFO skal huske at orientere nyansatte.



Ulykker i Bgrnecentret

Lige efter ulykken

1.
Den/de paedagoger/lzerere der fgrst er tilstede sgrger for, at der traeffes de ngdvendige
afggrelser.

a. Hvem tager sig af den skadede?

b. Hvem tager sig af de gvrige bgrn/elever?

c. Hvem tilkalder hjaelp?

d. Hvem underretter hjemmet?

2.
P& Holmed Bgrnecenter er vi gensidig ansvarlige for at informere hinanden i tilfeelde af, at
der sker en ulykke p& Bgrnecentret.

3.
Ledelse og personale aftaler, hvordan vi handterer ulykken udadtil.
a. Hvilke informationer giver vi?
b. Giv konkrete facts om hvad der er sket (rygter manes i jorden).
c. Skal der informeres skriftligt?
d. Skal der sgrges for voksenkontakt til de bgrn/elever, som ikke bgr vaere alene efter
skoletid?
e. Skal der vaere samtaler i institutionen/klassen og blandt kolleger, om det skete?

Opfolgning

Samtaler i gruppen/klassen og blandt kolleger vil have stor betydning, ndr der saettes ord
pd tanker og fglelser i forbindelse med det skete.
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N3r en ansat dor

Nar en ansat pludselig der eller dgr efter leengere tids fraveer, folges den del af
nedenstdende, som passer ind i forhold til den afdgdes arbejdsomréde.

Ledelsen sgrger for kontakt til andre medarbejdere, for at komme frem til,
hvad der skal iveerkseettes.

Er der tale om et pludseligt dadsfald for en primaerpaedagog/klasselzerer eller anden med
teet tilknytning til bestemte bgrn, handteres disse bgrn som bgrn i krise

beskrevet i afsnittet "Nar et barn/en elev dar”.

Gruppen/klassen er sammen med en paadagog/laerer, de kender godt.

Flagning

Barnecentret flager pa halv stang pé selve dadsdagen.

Der flages pd begravelsesdagen.

Er den afdgde tidligere ansat, flages kun hvis denne person fortsat har tilknytning til
Bgrnecentret.

Afdodes familie
Ledelsen tager kontakt til afdgdes familie.

Sarg for at hjemmet far at vide, hvad Bgrnecentret foretager sig i anledning af
dgdsfaldet.

Giv de efterladte mulighed for at komme frem med, hvad de forventer af
Bgrnecentret i denne situation.

Samme dag sendes en varm hilsen fra Bgrnecentret.

Information til de ansatte
Ledelsen kontakter alle og far samlet de ansatte ved Bgrnecentret til et kort mgde.

Ledelsen skaber rammer om samvaeret.

Bgrnecentrets ansatte har en stund sammen, hvor de mindes den afdgde.
Ledelsen informerer om, hvordan Bgrnecentret vil forholde sig mht. denne dag
herunder hvilke informationer, der skal gives til eleverne.

Alle informationer skal vaere klare og preaecise for at undgd misforstaelser.
Ansatte, som rammes af sorgen, og som ikke formdr at gennemfgre en saedvanlig
arbejds-/skoledag, fritages for dette.

Send ikke bgrn/elever hjem, men find alternative lgsninger. SI3 evt. flere
grupper/klasser sammen.
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Bilag 1

Alternativt forslag til brev til foraeldre

Gruppen/klassen har i dag faet den sgrgelige meddelelse at XX er dad.
Det skete i gar .....dag pd grund af ...............

Vi har brugt megen tid pa at snakke om det, der er sket, og vil ogsd gare det i tiden
fremover.

Vi ved endnu ikke, hvorndr begravelsen skal finde sted, men har talt om at samle ind til en
buket (ca. .. kr. pr. barn/elev).

Der er ogsa en del fra gruppen/klassen, der gerne vil med til begravelsen

Det er en god idé at & lejlighed til at sige farvel p&d denne made.

Nar en person dar kan et barn vaere pavirket i laengere tid herefter.

Barn reagerer pa forskellig made efter et dgdsfald.

Fx nogle bgrn vil ikke snakke om dgdsfaldet, og snakker som om intet er haendt.

Nogle bgrn graeder meget — er rastlgse og urolige — andre har svaert ved at koncentrere
sig o.lign.

Vi ma derfor i feellesskab vaere opmaerksomme pa at lytte til barnenes signaler uden at
ggre det til et problem.
I er meget velkomne til at kontakte mig, hvis I har brug for en snak.

Med venlig hilsen

Primaerpaedagog/Klasselaerer
tif.nr./tif.nr.
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Bilag 2

Efterreaktioner pa traumer

Nar et barn har oplevet/veeret vidne til eller vaeret konfronteret med en begivenhed, som
involverer dad/dadstrussel eller alvorlig tilskadekomst rettet mod personen eller andre, er

det vigtigt at veere opmaerksom pd, om barnet:
- Bliver selvdestruktiv

o Aggressiv

- Viser regressiv adfaerd

Angst/frygt

Overdreven kontrol med hensyn til sig selv og omgivelser
Tvangshandlinger

Overdreven brug af magi og overtro
Hjaelpelgshed/passivitet

Angstpraeget kleebende kontakt

Manglende formuleringsevne

O O O O O O O

- Udtrykker fremtidspessimisme

o Skyld/skam

- Har angst for fglelser

o Heaevnplaner

- Far somatiske symptomer

- Isolerer sig

Reaktionerne varierer afhangigt af barnets alder. Evnen til at mestre traumet
skal ses i relation til barnets opvaekstvilkadr, netvaerk og fysiske tilstand.
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Bilag 3

Sorgens fire faser

1. CHOKFASEN

Chokfasen kan vare fra et kort gjeblik til flere dagn. Under chokfasen holder personen af
al kraft virkeligheden pa afstand. Ofte kan den, der er blevet ramt virke behersket pad
overfladen, men under den er alt kaos. Vedkommende kan bagefter have sveert ved at
huske, hvad der er blevet sagt eller sket.

2. REAKTIONSFASEN

Reaktionsfasen kan siges at begynde, ndr den ramte tvinges til at erkende det skete.
Der sker her en voldsom omstilling af hele det psykiske apparat, som har til opgave at
integrere virkeligheden pd en sd funktionel made som muligt.

3. BEARBEIJDNINGSFASEN

Denne fase indtreeder maske et halvt til et helt ar efter traumet. Nu begynder individet
atter at vende sig mod fremtiden i stedet for som tidligere at vaere totalt optaget af
traumet og det forgangne.

4. NYORIENTERINGSFASEN

Nye interesser har erstattet det tabte. Den vaklende selvfglelse er blevet genoprettet, de
skuffede forhdbninger er blevet bearbejdet. Alt dette sker under forudseetning af, at
vedkommende har kunnet arbejde sig igennem krisen.

Kilde: Johan Cullberg: Krise og uavikling.
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Bilag 4

Gode rad om psykisk fgrstehjzelp

- Veer aktiv i stgtte og omsorg.

- Aflast og beskyt mod stressende pavirkninger — steerke indtryk, nysgerrige mv.
- Undgar falsk trgst og friske bemaerkninger.

- Lad veaere med at bearbejde oplevelsen.

- Brug tid — Iyt.

- Stgt om ngdvendigt personen i at fortzelle.

- Lad veere med at dramatisere, kritisere, korrigere og bremse fglelser.

- Accepter reaktionerne.

- Hjeelp den ramte med at fa struktur pd oplevelsen og den naere fremtid.
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Bilag 5

Om tab og sorgens folelser

Skrevet til dem, som har brug for at forstd den ngdvendige smertes betydning i den
lzegende proces.

I ethvert menneskes liv er der adskillige tab, som det er ngdvendigt at bearbejde
folelsesmaessigt for at kunne fortseette et liv i almindelig balance. Det at blive forladt
enten ved et dadsfald eller en skilsmisse, at sige farvel til sit gamle fortrolige hjem, at fa
et handicappet barn, selv at blive kronisk handicappet eller livstruende syg, er eksempler
pd tab, som i en periode kan fa en til at fgle, at livet ikke er veerd at leve.

Tabet fordrsager et sdr i sjaelen, et sar som tiden normalt laeger, hvis sorgen over det
skete forlgses i grad, vrede og fortvivlelse.

Tabet kan ryste sjeelen pd en sd voldsom mdde, at sorgens falelser kan blive en
krisetilstand, hvor man har brug for hjzelp fra sine naere. Man mister for en tid
kontrollen over sine falelser, bliver angst, brister pludselig i grdd, eller bliver vred uden
grund. Dette er bade sundt og naturligt, men for mange mennesker er det foruroligende
og kan fa en til at overveje, om man er ved at blive sindssyg.

Oplevelsen af kaos og uvirkelighed, “det er ikke mig, dette er sket for”, fornemmelsen af
at se den afdgde pad gaden eller hgre vedkommendes stemme er ogsd normalt i den
tilstand, at det opleves af mange mennesker i dyb sorg.

Sorgen har sit forlgb, sdledes at man efterhdnden kan adskille sig fra det, man har mistet,
og dermed blive i stand til at knytte nye band, finde nyt livsindhold og laere de nye
faerdigheder, der skal til for at mestre en anden slags liv. Svaere tab betyder nemlig, at
man aldrig bliver den samme som fgr.

Derfor er det at sgrge hardt arbejde.

Man kan betragte sorgarbejdet som fire opgaver, man skal lgse pd mange forskellige
niveauer i det tidsrum, der skal til for at nd til et nyt liv. Et liv som enlig, et liv med et
handicappet barn, et liv, hvor man har en truende sygdom med sig, hvor man skal kunne
fungere med et handicap eller mdske som arbejdslgs. Lige meget, hvad man mister,
sorgarbejdet er det samme, om end det kan opleves meget forskelligt alt efter, hvem det
er, der har mistet hvad, hvordan og hvornar i livet.
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Sorgarbejdets fgrste opgave er, at du ma erkende, hvad der er sket, og det er specielt
i begyndelsen svaert, fordi uvirkelighedsfornemmelsen kan veere stor, ndr din sjeel er
blevet rystet. Efterhdnden treener erkendelsen af det skete igennem, selv om det kan tage
lang tid, inden tabets omfang bliver klart for dig. Nye erkendelser vil dukke op igennem
hele sorgprocessen, som desvaerre kraever tid, vilje og energi.

Nar erkendelsen af tabet efterhdnden nér dig, overveeldes du af fortvivlelse, maske af
fysisk smerte. Fglelsen af ensomhed blandes med aengstelse over det, der er sket med
dig, og som vil ske med dig. Specielt i begyndelsen er sorgens falelser ofte pd en pinagtig
mdade blandet bade med skyldfglelse over, at du gjorde, som du gjorde, og vrede rettet
mod de personer, som har haft med din tragedie at ggre fx laeger, hospital, venner og
sleegtninge — muligvis Gud, og méaske ogsd mod den, der har forladt dig. De
tilbagevendende spargsmal, som er helt naturlige for os alle er: Hvorfor skete det? Hvorfor
mig?

Den anden opgave er med andre ord, at du giver dig hen i dine fglelsers vold — at
graede, hulke, fortvivle og rase — fglelser, der som tidligere naevnt specielt i begyndelsen
kan vaere skreemmende, men som er den sunde naturlige forlgsning. Det er den kraft, der
i leengen lzeger dine sér i sjaelen, som det traumatiske tab har forvoldt dig. Den dybe
hulken er livgivende. Det er mdden, du far styrke til at give slip pa det, du har mistet,
for langsomt at kunne vende dig imod nyt. Det er almindeligt, at sgrgende forestiller sig,
at hvis de los i smerten, sa holder de aldrig op med at graede, og dermed mister de
kontrollen og mé give op. Det forholder sig modsat. Ingen kan hulke mere en max. 10
minutter ad gangen, og den dybe grad er s3 muskel-afspaendende, at du far fornyet kraft
til at handle.

Nar du er blevet ramt i din sjeel, mister du for en periode tilliden til din verden, og den del
af sorgarbejdet er at genvinde den, sd angsten for livet ikke tager over. Vores forhold til
andre er afggrende for, at vi kan genvinde den almindelige balance. Isolerer du dig i din
sorg, har du et ekstra problem, fordi ensomhed forlaenger sorgprocessen.
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Den tredje opgave er at lzere noget nyt. For de fleste af os betyder det at etablere et
teettere forhold til andre mennesker, sdedes at man kan dele sorgens fglelser med
andre. De fleste er villige til at lytte, men ndr s& mange sgrgende har sveert ved at finde
det forstdende netveerk, ndr de farste maneder er gdet, er det fordi, de pdrgrende tror, de
skal gagre noget — at det ikke er nok at lytte omsorgsfuldt til sorgens fglelser. Derfor bliver
du ngadt til at leere den nye faerdighed, det er at bede om hjzelp pa den rigtige made. De
er med andre ord ngdt til at bede dine pdrgrende om at besgge dig, og du ma spgrge
dem, om du ma tale med dem om dit tab, fordi det hjzelper dig. Du ma forklare dem, at
de ikke behgver at blive bange for dine fglelser, som hgrer med til din proces. De behgver
ikke gare noget andet end at lytte og mdske holde om dig. At sgrge sammen med andre
lindrer smerten og giver dig mulighed for at genvinde tilliden til dit liv igen. Du bliver
sdledes ngdt til at leere noget nyt, da du ikke er den samme, som fgr du blev ramt.

Du skal normalt aldrig undgd at tale om dit tab, og du bar heller ikke undgad genstande
eller steder med smertelige genkendelser. Kun ved at se tabet i gjnene kan du pé lzengere
sigt formindske smerten. Beroligende midler, antidepressiv medicin eller alkohol kan
midlertidigt bedgve din sorg, men de forleenger kun processen.

Den fjerde opgave er efterhdnden at vende dig mod fremtiden og adskille dig fra
det, du har mistet. Denne proces foregdr hele den lange og pinagtige sorgperiode, hvor
der ikke findes smutveje.

Sorg er en del af livet, og det er muligt at komme styrket gennem den ngdvendige smerte,

fordi du i dit mgde med kaotiske falelser og tanker far et mere afklaret forhold til det
faktum, at ingen kender dagen, for solen gar ned.

Marianne Davidsen-Nielsen. Oktober 1990

Litteraturhenvisning: Den ngdvendige smerte. Munksgard, 1987.
Marianne Davidsen-Nielsen og Nini Leick.
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