Fakta om sorg

Sorg tycks vara en av var mest férsummade och missférstadda upplevelse, bade av
soérjande och av dess omgivning. Var syn pa sorg &r att det handlar om brustna hjartan,
inte om trasiga hjarnor. Forsok att Iaka hjartat med hjalp av huvudet misslyckas
eftersom huvudet ar fel verktyg for uppgiften. De flesta av oss verkar ha blivit
socialiserade till att férsoka l6sa vara problem med hjalp av vart intellekt, vilket gor att
oforlést sorg blir till ett problem.

Vad ar sorg?

Sorg ar en normal och naturlig kdnslomassig reaktion pa en férlust av ndgot slag. Sorg &r
alla de ofta motstridiga tankar och kanslor som vara férluster vécker inom oss. Hur
forlusterna upplevs ar individuellt, men dddsfall och skilsmdssor ar oftast smartsamma.
Ofta forknippas sorg med dddsfall och skilsmadssor. Sorgereaktioner kan dock utlésas av
en rad olika forluster och férdndringar. Exempel pa@ hindelser som kan utldsa sorg &r
separationer, 6vergrepp av olika slag, relationsproblematik (till partner, foraldrar, barn,
vanner, kollegor), egen eller annans sjukdom, att forlora ett husdjur eller att livet inte
blev som man hade tankt sig.

Vanliga sorgereaktioner i samband med forluster och forandringar ar:

eEn kdnsla av beddvning eOregelbunden s6mn
eHumorsvangningar eForandrade matvanor
eKoncentrationssvarigheter eEnergiforiust

Hur reaktionerna ser ut i praktiken ar dock valdigt individuellt, samt varierar aven hos
varje enskild person dver tiden. Vad vi beskriver ar ingen tidsbestamd process som sker i
stadier, utan kan battre beskrivas som ett flode som béljar fram och tillbaka. I detta
sammanhang kan det dven vara lampligt att namna att det inte ar tiden i sig som avgor
om sorgen ldker, utan det @r vad man go6r under tiden.

Myter om sorg

Att kdnna sorg nar man ar med om en forlust ar normalt och naturligt. Daremot saknar
de flesta av oss kunskap om hur man genomfor ett sorgearbete. Istéllet florerar en
massa myter och radslor kring sorg i vart samhélle. Bristande kunskap och isolering &r
de tvd framsta anledningarna till att sorgen forblir oforldst.

Ett exempel pd detta &r att sorg ofta forvéxlas med depression. Medicinering ger i dessa
fall oftast bara en tillféllig lindring.

Manga av samhallets forestallningar om hur man ska hantera férluster kan summeras i
e o . e .
sex myter. Dessa ar sa vanliga att de flesta av oss kéanner igen dem.

Har foljer de vanligaste myterna:

eVar inte ledsen eTiden léker alla sar
eVar stark (fér andras skull) eErsatt forlusten
eS0rj i ensamhet *Hall dig sysselsatt

"Tiden laker alla sdr” &r ett exempel pd en myt som far oss att tro att vi kommer att m3
battre bara vi |3ter tiden ga. Vi kdnner till ménniskor som véntade i 20-30 ar eller langre
utan att ma béttre. Tvartom fordjupades deras smaérta.

Omgivningens reaktioner

Medan den sdrjandes reaktioner ar normala och naturliga bottnar omgivningens
reaktioner ofta i okunskap och radsla. Sérjande sdker pa ett naturligt och hdlsosamt séatt
ofta trést och hjélp fran sin omgivning.



Istdllet kan omgivningens reaktioner ofta sammanfattas i féljande punkter:

eDe vet inte vad de ska saga eDe lyssnar inte pa oss

eDe &r radda for vara kanslor eDe forsoker byta samtalsamne
eDe intellektualiserar och ger svarféljda eDe vill inte tala om ddden

rad

Sammantaget bevarar detta en radsla for att visa de normala kanslor som féljer pa
emotionella forluster, vilket gér att vi borjar l1atsas som att vi mar bra nér vi egentligen
inte gor det. For att inte bli helt ensam bérjar den sérjande halla fargen utat och siga att
allt &r bra, fast det egentligen kanske inte &r det. P detta subtila satt uppmuntrar
omgivningen omedvetet den sdrjande att agera som om deras sorg har lakt. Detta sker
samtidigt som sérjande manniskor vill och behdver bli hérda.

Tillfalliga lattnader

De flesta av oss har blivit socialiserade fran tidig barndom att hantera sorgliga och
smartsamma kanslor felaktigt lagrar vi denna kdanslomassiga energi inom oss.

En klichéartad berattelse illustrerar detta faktum vél. Ett litet barn kommer hem fran
forskolan efter att ha blivit sdrat av de andra barnen pa lekplatsen. Mamma, pappa,
mormor eller ndgon annan vardnadshavare sdger: “Vad har hant?” Barnet svarar med
tarar i 6gonen att ett av de andra barnen var elaka. Vardnadshavaren sager da
vdlmenande: "Var inte ledsen, har far du en kaka s8 mar du béttre.” P& sd vis lar sig
barnet fran en av dess viktigaste kallor till kunskap den livslanga léxan att kédnslor kan
hanteras med hjalp av mat.

Har foljer ndgra exempel 6ver beteenden som, om de upptrider av fel
anledning, kan ha en negativ inverkan pa sérjande méanniskor:

eMat eShopping
eAlkohol och psykofarmaka eSex
eArbete och tréning ellska

De flesta av dessa handlingar ar inte skadliga i sig sjalva. De kan dock bli skadliga nar de
gors av fel anledning. Att bara ata en kaka bearbetar inte den kanslomdssiga smarta som
en forlust orsakat. Att handla ar ingen 1&ngsiktig 16sning pd den sméarta som ett dédsfall
eller en skilsmassa orsakat. Tvartom kan detta ha en rakt motsatt effekt.

Sorgbearbetning

Dodsfall, separationer och andra forluster gor att en del av vdra drdmmar, férhoppningar
och férvantningar pa framtiden spricker. Det &r normalt och naturligt att d@ ga igenom
relationen och upptdcka en del saker som vi 6énskat hade varit battre eller annorlunda.
Saker vi 6nskat att vi hade sagt eller inte sagt. Saker vi dnskat att den andra personen
hade sagt eller inte sagt.

Ofdrldst sorg beror nastan alltid p& nagot okommunicerat av kdnsloméassig natur. Fér att
l&dka sorgen dver en férlust behéver vi darfér ta reda pa alla outtalade och
okommunicerade kénslor i relationen. Darefter satter vi ord pd vara kénslor och
kommunicerar dessa. Att slappa taget och g& vidare &r vanliga rdd vid forluster. Skulle vi
inte géra det om vi bara visste hur?

Sorgbearbetningen hjalper dig att bearbeta och forlésa smartan och sorgen éver dina
forluster. Erfarenhet visar att du da férsonas med det forflutna och kanner frid. Ett annat
resultat blir att du far en dppnare relation till dig sjalv och andra, samt att du far ny
energi och livslust.



Grupper

Programmet f6r Sorgbearbetning™ ar en kurs i hur man bearbetar och foérloser sin sorg
efter dddsfall, separationer och andra forluster. Kursen ar utformad for att ge dig
kunskap om hur du kan férlésa din sorg sa att du ater kan delta helt och fullt i livet.

Det finns ett antal olika forluster som kan utlésa den starka blandning av manskliga
kanslor som vi kallar sorg. En vans eller anhérigs dod, skilsmassor, ovanskap och
konflikter, ekonomiska férdndringar och sjukdomstillstand &r ndgra exempel pa férluster.
Oavsett om forlusten intraffade nyligen eller for lange sedan kan den fortfarande
begransa ditt liv. Kursen &r utformad for att forldsa din sorg sd att du ater kan delta helt
och full i livet.

Kursbeskrivning

Forsta kurstillfdllet presenterar vi oss kort fér varandra. Darefter gar vi igenom
kursupplagget, samt delar ut kursmaterial och bok. Avslutningsvis diskuterar vi hur vi
kan stddja varandra, samt delar ut en forsta hemuppgift.

Ovriga kurstillfdllen har féljande uppléagg. Inledningsvis sitter vi i en nagot stérre grupp.
Dé&r gar vi igenom dagens tema och besvarar eventuella frdgor som kan ha uppstatt
sedan forra traffen. Darefter delar vi in oss i mindre grupper om 3-5 personer - allt for
att ge trygghet och mer tid for individuellt deltagande. I den lilla gruppens bedrivs det
enskilda sorgearbetet, som i sin tur baseras p& hemuppgiften.

Efter en fikapaus tréffas vi ater i den stora gruppen. Vi gar da igenom arbetet i sma
grupperna och besvarar eventuella fragor. Avslutningsvis ges en ny hemuppgift och vi
skiljs at tills nasta kurstillfalle.

Praktisk information

Kursldngd: 12 veckor

Omfattning: 12 moéten & 2 timmar, samt 1-2 timmar for hemuppgifter per kurstillfalle.
Kursledare: Therese Nordenstrém

Plats: Se respektive kurs.

Avgift: 3 500 kr

Ovrigt: Kursmaterial ingar.

Individuellt

Programmet for Sorgbearbetning™ ar en kurs i hur man bearbetar och férléser sin sorg
efter dodsfall, separationer och andra férluster. Kursen ar utformad fér att ge dig
kunskap om hur du kan férldsa din sorg sa att du ater kan delta helt och fullt i livet.

En vans eller anhérigs dod, skilsmassor, ovanskap och konflikter, ekonomiska
forandringar och sjukdomstillstand &r ndgra exempel pa forluster. Oavsett om forlusten
intraffade nyligen eller for lange sedan kan den fortfarande begransa ditt liv.

Kursbeskrivning

Under kursen genomfér den sorjande sitt eget sorgearbete. Kursledaren ger
instruktioner, men det ar kursdeltagaren som goér arbetet. Kursen ar ett satt att formedlIa
kunskap och erbjuda stéd sa att kursdeltagaren kan genomféra sitt sorgearbete.

Férsta kurstillfallet presenterar vi oss kort fér varandra, gar igenom kursupplagget, delar
ut kursmaterial och bok, diskuterar ataganden och kdnsloméssigt stéd, samt delar ut en
forsta hemuppgift. Ovriga sju kurstillfallen har féljande upplagg; Inledningsvis gar vi
igenom dagens tema och besvarar eventuella fragor som kan ha uppstatt sedan férra
traffen. Darefter gar vi igenom veckans hemuppgift.

Avslutningsvis ges en ny hemuppgift och vi skiljs at tills ndsta kurstillfalle. Skulle fragor
pa hemuppgiften uppsta sa ingar dven mdjligheten att ringa for vagledning.



Praktisk information

Kursldngd: 8 veckor.

Omfattning: Ett mote & 60 minuter per vecka, samt cirka 2 timmar fér hemuppgifter.
Kursledare: Therese Nordenstrém

Plats: Verdandigatan 5 i Mariannelund

Avgift: 4 500

Ovrigt: Kursmaterial ingé’]r.
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