





Denne publikation er udgivet som en del af aktionen Cooperation for Innovation and Sharing of Good
Practices, KA2 - Strategic Partnerships: Professional Training i projektet "AURORA@COVID19-EU (2021-1-
PTO1-KA220-VET-000033092)", som har til formal at fremme en fzelles indsats for at stette sorg og lidelse i

kelvandet pa COVID-19-pandemien.
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INDLEDNING
Denne manual, og de tilhgrende ressourcer, har til formal at hjeelpe lokalsamfund

(indirekte aktgrer som er familie, venner, netveerk, naboer mv.) med at @ge deres
sorgkompetence og -bevidsthed. Dette seerligt i kelvandet pa COVID-19, hvis
omstaendigheder kan udgere bidragende faktorer til kompliceret sorg. Fra COVID-19 kan
vi leere at handtere tab i denne type ngdsituationer ved at styrke medfglende netvaerk i
vores lokalsamfund (Breen et al., 2022). Hvert lokalsamfund bgr vurdere, hvilke passende
tiltag, der kan initieres for at indpasse dette materiale. Mulige veje til at omsaette denne
manual til konkrete uddannelsestiltag adresseres i "Manualen med retningslinjer for god

praksis (R4)".

| denne manual praesenteres du farst for beretninger om tab under COVID, inspireret af
virkelige oplevelser. Beretningerne indeholder beskrivelser af forskellige processer og
udfordringer, alle fortalt fra et farstehandsperspektiv. Vi hgrer gennem disse beretninger
om menneskers forskellige omstaendigheder, behov, lidelser og ressourcer. COVID-19
har bibragt sveere og uafsluttede oplevelser, traumer, tab og sorg, som maske vil blive
reaktiveret igen i forbindelse med andre ngdsituationer eller endda en ny pandemi.

Historierne hjaelper os ogsa med at huske og aere dem, der led og hjalp under COVID.

For det andet praesenterer vi videnskabelig dokumentation for de risikofaktorer, som
COVID-19 har forarsaget. Specifikt gennemgar vi disse faktorer: at veere ude af stand til
at sige farvel, isolation og mangel pa social stgtte samt dedens tvetydige karakter. Vi
praesenterer ogsa de karakteristika, der giver os mulighed for at skelne mellem sorg, og

hvornar sorgen bliver kompliceret.

| et tredje afsnit finder du en raekke ressourcer, tips og veerktgjer til at hjaelpe mennesker
i sorg, herunder: hvordan du forbereder dig pa at stgtte den anden, forslag til, hvordan
du kan statte en ven eller et familiemedlem i sorg, samt tips til, hvordan du kan hjeelpe
barn og teenagere i sorg. Endelig finder du gvelser og forslag til, hvordan du kan
handtere processen med din egen endelighed og dgd. At hjeelpe andre er ogsa at abne

os for vores egen sorg og dadelighed. Det er ikke let at hjaelpe dem, der sgrger og lider.
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Nogle gange er det endnu sveerere, fordi vi gerne vil hjeelpe en sgrgende naertstaende,

mens vi selv er i sorg.

Afsnit 1: Fortzellinger om tab under COVID-19

1) Et tab i COVID-tider: En anden slags kamp

John, en pensioneret brandmand, befandt sig i en uventet og udfordrende situation. Han
boede sammen med sin kone og mor, da han blev kontaktet af hospitalets psykolog for
at fa statte, efter at hans mor var dgd pa hospitalet af lungebeteendelse som fglge af en
COVID-infektion. Disse usaedvanlige omstendigheder indtraf under pandemiens farste

balge, hvor der var tvungen isolation.

"Jeg er glad for, at du ringede ... for lige nu er jeg helt alene hjemme, kun mig og
min hund. Jeg har veeret brandmand { mange dr, og jeg er ikke vant til at sta ved
siden af nogen, der har brug for hjelp. Min kone er indlagt med COVID, mine barn
og deres familier er ogsa smittet og indespcerret [ deres hjem, og jeg er isoleret
profylaktisk. Min mor er lige ded, og jeg kunne ikke engang sige farvel til hende. |
drevis har hun altid veeret hos mig. Jeg er bange for, at hun troede, at jeg havde

forladt hende pa hospitalet".

| denne illustration kan vi se, at John blev overrasket over, at hans mor pludselig var ngdt
til at tage pa hospitalet uden at kunne ledsage hende, fordi han ogsa var smittet og matte
isoleres profylaktisk. Stillet over for daden fglte han sig skyldig over ikke at kunne sta ved
siden af hende og over ikke at kunne sige farvel. Derudover var han meget bekymret
over den tvetydige og uventede dgdssituation og usikkerheden om udfaldet, som kunne

ske igen med hans kone (som ogsa var pa hospitalet).

Den tvungne indespaerring, indtil han blev testet negativ, to en halv maned efter, tvang
ham i tvungen forebyggende isolation med en betydelig indvirkning pa hans opfattelse
af manglende social stgtte i en seerlig sveer tid og afslgrede den dybe fglelsesmaessige

kamp i stilhed og ensomhed, som de, der er ramt af COVID-19-tab, star over for.
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2) Et tab i tider med COVID: Indvirkninger af begranset familiebesgg pa hospitalet
Carlo mistede sin mor i den akutte fase af pandemien, hvor der var indfert store
restriktioner for familiebesag pa landets hospitaler.

Hans mor var blevet indlagt med et hjerteanfald, som blev efterfulgt af flere
komplikationer. Kvinden dade efter to maneders indlaeggelse.

| lgbet af disse maneder havde Jens kun kunnet veere sammen med hende i 15 minutter
om dagen: Det var den tid, hospitalet tillod. Han havde set hendes krop blive tyndere og
tyndere dag efter dag; han havde set hende bryde sammen, miste modet til at tage hjem,
blive fortvivlet. Carlo havde fglt sig totalt hjeelpelgs og felte, at den statte, han kunne
give hende i de fa minutter, han fik lov til at veere i naerheden af hende, var helt
utilstraekkelig. Skyldfelelsen i disse to maneder havde veeret ledsaget af vrede mod
sundhedspersonalet: Han frygtede, at de ikke gjorde alt, hvad de kunne for hans mor, og

han falte sig overhgrt i sit behov for at veere i naerheden af hende.

Carlo husker dengang, han gav hans mor sit sidste kram.
"Den dag genkendte jeg tydeligt min mors lidelse og fortvivlelse: Hun s mig
( gjnene, og hun var efterhdnden for svag til at tale. Jeg folte, at hendes dage
var ved at rinde ud. En del af mig vidste, at det var sidste gang, jeg ville se
hende. Jeg takkede hende for alt, hvad hun havde givet mig, for den
keerlighed, hun havde opdraget mig med, for de veerdier, hun havde givet
videre til mig. Og jeg omfavnede hende. | det 15. minut kaldte sygeplejersken
mig tilbage: Jeg var nedt til at forlade rummet; de besagsminutter, jeg havde
fdet lov til at bruge, var forbi. Jeg greed, jeg tiggede hende om at lade mig
blive lidt leengere, men der var ikke noget at gere. Jeg var nedt til at forlade
rummet. Det er en scene, jeg stadig genoplever i dag med vrede og med en
stor folelse af hjeelpeloshed. Jeg bliver ved med at teenke pa ensomheden i
hendes sidste dage, og jeg spekulerer pa, om hun troede, at jeg havde forladt

hende."

Carlo var i stand til at sige et sidste farvel til sin mor, men kan ikke overvinde sin fglelse
af skyld og hjeelpelgshed over ikke at kunne veere ved hendes side, som han gerne ville
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have vaeret under den lange indlaeggelse. Disse tanker og fglelser ger hans sorgproces
endnu mere udfordrende. Han bliver ved med at gruble over, hvor ensom hans mor falte
sig; han spekulerer pa, om hun var klar over, at han gerne ville have tilbragt meget mere
tid sammen med hende, om hun fglte sig forladt. Den slags tanker kaster ham ud i en
tilstand af fortvivlelse, blandet med vrede over sundhedspersonalet. Han faler, at hverken

hans eller hans mors falelser blev anerkendt og respekteret.

3) Et tab i tider med COVID: Tonys dilemma
Tony, 59 ar gammel, var en hengiven segtemand og far, der levede et liv centreret
omkring sin familie. P& tidspunktet for pandemien tog hans liv en uventet drejning, da
han blev den primaere omsorgsperson for sin syge mor og kun boede sammen med
hende for at beskytte hende. Hun havde veeret indlagt to gange og keempede med
andedraetsbesveer, og hun gav ofte udtryk for, at hun falte sig forsgmt og isoleret under
sine hospitalsophold. Under hendes tredje indlaeggelse ramte tragedien, da Tonys mor
dede af andedraetssvigt. Under hele denne udfordrende rejse fik Tony stotte fra en
hospitalspsykolog, som havde veeret i kontakt med ham siden den anden episode. De
fortsatte med at tilbyde vejledning og trast, mens han navigerede i den tumultariske
proces af at yde omsorg og pleje under en pandemi.

"Min mor plejede at klage over den mdde, hun blev behandlet pé pd hospitalet, og

det gar mig ekstremt vred og rasende, sa jeg vil gerne holde hende hjemme sd

meget som muligt, selv om jeg sidder fast her og ikke kan gere andet."

Under den tredje indleeggelse forveerredes Tonys mors tilstand hurtigt. Leegeholdet
kontaktede ham og inviterede ham til at komme til hospitalet for at sige et sidste farvel.
| det gjeblik stod Niels over for et smerteligt dilemma. Selv om han allerede havde testet
negativt for COVID-19, stod han over for beslutningen om, hvorvidt han skulle adlyde
sundhedsdelegatens ordre, som forbgd ham at forlade sit hjem, eller om han skulle

besage hospitalet og tage ordentlig afsked med sin mor.

"Hvad skal jeg gere? De lokale myndigheder vil ikke lade mig forlade huset, og

hospitalet har allerede ringet og sagt, at min mors dage er talte, hun er deende. De
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har allerede ringet til mine bradre, som bor ( udlandet, og de er pd vej. Men jeg er

desperat, jeg ved virkelig ikke, hvad jeg skal gore."

Tonys hjerteskaerende situation indkapslede ambivalensen i at ville sige farvel og
samtidig blive holdt tilbage af pandemiens useedvanlige omstaendigheder. Situationens
vaegt tyngede ham med enorm angst og usikkerhed. Men midt i tumulten fandt Tony en
made at komme i kontakt med sin mor pa. Hospitalspersonalet forstod hans situation og
arrangerede et videoopkald, der gjorde det muligt for ham at vaere sammen med sin
syge mor i hendes sidste gjeblikke. | en kort, men dybt meningsfuld samtale kunne Tonys

udtrykke sin kaerlighed og sige farvel, hvilket ogsa gav hans mor en fglelse af afslutning.

Dette gribende gjeblik fungerede som en afgerende oplevelse og gav Tony en vigtig
mulighed for at begynde sin rejse gennem sorgprocessen. Selv om omsteendighederne
langt fra var ideelle, hjalp denne gestus af forbindelse og kaerlighed Niels med at finde
en made at give slip pa og komme videre pa trods af pandemiens udfordringer og tabet

af hans elskede mor.

4) Tab i COVID-tider: Ubesvarede spgrgsmal

| begyndelsen af COVID-19-pandemien fulgte en 60.-arig kvinde sin mand til
sundhedscentret, da han udviste de farste bekymrende tegn og symptomer pa virussen.
Hun vidste ikke, at denne helt almindelige dag ville blive begyndelsen pa en
hjerteskeerende rejse fyldt med tvivl, sorg og smerte. Efter deres besgg pa
sundhedscentret blev de hurtigt henvist til hospitalet. Desvaerre overlevede hendes mand
ikke og dade efter kun en uge pa hospitalet.

Det pludselige og uventede tab af hendes tidligere sunde mand var en stor udfordring
at acceptere, og dertii kom de wusadvanlige omstendigheder omkring
hospitalsindgrebene. Disse omsteendigheder efterlod kvinden med et vaeld af tvivl om

sin mands dgd.

"Jeg kunne ikke besage ham pd hospitalet, fordi jeg ogsa var smittet med COVID.
Sd min datter tog pa hospitalet, og han havde det fint, og hun bor meget teet pd

hospitalet. Det var lige for, hun skulle hjem og have et bad, da hun fik et opkald fra
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hospitalet, der fortalte, at hendes far var ded. Det kom meget pludseligt og uventet,
og for at gare det hele endnu sveerere, dukkede hans personlige ejendele aldrig op.
Da det var et COVID-dedsfald, fik vi ikke lov til at genkende liget eller holde en
ordentlig begravelse, sa vi spekulerer pd, om det virkelig var min mand, der dede
pa det hospital. Hans krop blev kremeret uden vores samtykke eller mulighed for at
se kroppen og sige farvel. Alt dette virker uvirkeligt, og det er meget sveert at tro pd,

at jeg virkelig har mistet min mand."

Denne rystende historie repraesenterer en seerlig form for sorg, der er kendt som tvetydigt
tab, et koncept karakteriseret af manglende evne til at tro, at en elsket person virkelig er
gaet bort, og som er preeget af usikkerhed og udfordringer med accept af dedens
realitet. | sddanne tilfaelde beskrives det ofte som en bortfarelse eller forsvinden, hvor
fraveeret af kroppen og den manglende evne til at udfgre saedvanlige afskedsritualer
skaber et glimt af hdb om, at dgden aldrig har fundet sted. Denne usikkerhed kan
komplicere sorgprocessen betydeligt, da den efterlader de efterladte med ubesvarede
spargsmal, uforlgste falelser og en vedvarende falelse af vantro. | lyset af et sadant tab
keemper kvinden og hendes familie med smerten ved aldrig rigtig at kunne sige
ordentligt farvel til deres elskede mand og far, alt sammen pa den udfordrende baggrund

af COVID-19-pandemien.

5) Tab i COVID-tider: Den usynlige dads tvetydige karakter

Sarah, en midaldrende kvinde, der som mange andre befandt sig i sorgens ukendte
farvand under COVID-19-pandemien. Sarah og hendes veninde havde haft et ubrydeligt
band. De havde modstaet livets udfordringer sammen, fejret hinandens sejre og ydet
urokkelig statte i de mest udfordrende tider.

Pandemien havde vendt op og ned pa livet, og restriktionerne pa sammenkomster og
begravelser havde skabt et surrealistisk og isolerende miljg. Det tyngede Sarah, at hun
ikke kunne se sin vens livigse krop eller deltage i de traditionelle begravelsesritualer.
Isolationen og restriktionerne som fglge af pandemien forvaerrede den sorg, Sarah
allerede kaempede med. Hun laengtes efter trgsten ved at dele sorgen, den helende

omfavnelse fra venner og familie og den trast, der kommer fra kollektiv sorg.
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"At se liget synes at vcere en triviel, middelalderlig ting. Men at se den livlase krop,
liget af din elskede, og at sige et sidste farvel ... Et minimum af kontakt er afgerende
for en selv. Den dede person er dod. Men for dig selv er det vigtigt at forstd, at du
nu md lesrive dig fra personen fysisk og koncentrere dig om det dndelige niveau. |
det gjeblik du ikke ser den dede, men en kiste, sG har du en forstdelse af, at der er
en ded person i kisten. Men det er en troshandling. Du er nadt til at tro pd, at den
dade er derinde, alt kan veere sket. Og fordi man ikke har set den dede, seger man

stadig den dynamik af neerhed og hengivenhed med den levende person..."

Sarahs ord beerer veegten af en dyb sandhed: betydningen af et sidste farvel, ritualet med
at se den livigse krop og den symbolske handling med at sige farvel. Disse handlinger er
ikke trivielle, men snarere en vaesentlig del af sorgprocessen.

| fraveeret af dette forventede ritual fremhaever Sarah udfordringen ved at lgsrive sig fra
den afdades fysiske tilstedevaerelse. Selv om det sidste farvel er smertefuldt, hjeelper det
folk til at forstd, at deden er endelig, og det hjelper dem til at finde en fglelse af
afslutning.

Uden muligheden for at sige et sidste farvel og med dadens tvetydige karakter sidder
man tilbage med en vedvarende fglelse af afstand og usikkerhed. Fraveeret af dette ritual
ger det udfordrende at ga fra den afdades fysiske tilstedeveerelse til en mere spirituel
forbindelse, hvilket i sidste ende komplicerer sorgprocessen. Det er en gribende
pamindelse om det menneskelige behov for afslutning, forbindelse og forstaelse i

forbindelse med tab, iseer nar dadens realitet forbliver tvetydig.

6) Tab i COVID-tider: Et hjerteskaerende tab midt i pandemien

Under COVID-19-pandemien befandt Mary sig i en vanskelig situation. Hun boede i
naerheden af sin aeldre tante og onkel, men fulgte anbefalingerne om at blive hjemme.
Hendes ugentlige besgg hos dem foregik udendears, pa sikker afstand, suppleret med
regelmaessige telefonopkald. Manederne gik pa denne made, og falelsen af adskillelse
blev intensiveret pa grund af pandemiforanstaltningerne. Som tiden gik, lagde familien
maerke til en foruroligende aendring i onklens helbred. Hans tilstand forveerredes sa

meget, at han matte til leegen, og han blev straks indlagt pa hospitalet. Ugerne blev til
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en rystende oplevelse, og for hver dag, der gik, forvandlede hendes steerke, omsorgsfulde

onkel sig til en skragbelig, sarbar og stadig mere svaekket udgave af sig selv.

Et par maneder senere blev han indlagt igen, men denne gang var det en rejse, som han
ikke ville vende tilbage fra i live. Mary og nogle af deres nevger matte forteelle hendes

elskede tante, at hendes mand var dad.

"Det var ulideligt at se pa og at skulle fortcelle nyheden til min tante (hans kone),
hans partner gennem mere end 50 ar ... Jeg kan ikke glemme hendes ord ... ‘hvordan
er det muligt, at han tog pd hospitalet for at blive behandlet og dede der? Han
skulle aldrig veere taget af sted. Jeg skulle ikke have ladet ham tage derhen alene.
Jeg ved, at de ikke ville lukke mig ind ... men jeg var med ham overalt, og jeg var
der ikke for ham ... Tanken om, at han skal do alene, knuser mit hjerte. Disse ord
dukker op i mit hoved ... Og hans begravelse med pandemirestriktioner var ogsa
vanskelig. Det var overveeldende ikke at kunne holde om min tante, mens hun led,

og vi var nadt til at finde et sted udenfor, hvor vi kunne holde om hende."

Marys tantes hjerteskaerende ord er et ekko af de kvaler, som mange oplevede i denne
tid. Den hjemsggende tanke om hendes mands ensomhed i hans sidste gjeblikke
understreger den dybe fglelse af hjeelpelgshed, som pandemiens begraensninger skabte.
Begravelsen, der var preeget af restriktioner, bidrog yderligere til familiens sorg. Da de
ikke kunne tilbyde den fysiske trast og statte, der forventes i sorgens stund, segte de
trgst udendgrs og navigerede i tabets komplekse terraen midt i en verden, der havde
a&ndret sig sa drastisk.

Marys historie indkapsler de dybe udfordringer ved tab under COVID-19-pandemien.
Den sammenfletter temaer som manglende evne til at sige farvel, den isolerende virkning
af fysiske begreensninger og dedens tvetydige karakter i en verden, der er forandret af
virussen. Hendes tantes ord indfanger essensen af en smerte, som mange falte - sorgen
over ikke at vaere der for en elsket, da de havde mest brug for det, og sorgen over at se

dem ga alene.

7) Tab i COVID-tider: Manglende afsked
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| de usikre tider under COVID-19-pandemien kaemper en familie med det pludselige tab

af deres elskede mor. Hun var en steerk sgjle, kendt for sin elegance og skenhed, men da
hun blev offer for virussen, blev der vendt op og ned pa familiens verden. Da diagnosen
var stillet, betad alvoren af hendes kliniske symptomer, at hun matte indleegges pa
hospitalet. Familien havde desperat habet, at hun ville komme sig og vende hjem, men
desveerre dgde hun pa hospitalet. Kvindens mand, Steve, havde veeret en hengiven
partner i artier. Nu matte han sgrge over hendes tab uden den vaerdige hyldest, hun

fortjente.

"Hun fik ikke den veerdige begravelse, hun fortjente. Vi fik ikke engang lov til at give
hende det tgj pa, som hun omhyggeligt havde valgt til sin sidste rejse. Det knuser
vores hjerter at vide, at hun blev stedt til hvile pa den mest uveerdige mdde, pakket

ind i en pose, som om hun var fattig."

Familiens sorg blev forstaerket af, at de ikke var i stand til at opfylde hendes sidste gnsker.
Det tgj, hun havde valgt, fordi hun forestillede sig, at det skulle vaere hendes afskedstgj,
forblev ubergrt. Den paklaedning, som hun havde defineret som et symbol pa sin sidste
rejse, sin elegance og sin individualitet, blev ikke opfyldt. Familien blev naegtet
muligheden for at tilbyde hende den veerdighed, hun altid havde veerdsat. Et gribende
aspekt af tab under COVID-19-pandemien - den manglende evne til at give en veerdig
afsked med en elsket. De restriktioner, som pandemien har medfert, har skabt
omstaendigheder, hvor vaerdsatte ritualer og gnsker ikke kan opfyldes. | dette tilfeelde
blev kvindens familie efterladt med en dyb falelse af sorg og frustration, da de ikke kunne
give hende det tgj pa, som hun havde valgt til livets afslutning, en gribende gestus til

are for hendes identitet og individualitet.

8) Tab i COVID-tider: Urolige gjeblikke efter at have mistet bedstemor

Da hendes elskede bedstemor dgde som falge af en COVID-infektion, blev Sue kastet ud
i en verden af sorg og tab, og smerten blev forsteerket af de foruroligende gjeblikke, der
fulgte. Hun blev blandt andet bedt om at genkende liget ud fra et fotografi. Hun kunne
ikke bekraefte, at det tgj, hun havde valgt til sin bedstemor, rent faktisk var blevet brugt,

da hun ikke havde set den afdades krop.
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Den folelsesmaessige uro, hun oplevede, afspejlede det dybe band, hun delte med sin
bedstemor. Hendes hukommelse forblev lige sa levende som de dyrebare gjeblikke, de
delte.
"At skulle finde tgjet og ikke have mulighed for at klcede hende pd, og at skulle give
det til helt fremmede og ikke engang vide, om de tager det pd, fordi de ikke viser
dig det. Det er foruroligende. ... Jeg ved ikke, man feler sig som en tyv, der kommer
ind i huset. Huset er dit, men det foles, som om en fremmed har sine haender i dine
ting. Det samme gcelder for ens kcere; de er ens, og tanken om, at fremmede maske

har erstattet dem, selv for et gjeblik, svier."

Sues ord bar veegten af hendes fglelsesmaessige byrde. At lede efter sin bedstemors tgj,
ting, der indeholdt en del af hendes essens, blev en dybt personlig rejse, der flettede sig
sammen med sorgen over hendes tab. Den manglende evne til at kleede sin bedstemor
pa og behovet for at overlade disse elskede genstande til ukendte haender tilfgjede et
ekstra lag af smerte. Dette understreger den opfattede tvetydighed ved deden og
vanskeligheden ved at acceptere dgdens realitet, hvilket kan komplicere sorgen.

| sddanne gjeblikke var tanken om, at en anden kortvarigt kunne traede ind i det hellige
rum af hendes bedstemors minde, smertefuld, iseer fordi hun ikke kunne bekraefte det,

da kisten aldrig blev abnet.

9) Tab i COVID-tider: Tabets byrde i en verden pa afstand

Paul, en ung voksen, oplevede sit farste store tab under pandemien. Ud over den normale
og vanskelige proces med at handtere tabet af en naer ven, blev han forstyrret af fravaeret
af vigtige ritualer som f.eks. den falelsesmaessige trast, som en begravelse giver. Den lille
forsamling af familie og venner, der alle var maskerede og distancerede, stod i skarp

kontrast til den varme og stgttende omfavnelse, som Jonas havde brug for.

"Begravelsen fandt sted i en lille by, i en kirke, der kunne rumme op til et vist antal
mennesker. Da jeg kom ind i kirken, sa jeg kontrollen, behovet for at holde afstand,
tkke at kunne ncerme sig folk for at kramme, den konstante brug af maske.
Afstanden er smertefuld i disse sammenhaenge. Hvis det er udholdeligt ikke at
kramme, ndr venner mades for at spise en pizza, er det bestemt ikke, ndr man skal
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dele en sorg, fordi en mor, en tante, en bedstemor, en ven, for sé mange mennesker
er dod. Det ville have veeret nadvendigt at traste hinanden, og ( stedet kan det ikke

ske.

Denne forteelling indfanger den falelsesmaessige veegt af at navigere i sorg midt i den
isolation og afstand, som COVID-19-pandemien ngdvendiggjorde. Pauls’ ord fremhaever
den staerke kontrast mellem de traditionelle, trgstende sorgritualer og den barske
virkelighed ved begravelser i pandemitiden.

Isolationen og begraensningerne i fysisk kontakt forvaerrede den fglelsesmaessige byrde
ved tabet og gjorde sorgprocessen endnu mere udfordrende. Den understreger det
menneskelige behov for forbindelse, statte og feelles sorg i lyset af sa dybe tab og
understreger de unikke vanskeligheder, som de, der sgrgede over deres kaere under

pandemien, stod over for.

Afsnit 2: Evidensbaseret information.

UDE AF STAND TIL AT SIGE FARVEL

Ikke at kunne sige farvel, ikke at kunne sige et sidste ord eller dele et gjeblik far en
neertstdendes dad er noget, der fylder den sgrgende med smerte og gar det vanskeligt
at acceptere og bearbejde dgdsfaldet, som vi kunne se i Johns tilfeelde: "Min mor er lige
ded, og jeg kunne ikke engang sige farvel til hende". Under pandemien indtraf deden i en
kontekst af usikkerhed (Menichetti Delor et al, 2021), der sammen med en hurtig
udvikling af virussen og sundhedsmaessige begraensninger gjorde det vanskeligt at veere
sammen med sine keere, at statte dem i deres sidste gjeblikke og at sige farvel, hvilket
gjorde det sveerere at acceptere, at personen virkelig var veek (Cipoletta et al., 2022). Den
manglende afsked kan sadledes komplicere sorgen ved at fylde den med usikkerhed,
skyldfglelse og fortrydelse over ikke at kunne veere sammen med personen i det gjeblik
(som i Johns tilfeelde: "Jeg er bange for, at hun troede, at jeg havde forladt hende pa
hospitalet"). Det efterlader den sgrgende med en falelse af, at noget er uafsluttet. Den
slags vanskeligheder opstar dog ikke kun i forbindelse med selve dgden, men ogsa efter
dgdsfaldet. Manglen pa ritualer fratager den sgrgende et gjeblik med forbindelse og

stotte fra sine neermeste, men ogsa muligheden for at sige farvel pa socialt etablerede
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mader, der, som det er tilfaeldet med ritualer, hjelper med at bearbejde deden
(Mortazavi et al., 2021). Som Sarah forklarede, da hun mistede sin ven: "At se liget synes
at veere en triviel, middelalderlig ting. Men at se den livlese krop, liget af din elskede, og at
sige et sidste farvel ... Et minimum af kontakt er afgerende for en selv". Men nogle
mennesker mangler ogséd muligheden for at give en veerdig begravelse, der er
skreeddersyet til, hvad den afdade eller familien ville gnske, hvilket ville hjeelpe med at
lindre sorgens tyngde, som Steve udtrykte det i forbindelse med sin kone: "Vi fik ikke
engang lov til at kleede hende pa i det taj, hun omhyggeligt havde valgt til sin sidste rejse.”.
At veere ude af stand til at sige farvel under og efter daden er indtruffet vil derfor for
mange mennesker komplicere sorgprocessen og kan fylde dem med en fglelse af

fortrydelse og sorg.

ISOLATION OG MANGEL PA SOCIAL ST@TTE

Det er i tider med smerte, at vi har mest brug for andre ved vores side, og under COVID
blev vi efterladt uden statte fra vores naermeste, som vi sa det i Johns tilfeelde: "Min kone
er indlagt med COVID, mine barn og deres familier er ogsd smittet og indespcerret i deres
hjem, og jeg er isoleret ...". Manglende stgtte og ensomhed under og efter dgdsfaldet er
en af pradiktorerne for sorgkomplikationer og dermed for psykologisk og
falelsesmaessig lidelse (Gil-Julia, 2008). Som vi sa i case-historierne, blev folk, der mistede
nogen, pa grund af foranstaltningerne med fysisk afstand og hjemmekarantaene efterladt
alene i et af de sveereste og mest smertefulde gjeblikke, vi kan gennemga som
mennesker: en elskedes ded (Fernandez & Gonzalez-Gonzalez, 2020). Ogsa under
begravelsen eller pa andre tidspunkter, som vi s& med Paul: "... behovet for at holde
afstand, ikke at kunne neerme sig folk for at kramme, konstant at beere en maske.
Afstanden er smertefuld i disse sammenhcenge". Som Paul sagde, er stgtte at kunne sgrge
sammen med andre og at have andres fysiske tilstedeveerelse etableret som en
beskyttende faktor til at klare og bearbejde tabet (Lyons & Chamberlain, 2006) og

hjeelper os i et gjeblik, der er s& kompliceret som en naertstadendes dad.

DODENS TVETYDIGE KARAKTER
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Som det fremgar af case historierne og de rystende beskrivelser af sygdom og tab under
pandemien, fik nogle aspekter af daden under pandemien oplevelsen til at ligne det, der
er betegnes som et tvetydigt tab: som et sargende familiemedlem, der blev interviewet
i Madrid", beskrev det: "Jeg fglte, at det var en slags kidnapning". Vi laeser i case
historierne om, hvordan folk mistede deres kaere pa en hurtig og uventet made, hvor de
ikke var i stand til at sige farvel til deres kaere. Som i tilfaeldet med konen, der aldrig fik
sagt farvel til sin mand, efter at han var blevet indlagt med virussen efter et besgg hos
laegen og dgde alene pa hospitalet en uge efter. Dette kombineres med en manglende
klar forstaelse af, hvordan de keere dgde, og at de ikke sa liget. Vi hgrer om en kvinde,
som ikke kan sige farvel til sin veninde pa grund af restriktioner og derfor ikke forstar, at
veninden faktisk er dgd. Alle disse aspekter ggr, at det at miste en neertstdende pa nogle
mader ligner det, der sker med forsvundne personer, som der aldrig vil veere absolut
sikkerhed om, er dade. Efterladte under COVID-19 kan have sveert ved at tro pa, at deres
neertstdende er dad, da usikkerhed, pludselighed, uforudsigelighed og mangel pa ritualer
ger deres tab tvetydigt. Det kan gge risikoen for sorgkomplikationer, hvor den efterladte

faler sig ude af stand til at overvinde sit tab, og hvor sorgen ikke aftager med tiden.

Sorg, og nar sorg bliver kompliceret.

Sorg er en universel menneskelig erfaring. At miste en elsket person er noget, de fleste
mennesker vil opleve i lgbet af deres liv. Tidligere var det en udbredt opfattelse, at for at
"komme over” tabet matte de efterladte bevaege sig gennem forskellige faser eller stadier
af sorg for at komme ud pa den anden side og veere faerdige med at sgrge. | dag er de
teorier, vi fglger, inspireret af efterladtes personlige erfaringer, baseret pa en forstaelse
af sorgprocessen som individuel og dynamisk. Malet er ikke leengere at komme over
tabet af en naertstaende person, men at finde nye meningsfulde mader at baere personen
og betydningen af forholdet med sig videre pa. Vi holder ikke op med at s@rge over tabet
af en person, vi har elsket, men i stedet forsgger vi at lzere at leve med tabet og integrere
det i vores liv fremover. Det kan betyde, at minderne om den dgde person stadig er
forbundet med sorg og falelser af tab, men ogsd andre aspekter som glade minder,

taknemmelighed og keerlighed.
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For mange mennesker er det at miste en elsket en af de mest folelsesmaessigt
udfordrende oplevelser, de kommer ud for. Sorgen kan vaere overveeldende og vise sig
pa mader, der ggr det sveert for de efterladte at genkende sig selv, hvilket kan @ge
angsten og folelsen af at veere utryg. Selv om sorgen fgles overvaeldende og intens, er
det vigtigt at huske, at for de fleste mennesker er sorg en naturlig proces, som ikke
kreever specialiseret indgriben eller behandling. Det er i stedet en ngdvendig

tilpasningsproces efter tabet af en elsket person i vores liv.

Det er dog ikke alle efterladte, der oplever en helende og adaptiv sorgproces, hvor den
efterladte langsomt begynder at forstd og acceptere tabet. Ud af 10 efterladte vil ca. 1
eller 2 opleve det, der kan kaldes komplicerede sorgreaktioner, hvor fglelser og
sorgreaktioner ikke aftager med tiden, men forbliver intense og invaliderende’.
Mennesker, der lider af kompliceret sorg, vil have brug for specialiseret terapeutisk
behandling for at hjeelpe dem med at tilpasse sig livet uden den person, de har mistet.
Kompliceret sorg beskrives af mennesker, der lider af den, som om de fgler sig fanget
eller sidder fast i deres sorg, hvor sorgreaktionen ikke udvikler sig og eendrer sig over tid.
En kompliceret sorgproces kan bidrage til darlig trivsel og funktion samt sociale eller
relationelle problemer. Folk kan ogsa udvikle psykiske lidelser som forlaenget sorg,

depression og posttraumatisk stresslidelse (PTSD). *

Specifikt var omsteendighederne omkring at miste en elsket person under COVID-19-
pandemien for mange efterladte en traumatisk oplevelse, som ggede risikoen for
komplicerede sorgreaktioner. Selv efter at pandemien er overstaet, og livet stort set er
vendt tilbage til det normale, er det stadig vigtigt at huske pa, at mennesker, der mistede
under pandemien, kan lide af komplicerede sorgreaktioner i arene fremover, hvis de ikke

bliver behandlet.”
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Afsnit 3: Hvordan kan jeg veere til hjelp?

Jeg ved ikke, hvad jeg skal sige eller ggre, nar nogen er i sorg.

Nar nogen teet pa os lider et tab, vil vi gerne stotte dem og hjzaelpe dem med at lindre
deres smerte. For mange af os er den opgave vanskelig, fordi vi faler os usikre p3,
hvordan vi gar det bedst. Nedenfor er der fem forslag til, hvordan man kan stgtte en ven
eller et familiemedlem, der er i sorg efter at have mistet en af sine kaere under COVID-

19-pandemien.

Forbered dig pa at stotte den anden.

For du indleder en samtale med din ven eller dit familiemedlem, som er i sorg, kan det
veere en god idé at forberede dig pa den samtale, du skal have. Det er smertefuldt at se
nogen, vi holder af, lide, og det kan konfrontere os med vores egen frygt for at miste
mennesker, vi elsker. Vi har maske allerede selv oplevet smertefulde tab eller haft
traumatiske oplevelser under pandemien. Derfor kan det vaere udfordrende for mange
af os at ga ind i sddan en samtale. Tag derfor et par minutter, hvor du er i stilhed, og
teenk samtalen igennem. Forbered dig ved at vurdere, hvad dine intentioner er, og
hvordan denne samtale kan fa dig til at fale. Ved at teenke det igennem bliver du maske
bedre i stand til at stotte din ven i sorg. Det, som mennesker i sorg er enige om, er, at de
ikke har brug for at blive muntret op. | stedet har de brug for mennesker, der er
interesserede i deres oplevelser og kan handtere deres fglelser, selv nar de er svaere at

beere.

Forslag til, hvordan du kan stette din ven eller dit familiemedlem i sorgen

1. Vis din interesse, og stil spgrgsmal: Sorg er en meget individuel proces, og folk kan
reagere og fole pd mange mader. Ved at veere interesseret i din vens eller dit
familiemedlems oplevelser og fglelser giver du dem en veerdifuld mulighed for at fgle sig
lyttet til og stattet. Det geelder iseer for dem, der har mistet en af deres kaere under
pandemien. Mange var isolerede pa dgdstidspunktet og i manederne efter, og derfor har

de maske ikke haft mulighed for at dele deres oplevelser med andre.
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2. Der er ikke noget ‘rigtigt’ tidspunkt at spgrge pa eller noget 'rigtigt’ at sige, sa
du skal bare gare det. Nar man har mistet en person taet pa sig, kan man fgle sig meget
alene i verden. For dem, der stgtter den sgrgende, kan det vaere sveert at starte en
samtale, men veer ikke bange for at sige det forkerte og pa det forkerte tidspunkt. Pragv
noget i retning af "Jeg hdber, det er OK, at jeg sparger, det er noget tid siden, du mistede
din mand. Hvordan gar det nu?" eller "Jeg vil gerne tale med dig og here, hvordan du har

det. Er det et godt tidspunkt nu?"

3. Tilbyd praktisk hjeelp. Lav mad, hent bagrnene fra skole og tilbyd at hjaelpe med det
praktiske, og bliv ved med at ggre det. Nar man er i sorg, betyder det meget at fale sig

stottet og holdt af andre.

4. Foresla en sammenkomst eller en szrlig afsked. For mennesker, der mistede deres
keere under COVID-19-pandemien, var begravelser og gravel ikke tilladt. For andre var
det kun tilladt for et lille antal mennesker. Det havde stor indflydelse pa, hvordan sorgen
blev delt med familie og venner, og hvor stattet og forbundet folk falte sig i manederne
og arene efter. At foresla en fzelles tur til kirkegarden eller en middag til sere for den
afdade vil give mulighed for en seerlig afsked og et gjeblik, hvor du kan veere sammen

med din efterladte ven eller dit familiemedlem og deres sorg.

5. Forvent ikke, at sorgen forsvinder. Sorg kan tage lang tid, som en efterladt sagde:
"Folk tror, at alt bliver bedre efter seks mdneder, men det er forst efter seks mdneder, at
man indser, hvad der er sket." Sa bliv ved med at vise din interesse, stille spgrgsmal og

tilbyde statte maneder og ar efter tabet af en betydningsfuld person.

Nar zeldre voksne er i sorg.

Traditionelt har der veeret en misforstaelse af, at aeldre voksne er mindre fglelsesmaessigt
pavirkede af tab, og at deres sorg er mindre kompliceret. Bag denne misforstaelse er en
antagelse om, at for aeldre voksne er dgden forventet, mindre overraskende og en del af

tingenes naturlige orden. Men for en mand, der har delt 50-60 ar med sin kone, vender
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hendes ded op og ned pa hans verden. Det er netop de mange ar sammen, det faelles liv
og den feelles historie, der gar dette tab sa dybt. Derfor bar vi give aeldre voksne i sorg

de samme privilegier og hensyn, som vi giver deres yngre kolleger.

Udtryk, der skal undgas.

Kulturelt har vi overtaget en raekke udtryk, som normalt siges for at trgste den efterladte.
Det er seetninger, der siges med de bedste intentioner, og som man tror er trgstende,
men som enten har mistet deres betydning eller ikke er brugbare i en tid med sorg. Det
er udtryk, som kan fa de efterladte til at fgle, at vi ikke forstar deres smerte, og som endda
kan skabe falelser af afvisning.

Dette er nogle af de mest almindelige udtryk, som vi bgr undga at sige:

det er skeebnen det er Guds vilje Tiden laeger alle sar

Du ma teenker pa

Du ma veere staerk
noget andet

Kom nu i godt humgr

Teenk pa dig selv nu Sadan er livet

Nar bern sgrger.

Nar et barn er i sorg, skal vi stille os til radighed og vise vores medfglelse. Vi kan stagtte
barn ved at hjeelpe dem med at forstd, hvad der er sket, og hvilke konsekvenser det har
for dem og deres familiemilja. Vi kan ogsa stette dem ved at tage deres tanker og falelser
alvorligt og ved at lytte og reagere pa en omsorgsfuld og aerlig made. Selv sma barn er
ofte opmaerksomme pa, hvad der foregar omkring dem, og leegger maerke til, om folk

teet pa dem er kede af det og har ondt. Et vigtigt aspekt af statten til sma barn er derfor

At
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at give alderssvarende information om, hvad der er sket, og hvad der skal ske. Det kan
@ge deres fglelse af tryghed i en ellers sveer og urolig periode af deres liv - nar de voksne

omkring dem er der for dem og forteeller sandheden.

Dgden er et komplekst faenomen for bade voksne og bgrn. Selv voksne forstar ikke
dgden og livet efter dgden pa samme made, sa nar vi taler om dgden med bgrn, er vi
nadt til at invitere og anerkende deres syn pa begrebet. Efterhanden som barn bliver
ldre, udvikler deres evne til at forstda komplekse emner som dad og dgende sig, og det

samme ggr deres tanker, fglelser og spargsmal om emnet.

Forslag til, hvordan man kan hjcelpe barn og teenagere i deres sorg.

1. Kommuniker klart, zerligt og alderssvarende: Det er naturligt, at vi gnsker at
beskytte barn mod svaere og smertefulde aspekter af livet. Desveerre er det ikke
altid muligt, og at veere eerlig kan hjeelpe barnet med at genskabe en fglelse af
tryghed i en sveer tid. Derfor er det at forteelle sandheden pa en empatisk og
alderssvarende made ofte den mest omsorgsfulde statte, vi kan tilbyde et barn.
Under pandemien var det endnu svaerere at forstd, at nogen var dad, fordi man
ikke kunne sige farvel og se liget bagefter. Dette aspekt understreger behovet for
at give barn aerlig information og endda indremme, at der er ting, vi ikke ved.

2. Bekreeft, hvordan et barn faler: Barn kan fgle mange ting, nar de sgrger, og det
bar man invitere dem til og opmuntre dem til. Sma bgrn kan vaere optaget af
aspekter som at have mistet den foreelder, der kunne lave deres yndlingsmaltid,
mens mere modne barn eller teenagere forstar konsekvenserne af deden i en
bredere sammenhaeng. Ofte fastholder barn ikke falelser pa samme made som
voksne, sa bliv ikke overrasket over at se et lille barn blive overveeldet af sorg og
inden for fem minutter lege lykkeligt med sit legetgj igen.

3. Opmuntre til forskellige udtryk for sorg: At udtrykke sorgen pa forskellige
mader kan veere en hjaelp, nar et barn sgrger. Lav tegninger om, hvad der skete,
eller tegninger af ting, som barnet gerne vil have, at den dgde person ser. Laes

bager eller se film, som kan udvide begrebet dad og inspirere til nye mader at
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teenke over sorg pa. Besagg kirkegarden eller steder, som den dade elskede holdt
seerligt af.

4. Involver bogrnehaven eller skolen: Efterhanden som bgrn bliver zeldre, leves
deres liv i stigende grad uden for hjemmet. Hvis dit barn eller din teenager gar
igennem en sveer tid, er det vigtigt at involvere andre. Inviter barnet eller
teenageren til at udtrykke sine behov, sa de fgler sig involveret og i kontrol.

5. Pas pa dig selv: At tage sig af et barn i sorg kan veere en praktisk og
folelsesmaessigt udfordrende opgave. Maske er du ogsa i sorg, hvilket ger
opgaven endnu mere udfordrende. Det er vigtigt, at du tager din egen mentale
sundhed alvorligt og s@ger statte, nar du har brug for det. Ggr det bade for din

egen og for dit barns skyld.

Hvornar skal jeg veere bekymret?

For mange af os vil det at miste en naertstaende vaere en af de sveereste oplevelser i vores
liv. Sorg kan fremkalde en staerk falelsesmaessig reaktion, som vi ikke er vant til. Det kan
veere bekymrende, nar vi statter vores kaere i sorgen. Men steerke falelser og sveere tanker
er en del af en normal sorgproces, og det er nyttigt at huske, at sorg kan komme til
udtryk pa mange mader og maerkes i maneder og ar efter tabet. Ofte siger efterladte, at
sorgen ikke forsvinder, men at den bliver lettere at leve med, og at tabet bliver en del af

den, de eri deres liv fremover.

Men for nogle mennesker bliver sorgen kompliceret, og processen med tilpasning og
accept bliver af en eller anden grund forhindret. Det kan f.eks. skyldes traumatiske
oplevelser far, under eller efter dadsfaldet, kvaliteten af forholdet til den mistede person
eller mangel pa social stgtte og isolation, nar man sarger. Derfor er mennesker, der har
mistet under Covid-19, i risiko for at opleve sorgkomplikationer, da de blev udsat for
traumatiske omsteendigheder og ofte blev overladt til at serge i isolation.
Sorgkomplikationer kan pavirke livet pa mange mader og vil kraeve specialiseret
terapeutisk behandling. Det kan veere en praktiserende laege eller en psykolog,
afhaengigt af graden af bekymring. Som ven skal du kigge efter disse tegn, nar du skal

vurdere, hvornar du bgr vaere bekymret.
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1. Hvis sorg ikke aendrer sig over tid: Sorg er en proces, der udvikler sig og aendrer
sig over tid. Men hvis en efterladt person ikke fgler nogen forandring eller
forbedring i den made, de fgler og fungerer pa efter at have mistet en elsket
person efter 6 maneder, kan det give anledning til bekymring.

2. Nar sorgen pavirker andre dele af livet negativt: For nogle mennesker vil
sorgen pavirke deres liv pd en sddan made, at det for venner og familie vil veere
tydeligt, at noget har eendret sig til det vaerre. For eksempel nar nogen forlader
et tidligere veerdsat job og kun kommer ud af huset for at kabe ind. Eller nar en
tidligere omgaengelig ven isolerer sig og kun fokuserer pa arbejdet.

3. Nar der ikke er noget spor af sorg: Nar nogen mister en elsket person, og der
ikke er noget spor af vedkommende i deres liv. Nar de efterladte foretraekker ikke
at tale om personen eller at blive mindet om personen og det liv, de plejede at
dele sammen, kan det give anledning til bekymring. Det er fglsomt, da folk s@rger
pa forskellige mader. Men hvis du ved, at det ikke ligner din ven, kan det veere
overveaeldende fglelser, der holder din ven tilbage fra at sgrge.

4. Huvis livet fales for sveert at baere: Det er en almindelig oplevelse at keempe med
at finde mening efter et tab. Nogle gange kan det fgre til tanker om, at selve livet
er meningslast, og i et stykke tid kan det virke umuligt at finde en made at komme
videre pa. For en mindre gruppe bliver disse tanker til egentlige selvmordstanker,
og nar disse tanker dukker op, er det et tegn p3, at livet lige nu er ekstremt

vanskeligt, og at der bar tilkaldes professionel hjzelp.

Afsnit 4: At acceptere daden som en del af livet.

D@DEN: NOGET, DER PAVIRKER OS ALLE

Dgden pavirker os alle. Det er kun et spgrgsmal om tid, og vi har alle haft eller vil opleve
store tab, og vi vil alle far eller siden blive konfronteret med vores egen dad. Men vi lever
i en verden, som ofte forteeller os, at det er vigtigt ikke at teenke pa det, der ger ondt.
Der er maske en antagelse om, at det at tale om det, der gar ondt, eller at taenke pa det,

kan gare os mere skrgbelige, fordrsage mere lidelse og gaere os ulykkelige. Sa vi lader

L 4
* Danish
At £ Renie 21
siFtE COMILAS 540040



Funded by
the European Union

AURORA
@covinie-Fu
AURORA@COVID19-EU: Articulating a Unified Response to the Covid-19 Outbreak Reconstruction After Loss in Europe 2021-1-PT01-KA220-VET-000033092

ofte som om, det ikke sker, vi ignorerer det og benaegter det, som om det var noget

fremmed i vores liv. Nogle gange lader vi endda som om, at vi og vores kaere er
udadelige, og - selv nar det drejer sig om eldre mennesker eller mennesker med
uoprettelige prognoser - klynger vi os til tanken om, at deden kan undgas. Men hvis vi
ikke er bevidste om og forberedte pa at mgde vores kaeres dad (og vores egen dad), kan
vi have svaerere ved at mgde den sorg, lidelse og smerte, som tabet forarsager hos os
selv og andre. Dgden er en del af vores egen livshistorie. Det er et vigtigt emne, et
vaesentligt tema i vores personlige og familiemaessige historie. At acceptere den uden
tabuer giver os mulighed for at integrere deden som en anden del af vores udvikling og
vores liv. Nar vi kan acceptere, teenke og tale naturligt om ded, tab og sorg, er vi desuden

bedre i stand til at stotte andre, der er i sorg.

a. " Endag vil vi selv dg" - Daden selv

En dag vil vi og vores keere forlade os. At konfrontere og acceptere denne uundgaelige
dad i vores liv kan langt fra at overvaelde os hjeelpe os til at opleve mere tilfredsstillende
og meningsfulde liv: at nyde hvert gjeblik dybere, at skabe mening i alt, hvad vi ger, og,
nar tiden er inde, at planlaegge, hvordan vi gnsker, at slutningen pa vores liv skal vaere.
Hvis vi bliver bevidste om, at livet har en graense, vil vi maske vaere i stand til at veerdsaette
hvert gjeblik mere sammen med vores kaere og leve pa en mere intens og autentisk
made.

| det fglgende finder du nogle spargsmal, der kan hjaelpe dig med at gge din bevidsthed,

refleksion og accept af dgden og dermed forbedre din evne til at stotte efterladte.

e Hvad ville du eendre ( dit liv, hvis du var mere bevidst om, at du skal do en dag?

e Hvad ville du tale med dine ncermeste om, hvis det var deres sidste dag?

e Teenk pa 3 oplevelser, som du endnu ikke har haft sammen med din ncertstdende,

og som du gerne vil have, inden han/hun der. Skriv dem ned. Hvad forhindrer dig i

at gere dem nu?
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e Teenk pd to mennesker, der star dig ncer, hvad vil du gerne sige til dem, fer du dor?

Skriv det ned. Hvad forhindrer dig i at sige det til dem nu?

b. "Et blad i efteraret” - Den andens dod

At veere klar over, at de mennesker, som vi har delt en del af vores liv med (f.eks. venner,
partner, familie), ikke leengere vil veere sammen med os, er noget, der kan vaere
uudholdeligt at acceptere. Men i det gjeblik, vi indser vigtigheden af at give slip, kan vi
integrere det som en del af vores vej, vi kan give det en mening, og vi kan genopbygge
vores liv uden den elskedes fysiske tilstedeveerelse - give mening til deres liv med os
savel som til deres dad.

- Vima acceptere, at vi i lgbet af vores liv vil opleve mange tab, som vi ma lzere at
leve med, give slip pa det tidligere fysiske forhold, vi havde, og genopbygge et
sadant forhold pa andre vilkar.

- '"Ligesom et trce er ngdt til at miste sine blade for at kunne spire steerkt om fordret,
ma mennesker nogle gange leere at give slip pa deres kcere, der gadr bort, for at

kunne genopbygge og tilpasse sig et nyt miljo."

c. "Jeg vil hellere ignorere det” - At acceptere tanken om dagden

Som vi diskuterede, er det at ignorere det, der forarsager smerte, en mekanisme, der i
farste omgang kan aflede, men som pa lang sigt ikke fjerner smerten. Sa det kan veere
nyttigt at g@re tanken om daden til en naturlig del af vores liv. Der er nogle ting, der kan
hjeelpe os i denne proces:

v" Tal om din og andres dad. Det kan veere nyttigt og endda trgstende at have
samtaler om, hvordan vi haber, at livet vil veaere, nar deden indtraeffer. Der er
emner, vi kan tage op i disse samtaler, som, selv om de kan vaere sveere i starten,
kan veere til hjeelp for bade den, der forlader os, og den, der skal leve uden deres
tilstedeveerelse. Planleeg f.eks. livets afslutning og undersag, hvad folk gnsker, der
skal ske med deres egen krop og deres arv, andelig savel som materiel (f.eks.

samlinger, bankadgangskoder, arv fra sociale medier), samt ulgste problemer
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eller dbne sar. Udarbejdelse af et forhandsdirektiv og et testamente vil reducere

usikkerheden.

v" Tal om dine kzeres dod og ger den naturlig. Tal om, hvordan de levede, og
hvordan de dgde. Husk dem med hengivenhed, og tal om dem med de yngre. At
deltage i begravelser og veere hos vores kaere til sidst hjeelper os med at give
afskeden mening. At sige farvel betyder ikke at glemme, og det kan veere en
mulighed for at huske deres arv, tale om dem, genopleve gjeblikke og tale om,
hvad vi har laert sammen med dem. Det vil hjeelpe os med at lukke cyklusser og
begynde en sund sorgproces. Det vil ogsa hjaelpe os med at ggre disse ritualer til

en del af livet.

v Besgg syge venner og familiemedlemmer, selv i de sidste dage. Sig farvel til

dem, og undga at have uafsluttede forretninger med dem.

v' At acceptere dedsangst i stedet for at flygte fra den, at anerkende den,
acceptere den, integrere den og handtere den, sa den ikke lammer os. At vaere
bange for dgden er noget, mange af os vil opleve. Vi skal ikke benaegte det eller
skjule det. Den bedste made at handtere fglelser som f.eks. frygt pa, er at
anerkende dem, acceptere dem og udtrykke dem over for andre, sa vi kan

integrere dem og vokse.

v Gor "rygsekken” klar. Hav ikke abne sar med dine kaere, udfordringer, du ikke

har taget op, eller vigtige spargsmal, du ikke har lgst.

Accepter, at daden er en del af livet!

.
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