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Om at vaere kontaktperson i foreldreforeningen

VI HAR MISTET ET BARN

Kontaktarbejdet i Foreeldreforeningen VI HAR MISTET ET BARN er bygget
op omkring samtaler og erfaringsudvekslinger mellem foraeldre, der har
mistet et barn ved dadsfald. Kontaktpersonerne skal selv have mistet et
barn.

Kontakten med os kan dog pa ingen made erstatte kontakten med andre.
Kontakten med os er et supplement eller en uddybning i forhold til den
sorgbearbejdning, som foraeldrene skal igennem. Det specielle ved at
snakke med en person, der har oplevet noget lignende er, at bearbejdnin-
gen kan ske pd nogle niveauer, hvor der ellers ikke bliver snakket.

Det, at kontaktpersonerne selv har mistet et barn, betyder en identifikation
for de sorgende foreeldre. Det medferer to ting:

Du skal vere dig selv. Som kontaktperson skal du ikke forsage at opfare
dig som professionel — ikke forsgge at optraede som ekspert i sorg og krise.

Du skal drage nytte af de erfaringer, du har som foreldre, der selv har
vaeret igennem noget lignende — og sd selvfolgelig ogsa videregive andres
erfaringer. Hvis der er brug for eksperter, kan du henvise til nogen.

Det er vigtigt, at du som kontaktperson har din egen oplevelse sa meget pa
afstand og er kommet s& meget til klarhed over dit eget tab, at du har over-
skud til at lytte og veere en slags vejleder gennem den sorglabyrint, forael-
drene befinder sig i. Foraeldre, der lige har mistet deres barn, har nemlig
behov for fuld opmaerksomhed omkring det, der er sket.

Erfaringsmaessigt betyder det ogsa en del for foraeldre at se at andre foreel-
dre, der har provet det samme, kan fungere igen. Det betyder noget, at du
med egne gjne kan se, at det kan lykkes for andre foreldre at blive glade
igen. Det er svaerere at indse, hvis familie og venner, der ikke selv har
provet det, siger, at der skal tid til, sa gar det nok.

Dit vigtigste redskab som kontaktperson er den erfaring, din egen ople-
velse af at miste et barn har givet dig. Dernaest en god evne til at lytte uden
behov for at forteelle om egen oplevelse.
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Retningslinier for kontaktpersoner i Foraeldreforeningen
VI HAR MISTET ET BARN

1.

Du kan altid sige fra, nar du bliver ringet op om kontakt. Der kan vaere
perioder, hvor du ikke har overskud til det. Kontaktpersonen retter
henvendelse til foreeldrene pa baggrund af henvendelse fra
koordinator.

Som kontaktperson sgrger du for at etablere kontakten til foraeldrene.
De kan ikke forventes, at have overskud til det.

Hvis kontakten til foreeldrene ikke etableres hurtigst muligt eller er
mislykket, skal du melde tilbage til koordinatoren.

Saet god tid af til forste telefonsamtale. Det er vigtigt, at du skriver de
vaesentlige oplysninger ned (husk barnets navn, fadselsdag-dedsdag).
Dels for at kunne huske oplysninger igennem et leengere forlgb, dels
for eventuelt at kunne adskille flere foraeldre fra hinanden.

Sperg foreldrene, hvor de vil mades med dig/jer. Veer opmaerksom pa,
at nogle foraeldre bedre kan overskue, at besage dig/jer, end at skulle
have besgg af dig/jer — andre vil have det lige modsat. Sperg hvad de
foretraekker.

Ved personlig kontakt — sid ikke og kig pa klokken. Det kan opfattes
som om, du ikke er interesseret eller har tid. Eventuelt aftales et tids-
forlob inden madet.

Forteel foreeldrene om kontaktpersonens funktion og at kontaktperso-
nen ikke kan erstatte stotte fra familie, venner og eventuelle fagperso-
ner.

Det er vigtigt at lytte og vaere indstillet pa at saette sig ind i dedsfaldet.
Det at fa lov til at forteelle om sine oplevelser igen og igen er en meget
vigtig del af sorgbearbejdelsen.



10.

11.

12.

13.

14.

Hvis kontakten er “ traeg”, kan det vaere en lgsning at mades med
foreeldrene en ad gangen eller at dele dem op mand/kontaktmand,
kvinde/kontaktkvinde.

VIGTIGT: Det er en god ide, at ringe foraeldrene op eller skrive til dem
efter bespget — helst efter et par dage. Besoget kan give anledning til
nye sporgsmal og nyt behov for at snakke.

Du skal ikke troste foraeldrene. Tabet af et barn er endegyldigt og kan
ikke gores mindre. Et forsog pa trest kan ikke alene vaere upassende,
men virke direkte blokerende for sorgforlabet. Foraeldrene ma leere at
leve med sorgen og at give udtryk for den.

Det vigtigste er at lytte og om nodvendigt give egne erfaringer videre.
Mennesker er forskellige og reagerer forskelligt. Der er f.eks. ikke enty-
dige svar pa hvor leenge et sorgforlgb vil vare.

AFSLUT FORLOBET: Kontakten til foreeldrene kan streekke sig over
kortere eller laengere tid, men afslut forlebet pa en god made. Lad
kontakten i ovrigt fortseette f.eks. gennem foreningen.

HUSK: Som kontaktperson har du altid TAVSHEDSPLIGT.

Notater:




Hele livet udszettes vi for sma og store tab
* Sorg er en reaktion pa tab. Det er naturligt og nedvendigt at reagere
nar noget godt som vi er knyttet til, bliver taget fra os.

e Sorg kan udtrykkes som “keerlighedens pris”.

e Der vil altid komme en krise nar vi mister nogen, som star os neer.

e En krise betyder et vendepunkt i livet, og kan veere vaekst til udvikling
— eller fare til sygdom og nederlag.

Mennesket er rustet til at tile tab

e Vi har store ressourcer i os til at komme gennem en krise.

e Den enkelte sorgendes made at takle sorgen pa kan vaere tungere eller

lettere, afhaengig af den statte den sorgende far fra sine omgivelser.

“Sorgen har mange ansigter”
e Dette betyder at sorgen er en personlig oplevelse, og den kan ytre sig
forskelligt fra menneske til menneske.

* Forskning viser at der alligevel er nogle reaktioner som gar igen og er
mere eller mindre almindelige hos mennesker, som har lidt et tab.

Notater:




Vi er rustet til at tale tab
Individuelle reaktioner
tanker
falelser
reaktioner

Sociale ressourcer
samveer med andre
sociale netvaerk

Kulturelle ressourcer
teenkemader
ritualer
traditioner

Sorg er en ngdvendig reaktion pa tab
* At komme igennem sorgen tager tid og kreever stor aktivitet af den sor-

gende.
e Vi taler derfor om sorgarbejde.

Det er meget almindeligt at
e Blive rastles, handlingslammet, udslidt.

Notater:




e Fden darlig hukommelse.

* Blive meget folsom.

e Have skyldfelelse.

e Skifte i sindsstemning.

e Fole at man bliver sindssyg.

e Tale om og om igen om det der er haendt.
Sorg

e Eren ngdvendig proces.

e Eringen sygdom.

e Tagertid.

e Kan foles som en fysisk smerte.
e Forsterkes ofte ved maerkedage.

e Erikke farlig.

Notater:




e Som fortreenges, heemmer livsudfoldelsen og kan fare til sygdom.

Sorgreaktioner

Adfaerdsmaessige reaktioner:

e Grineanfald og raben.

* Besoge steder, baere genstande eller klaeeder som minder om den dode.
e Gradanfald.

e Sovnforstyrrelser.

e Spiseforstyrrelser.

e Dremme om den dade.

e Social tilbagetraekning, isolation.

e Undga pamindelser om den dode.

e Rastlgs, overaktiv.

e Prover at ligne den dede.

Notater:
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Tankemaessige reaktioner:
e Genoplevelser, patraengende minder.

e Hukommelses- og koncentrationsbesvzer.

e Distraktion og uopmaerksomhed.

e /Andret tidsoplevelse.

e Tanker om dagden.

e Tankerne kredser til stadighed omkring arsagen til dodsfaldet.
* Den dade optager al opmaerksomhed.

e Forvirring.

e Fglelse af nerhed til den dade.

* ”Som om” oplevelser: Oplevelser af at se og here den som er dad.

Notater:
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Folelsesmaessige reaktioner:
e Chok, magteslgshed.

e Tristhed, depression.

*  Angst.

* Overfolsomhed, naertagenhed, selvbebrejdelser.
e Uvirkelighedsoplevelser.

e Mindreveerdsfalelse.

e Vredesudbrud.

e Misundelse.

e Ensomhedsoplevelse.

* Folelse af hjeelpelgshed.

e Langsel.
e |Lettelse.
Notater:
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Kropslige reaktioner:
e Treethed.

* Manglende energi.

e Tomhed i maveregionen.

e Teethed i bryst og hals.

e Overfelsomhed overfor lyde.

e Kortandethed.

e Muskelsvaghed.

e Torhed i munden.

Chok

e Beskytter en mod at blive overvaeldet af situationen, og hjeelper den
kriseramte til at erkende den nye virkelighed bid for bid.

e Det er vigtigt at sygehuspersonalet og andre respekterer chokreaktio-

nen som et monster og ikke presser pa for at fa vedkommende til at
sorge eller konfrontere ham/hende med virkeligheden.

Notater:

13



Grad er nyttig for sorgarbejdet

Dyb, hulkende grad lgser op for kropslige spaendinger og ferer til en folel-

se af lettelse.

e Tarer indeholder stressreducerende enzymer.

* Mange er bange for at miste kontrollen, at graden ikke skal holde op.
Dyb grad er ikke mulig i mere end 10 min. ad gangen.

Sorgen som varer livet ud

e At have mistet en naer person vil altid veere en del af ens historie/liv.

e Savnet vil altid veere der.

e Tanker om den dade vil dukke op.

Al menneskelig udvikling bestar af opgaver,
som ma loses af den enkelte.
Bliver en opgave ikke lgst pa en god made for
vedkommende, kan det haamme evnen til at
lose vigtige opgaver senere i livet.

Notater:

14




Sorgarbejdets fire opgaver
At erkende tabet.

e At gennemleve sorgens folelser.
e Aterhverve sig nye feerdigheder.

* At geninvestere sine folelser.

Sorgarbejde

Sorgarbejdets opgaver skal ikke nadvendigvis lases i reekkefolge og arbej-
det med de uens opgaver kan straekke sig over lang tid. Man kan arbejde
med flere opgaver ad gangen, og en opgave kan melde sig pa ny, ndr man
tror den er last.

Farste opgave:

At erkende tabet

Den sergende skal bade tankemaessigt og folelsesmaessigt erkende, at tabet
er en realitet.

e Det er ikke ualmindeligt, at den sargende griber sig selv i at tro, at den
dode kommer lige om lidt, eller at man ser den dede pa gaden.

Notater:
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Ved at benzgte far bevidstheden mulighed for at erkende den onde
virkelighed lidt efter lidt. Det at benaegte er en sund reaktion, som ma
accepteres af omgivelserne.

Varer benaegtelsen ved dage og uger, treenger vedkommende til hjaelp.

Nye erkendelser om tabet vil dukke op igennem hele sorgforlgbet.

Anden opgave:

At gennemleve sorgens falelser

Vrede og kedafdethed er to vigtige folelser for at kunne gennemleve sor-
gens folelser, undertrygt vrede kan vaere direkte heemmende i sorgarbejdet
og kan komme til udtryk pa mange mader. Men vreden er ogsa en nadven-
dighed i sorgen.

Det er ngdvendigt at fale den smerte som et tab medforer. Ikke erkendt
og fortraengt smerte kan komme til udtryk pa andre mader, som psyki-
ske og fysiske symptomer.

For at have mod til at fole smerten helt, traenger den sorgende til stotte
fra omgivelserne.

At hjeelpe folk til at erkende smerten og til at acceptere deres folelser,
gor at de slipper for at baere smerten med sig resten af livet.

Notater:
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I vor kultur kan det veere vanskeligt at fa stotte i erkendelse af smerte,
og mange prover at holde folelser borte. Prisen for at holde igen pa
folelserne, er et fladere folelsesliv, sa der heller ikke bliver plads til
gode folelser.

Tredje opgave:
At erhverve sig nye feerdigheder

Hvad et menneske betyder for én, bliver mest tydeligt nar det er borte.
Hvilken rolle, et menneske havde i vort liv, afger hvad vi savner, og
hvor vi ma finde nye lgsninger.

Man skal laere at leve med tabet og bruge sit liv pa anden made end
tidligere, intet bliver mere det samme.

Man skal maske laere at reekke en hand ud for at modtage hjeelp fra
andre, eller maske leere at dele sit inderste med andre.

Den tredje opgave kraever en tilpasning til tabet og etablering af en ny
tilveerelse uden den som er dad.

Reagerer den efterladte med tilbagetraekning og hjeelpelashed, tyder
det pa, at vedkommende ikke har taget fat pa tredje opgave.

Notater:
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Fjerde opgave:

At geninvestere sine falelser

Den sidste store sorgopgave bestdr i at fa sagt endeligt farvel. Det betyder
ikke, at man har glemt den dode og alle oplevelser, man havde sammen,
men betyder, at man har genvundet sin basale tillid til sig selv og verden,
og at man igen tor holde af andre, selvom det indebeerer risikoen for at
miste igen. Den dade bliver et keert og dyrebart minde.

Et tegn pa at sorgen er gennemarbejdet er, nar man igen teenker pa
den dode uden at maerke intens smerte, uden og fysisk smerteople-
velse. Man vil snarere meerke vemod.

Nar den sergende igen kan maerke glaeden over livet og de levende er
et stort arbejde udfert.

Den usunde sorg

Hvis der stadig flere ar efter er dyb smerte og sorg forbundet med
tabet, kan det vaere at en eller flere af opgaverne ikke er lost tilstraek-
keligt. Her kan det vaere ngdvendigt med professionel hjaelp, for
videre bearbejdning.

Ved forsinket sorg er den sgrgende gaet i std imellem forste og anden
opgave, og har brug for medmenneskelig omsorg og evt. professionel
hjeelp.

Notater:
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Undgaet sorg er, hvor tabet er erkendt pa det intellektuelle plan, her er
der brug for professionel hjeelp.

Ved kronisk sorg er den sgrgende i anden fase og sorgen er en del af
livsindholdet, den sargende isolerer sig fra omverdenen. Al livsenergi
er bundet til den afdade.

Motivation til at hjelpe

At hjaelpe andre ser ud til at veere et grundliggende menneskeligt traek.

[ kulturer preeget af individualisme og konkurrence vil menneskers
beredskab til at hjeelpe hinanden vaere mindre.

Den personlige motivation til at hjelpe kan veere forskellig fra
menneske til menneske.

Egne erfaringer med tab kan vaere en vigtig motivation for at hjaelpe
andre i en lignende situation.

Glade og gavn af at hjaelpe

Vi er opleert til at det er en gleede i sig selv at veere til hjeelp for andre.

Notater:
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Du kan opleve det at hjelpe andre som noget meningsfyldt og tilfreds-
stillende.

Du kommer i naer personlig kontakt med andre mennesker, noget som
ofte opleves positivt.

At hjeelpe andre kan give en positiv selvfolelse.

At vaere hjeelper kan veere en personlig udviklingsmulighed.

Derfor treenger sorgende til organiseret hjalp

Stor geografisk afstand mellem familiemedlemmer. Manglende net-
vaerk.

Fremmedgjorthed overfor dad og sorg gar at naboer og venner traeekker
sig tilbage.

Sorg giver sa steerke og uvante folelser og reaktioner, at mange ikke tor
vise sorgen uden stotte fra andre.

For lidt kendskab til nedvendigheden af at gennemleve sorgen med al
den smerte, tomhed, savn, vrede, skyldfalelse og misundelse overfor
andre, som den kan medfare.

Notater:
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Den sgrgende bliver i stedet for ofte rost for at veere “steerk” , opfordret
til at tage sig sammen, til ikke “at dyrke” sorgen, til hurtigst muligt at
blive optaget af andre ting osv.

De, som har familie og venner omkring sig, kan have et lige sa stort
behov for at have udenforstdende at tale med. Familiemedlemmer er
ofte bange for at gore hinanden mere nedtrykte.

Fortreengt sorg kan fore til
fysiske og psykiske lidelser,
tomhedsfalelse, mangel pa andre folelser,
manglende engagement i livet,
i andre mennesker og goremal

Darlig livskvalitet.

At hjeelpe mennesker gennem deres sorg
har en stor forebyggende veerdi.

Notater:
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Erfaringen viser

Fagfolk oplyser, at de mangler bade viden om sorg og sergendes
behov og tid til at hjeelpe mennesker i sorg.

Mange sorgende gar med en mere eller mindre uforlast sorg, som
haemmer deres livsudfoldelse i alvorlig grad. Udad til ser det ud, som
om de fungere godt. Andre kan veere stadig sygemeldte eller isolere
sig. Ingen sporger hvordan de har det.

Meget kan gares med enkle midler — bare man kender dem. Sorg er
ingen sygdom.

De fleste sorgende traenger forst og fremmest til medmenneskelig
omsorg af mennesker, som er modige nok til at tage del i deres fortviv-
lelse og hablgshed over laengere tid.

Den hjeelp, som i dag ydes til sargende, er ofte uensartet, sporadisk,
tilfeeldig, personafhaengig og gives i for kort tid.

Omsorgsydere treenger selv til omsorg, opfalgning og
evt. videreoplaering, hvis de skal holde til at hjzelpe
sorgende i laengere tid. Med nok stotte kan arbejdet med
at hjselpe mennesker i sorg virke givende og
meningsfyldt.

Notater:
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Netvaerket

Alle mennesker har brug for et netveerk. Vi finder at kontaktpersonerne i
vor forening har brug for et netvaerk, et sted hvor der kan droftes proble-
mer og hvor man kan hente stotte i arbejdet med foraeldregrupperne. Her
bor der finde gensidig supervision sted evt. ved hjeelp fra en psykolog.

Hver kontaktperson tilknyttes en gruppe af kontaktpersoner i naeeromradet.
Hver gruppe mades 1-2 gange om dret, og altid, nar en ny kontaktperson
tilknyttes, sa vedkommende ved, hvor der kan hentes statte.

Hver gruppe har en gruppeleder, der har ansvaret for at indkalde til mader-
ne og evt. kontakte psykologen.

Hvis en kontaktperson har behov for at mades med gruppen, kontaktes
gruppelederen, der sd sorger for at indkalde hele gruppen.

Notater:
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Hvilken kontaktpersonsgruppe du tilhgrer giver foreningens koordinator
dig besked om.

Som kontaktperson ma du
e Have tid og lyst til at arbejde med segrgende.
e lkke have store uleste problemer selv.

e Have mindst 2 ar fra du selv mistede, og du ma veere afklaret med din
egen sorg.

e Veere villig til at laere mere om sorg og hvordan stottearbejde kan vaere
en hjeelp.

e Vere villig til at deltage jeevnligt i netveerkets mader.

e Overholde tavshedspligt om det du far at vide om andre mennesker
igennem sorgstottearbejdet.

Tavshedspligt

e De frivillige hjeelpere har tavshedspligt.

e Tavshedspligten indebaerer:
At man ikke taler med nogen uden for netveerket,

Notater:
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- om nogen af de sgrgende du hjaelper.

- om det, som kommer frem i netvaerket.

- om andre sgrgende.

- om det, som kommer frem om andre frivillige hjeelperes problemer
og personlige forhold.

e Tavshedspligt indebeerer ogsd, at man ikke har ret til at bekreefte over-

for udenforstaende, at en person er med i sorggruppe eller modtager
anden form for hjalp.

Vejledning

Psykolog eller andre med faglig baggrund og erfaring kan deltage i netvaerket.
e Frivillige hjaeelpere opfordres til at deltage i netvaerket.

e Netvaerket mades mindst 2 gange arligt.

e Ny kontaktperson kobles med det samme sammen med én fra
netveerket.

Notater:
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Sorggruppen

En sorggruppe er ikke
et behandlingstilbud,
men en made at laegge forholdene
tilrette pa, sa den enkelte
kan mestre tabet pa en god made.

Det sker ved:

At veere i et trygt og accepterende milja.

Mades med andre som er i samme situation.

At de andres reaktioner skaber tryghed til at tale ens egne reaktion.
Ideelt deltagerantal op til 10 personer.

Gerne to gruppeledere.

Hvis det er muligt kan man ved sammensaetning af en gruppe tage
hensyn til de forskellige slags tab: barnets alder og dedsarsag. Dette er
ikke en forudseetning og er ofte ikke muligt at fa til at passe sammen i
mindre omrader. Dog ber man tilstraebe at fa en sammenszetning, hvor

mindst 2 har haft samme tab.

Grupper kan mades en gang hver maned. | starten lidt oftere.

Notater:
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e Abne grupper
- En dben gruppe forlgber kontinuerligt. Deltagerne begynder og slut-
ter individuelt. Abne grupper kan lukkes, nar man har et passende
antal deltagere, eller nar deltagerne ensker det.

e Lukkede grupper

- I en lukket gruppe deltager de samme mennesker hele tiden, og
gruppen har en klar begyndelse og slutning.

Hvad treenger den sorgende til?
e Atgive udtryk for sine reaktioner, oplevelser, tanker og folelser.

e Atfinde plads til at snakke og trygt udtrykke sig pa sin egen made og
med egne ord.

e At fad oplevelsen af at veere respekteret og accepteret.
* At fortelle om dedsfaldet igen og igen.
e Talmodighed fra nogen der lytter.

* Atse billeder af den dade, here musik som betyder noget specielt for
ham eller hende og fortaelle om minder om den afdade.

Notater:
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Dette kan gore
at den sargende gradvist
prover at se virkeligheden i gjnene.

Hvad kan hindre, at sorgen kommer til udtryk?
e Bagatellisering.

e Forseg pa at berolige. Dette kan deempe den sgrgendes reaktioner.

e Udtryk som:
“At tage det fint” - (bestyrker ikke at vise reaktioner).
“Det gar over, det bliver snart bedre.”
“Du har jo meget at veere glad for.”
(Ingen virkelig trast).

e Medicin.
Beroligende medicin kan deempe oplevelsen af smerte for en tid, men
medicin forleenger bare den tid det tager at sgrge over et tab.

e At omgivelserne reagerer med forskraekkelse eller ved at traekke sig til-
bage. Det kan fore til, at den sergende undgar at vise eller fortelle om
sine reaktioner.

Notater:
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Kraenkende udsagn
e - Du burde komme noget mere ud. -

e - Du ma tage dig sammen. -

e - Gud har nok en mening med det. -
e - Han/hun er nok sparet for meget. -
e - Det var nok ogsa det bedste. -
Udsagnene virker ofte kreenkende.

Den sgrgende ma selv finde ud af hvilken
mening haendelsen har.

e - Der er nogen som har det veerre. -

Den sargende kan fa en folelse af at der ikke er grund til at sorge.

God hjelp kan vere
Lytte — acceptere — vise omsorg
* At veere tilstede.
En god lytter har evnen til at vaere stille og til at lytte aktivt.

* Atvise interesse og opmaerksomhed.

Notater:
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At opmuntre den anden til at fortsaette med at tale ved at nikke.
Sige: - ja -, - jeg synes -, - 0gsa? —

At give bekraeftelse ved at gentage det der bliver sagt:
- Du synes at alt ser hablgst ud. -
- Alt ser sa hablgst ud for dig nu. -

At tillade stilhed

Nogen kan have sveert ved at give udtryk for sine folelser; da det
maske er uvant at tale om egne folelser og tanker. Maske foler man sig
illoyal overfor den afdade.

At sparge:

- Vil du dele dine tanker med mig? -

- Nu blev der stille. -

- Jeg teenker pa om det var noget, jeg sagde eller gjorde, som fik dig til
at veere stille? -

Nar hjelperen kan tale stilhed, bliver det lettere for andre ogsa at tale
stilheden.

Notater:
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Sporgsmal er vigtige i samtaler
De kan abne for ny kontakt og hjeelpe
de andfre til at udtrykke sig.

e Spergsmal kan ogsa virke anmassende og patreengende, lukke af og
begraense samtalen.

e Lukkede spargsmal abner for korte svar og kan besvares med ja/nej:
- Gar det bedre med dig nu? -
- Er du ked af det nu? -
- Savner du dit barn? -

* Det kan veere hensigtsmaessigt med korte spargsmal:
- Skal jeg blive hos dig? -
- Teenker du meget pa dit barn? -

e Lukkede spargsmal, der virker bremsende:
- Er du ligesa langt nede som forrige tirsdag? -
- Teenker du meget pa dit barn? -

Notater:
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 Abne sporgsmal:
- Sidste tirsdag var du langt nede. -
- Hvordan har du det sa nu? -
- Hvilke tanker havde du i sidste uge? -
- Hvordan er det for dig at hare om andres erfaringer med sorg? -

« Abne sporgsmal
- Giver mere plads for andre til at finde deres eget udtryk.
- Inviterer de andre til at tale.
- Giver frihed til at bestemme retningen pa samtalen.
- Brug helst disse spargeord: hvilken, hvilken slags, hvordan, hvornar
— og helst ikke hvorfor.

Sikre egen forstaelse
e - Forstar jeg dig rigtigt nu? -
- Var det det du mente? -

e Nar nogen siger: - Jeg er s deprimeret -, kan du sperge: - Hvordan er
det for dig nar du er deprimeret? -

e Veer forsigtig med at sige:
- jeg forstar godt hvordan du har det -, fordi sorg er en dyb personlig
oplevelse. Vi kan aldrig helt forsta hvordan andre har det.
At veere personlig - men ikke privat.

Notater:
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e Hijeelperen
- Bruger sine medmenneskelige evner til at hjaeelpe andre.
- Er medmenneske.
- Ser og harer de andre.
- Afslutter nar de andre ikke treenger til hjeelp.
- Er personlig.
- Viser varme og engagement.
- Henviser til egne erfaringer — hvis det er til nytte for den man skal
hjeelpe — og ikke fordi man selv har lyst til at tale.

e Det er vigtigt at veere aerlig i den forstand, at man ikke siger noget,
man ikke kan std inde for. Men det er heller ikke nedvendigt at give
udtryk for alt, hvad man foler.

e Det er umuligt at kunne med alle mennesker; prov at finde de positive
sider. Negative folelser overfor en person, man skal hjaelpe, skal tages
op med andre f.eks. i netvaerk/supervision.

Sorggrupper
e Kan ikke erstatte hjeelp fra naermiljg, familie og venner, men veere et
supplement.

* Ofte oplever vi at omgivelserne kore treet og forventer at man skal
blive “feerdig” med sorgen. Det slider.

Notater:
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e Kan vare en hjelp i en vanskelig livsfase.

e Det er positivt nar medlemmerne oplever at de ikke har brug for grup-
pen lengere.

* Medlemmer kan selvfolgelig fortsaette kontakten med hinanden.

Kontaktpersonens rolle
e - Ikke mini terapeut.
- At veere ydmyg og diskret tilrettelaegge forholdene.
- At veere koordinator.
- Det ma ikke vaere kontaktpersonens sorg, der fylder.
- Behover ikke at have svar pa alt, er ikke et orakel; spergsmal kan
dirigeres tilbage til gruppen: - Hvad tror | det kan veere?

Kontaktpersonens opgaver i gruppen
e Atbidrage til en aben og tryg atmosfaere, hvor det er muligt at dele
sine oplevelser/folelser.

e At lytte og acceptere deltagernes made at opleve sorgen pd, og deres
made at udtrykke den pa.

* At passe pa at alle kommer til orde, og deempe dem der er for domine-
rende.

Notater:
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e At tdle sterke folelser.

e At opfordre deltagerne til kun at sige det, de finder tryghed til i
gruppen.

Som kontaktperson ma du veere opmaerksom pa:
En person som vil gore sin mdde at sgrge pa rigtig for andre.
Der findes ingen rigtig made at serge pa.

En person der engagerer sig mere i andres sorg end i
sin egen. Dette kan vaere en made at undga sine egne
folelser pa. Det kan foles tryggere, at give andre end
selv at modtage hjeelp.

e En person, som er bange for at tage af gruppens tid og rum, og som
derfor prover at putte sig.

e At du varsomt og respektfuldt kan hjeelpe deltagerne til at deltage pa
en made, som er til nytte for dem selv og andre.
Temaer som kan tages op i sorggrupperne

e Haendelser omkring dadsfaldet.

e Omgivelsernes reaktion og stotte.

Notater:
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* Sorgreaktioner — folelser, tanker, handling, og reaktionerne efter tabet.
e Hvad betyder personen som er ded for dig?

e Livssyn.

* Forberedelser til hojtider, ferie og maerkedage.
e Praktiske problemer.

e Arbejdet.

e Fritid, engagement og interesser og fremtiden.
e Begravelsen.

e Gravstedet.

* Forskel pa reaktion imellem feedre og madre.
Hvad kan sorggruppen give mennesker i sorg
e Feellesskab.

* Normalisering af folelser, deempe angst.

Notater:
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Tilladelse til at sorge pa sin made.
Forskellige modeller til at handtere sorg pa.
Sortering af tanker for at saette ord pa.

Et klarere billede af den de har mistet.

Oplevelser af sorg som en proces ved at made andre i forskellige faser
af sorgen.

Realistisk forberedelse af hvad de kan forvente i tiden fremover, det
deemper angst og overveeldelse.

Styrke udadtil — mennesker i vores situation har bestemte behov.

Ovelse i at tale med andre om det der er sket, sa man kan komme ud i
verden igen.

At diskutere hvordan man skal mgde sine bgrn, familie, venner, kol-
legaer og praktiske problemer.

Notater:
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Reaktioner hjelperen kan opleve i magdet med sorgende

e Frustration over ikke at kunne tage smerten vaek fra den sgrgende.

* Angst for at do selv, blive bange for situationer som fer var
uproblematiske.

* Angst for at miste sine narmeste.
* Genoplevelse af egne tab.
e Irritation over egen reaktion.

e Irritation over for den man skal hjaelpe.

Vi giver mennesker plads til at udvikle sig ved at give dem
Et rum at veere I.
Tid til at veere der.
Tid til at tale om sine folelser.
Til at kende sine folelser.
Tid til at lytte til andre.
Anledning til at vurdere alternativer.
Anledning til at kende eller fale hvad der er rigtigt for dem.
Tryghed.
Vi giver flere valgmuligheder end rad.
Vi beder dem altid maerke til hvad de foler og vil.

Notater:
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Vi korrigerer ikke.
Vi er ikke pastaelige.
Vi troster ikke men kommer med informationer som kan give hab.
Vi er ikke mest optaget af selv at tale.
Vi er hurtige til at traeekke os, hvis den anden ser skeptisk
ud over for det vi har sagt

(Det jeg sagde nu, var vist ikke det rigtige for dig).

Vi bryder ikke ind nar gruppen klarer sig selv.
Vi lader det enkelte menneske selv bestemme, hvor meget og hvornar,
det vil give slip pa sig selv.
Vi lader hvert menneske beholde styringen over sig selv.
Det er ikke et mal at fa mest mulig grad og flest folelsesudbrud,

dette kan blive overveeldende og fore til tavshed.

Nar noget er ekstra tungt og trist eller vanskeligt,
hjelper vi ved at kunne rumme det i os selv,

at hvile i stemningen af tristhed og hablashed et stykke tid,
ikke begynde at afbryde med en masse snak.
Personen vil selv komme ud af det
nar han/hun far plads til at komme igennem det.
Der skal vare plads til at le og tale om andre ting — OGSA.

Notater:
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Formalet med netveerket er:

* At gore kontaktpersonen i stand til at give en bedre hjeelp til de
sorgende.

e At varetage kontaktpersonens egne reaktioner pa at hjaelpe sorgende
og stotte ham/hende i egen udvikling.

Emner du kan tage op i netvaerket.

Vanskelige situationer du har stedt pa i arbejdet med sergende.

e Hvordan du selv har taklet en vanskelig situation.

* Hvis du eritvivl om en sorgende har brug for mere hjaelp end du kan
give (og maske skal henvises til faglig hjelp).

e Samarbejdsproblemer.
e Egne reaktioner.
e Tage vare pa sig selv.

e Spargsmal om sorg og sorgreaktioner.

Notater:
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Kan tage vare pa dig selv ved

At teenke igennem hvor meget du kan yde som frivillig hjeelper, hvor
meget tid du har til radighed og hvor mange sgrgende du kan enga-
gere dig i.

At satte realistiske mal for hvad du kan opnéd som hjelper.

At give dig selv og andre positiv tilbagemelding nar de har gjort noget
godt, og den der skal hjelpes har fremgang i sit sorgarbejde. Vare
opmeaerksom pa sma skridt i den rigtige retning hos den sergende, og

tillad dig selv at glaede dig over det.

At tale vanskelige situationer igennem i gruppen, med andre gruppele-
dere og i vejledningen.

At tale om egne falelsesmaessige reaktioner i vejledningen eller med
andre du har tillid til (husk tavshedspligten).

At vaere forberedt pa almindelige folelser hos dem som hjelper men-
nesker i krise.

At passe pa at du far nok hvile og afkobling, og skaffer dig selv nok af
gleeder og positive oplevelser.

At skaffe dig ny viden og inspiration igennem oplaering og vejledning.

Notater:
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At lytte efter og blive bevidst om signaler fra dig selv
—om at nu er det nok -, -nu treenger jeg selv til hvile og omsorg.

e Attillade dig at seette egne greenser for hvad du kan yde, ingen kan
daekke alles behov, og ingen er uerstattelige.

Udbraendthed

* En folelsesmaessig opslidthed og reaktion pa langvarigt stress og folel-
sesmaessige belastninger.

Psykiske symptomer

e Overbelastet.

e Sarbar.

e Vanskeligheder med at fraleegge sig andres problemer.
e Ude afbalance.

e Bliver let vred.

e rritabel.

e Grader let.

Notater:
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e Ser negativt pa sig selv og egne muligheder for at hjaelpe.
* Nogle traekker sig tilbage og feler uvilje i forhold til den de skal
hjeelpe.
Fysiske symptomer
e Opslidthed.
e Treethed.
e Bliver lettere syg.
Hvis disse folelser ikke bliver

accepteret og erkendt af en selv
kan dette fore til darlig hjeelp.

Notater:
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