Mota vuxna i sorg

Tiden ldker alla sdr. Var stark for barnens skull. Livet gdr vidare. Klyschorna kring sérjandet dr
mdnga, men inte verksamma. Sd hur gér man dd, ndr den man dlskar gétt bort eller férsvunnit
in i en annans famn? Och hur agerar du i din yrkesroll eller som medmdnniska for att hjélpa?

DEN SORJANDE

Sorg ar en normal och naturlig kanslomassig reaktion: Sorg ar i grunden inget problem som behdver
|6sas. Det ar okej att vara ledsen nar ndgot sorgligt hander. Daremot kan den sorjande behdva visst stod.
Stanna upp och ge av din tid. Att finnas till hands och lyssna racker langt.

Ge stod istdllet for trost: Tillat kanslomdssiga uttryck och starka sorgreaktioner utan att doma, analysera
eller kritisera. Kom inte med intellektuella kommentarer och ge inte goda rad. Var ett hjdrta med 6ron,
utan mun. Att krama och halla om, utan att klappa eller stryka, tillater kanslouttryck och distraherar inte
den sorjande fran sin sorg.

Normala sorgereaktioner: Vanliga sorgereaktioner ar en kansla av bedovning, koncentrationssvarigheter,
humorsvangningar, forandrade matvanor, somnforandringar, samt stor trotthet och energiforlust. Var
samtidigt medveten om att var och en reagerar olika, samt att sorgereaktionerna kan variera dver tiden
aven hos individen. Jamfor inte heller olika forluster, vilket vi ofta gor for att minimera kanslor. Respektera
var och ens unika upplevelse.

Sorg kan orsakas av olika forluster: Oftast forknippar vi sorg med dodsfall, men sorgereaktioner kan
utldsas av en rad olika forluster och forandringar. Dédsfall, skilsmassor, separationer, flytta, husdjurs dod,
forlust av tillit och trygghet dr bara nagra av de olika handelser som kan utlésa sorg.

PA ARBETSPLATSEN

Erbjud hjalp, men ha talamod: Erbjud gédrna professionell hjdlp med bearbetning av sorgen, men forcera
inte. Lat medarbetaren fa ta sin tid att fatta sitt beslut. Kom ihdg att sorgbearbetning kraver egen
delaktighet.

Undvik storre forandringar: Sorg orsakas inte bara av forluster, utan dven av férandringar. Det ar darfor
viktigt med kontinuitet efter en storre forlust. Undvik om méjligt storre forandringar pé arbetsplatsen och i
arbetssituationen kort inpa forlusten.

Informera i samférstand: Nar en medarbetare har drabbats av en stdrre forlust ar det oftast lampligt att
relativt omgadende informera 6vriga pa arbetsplatsen om vad som har hant. Kom ihag att komma Overens
med den drabbade om vad som ska kommuniceras till kollegorna.

Hall en kort samling: Informera berorda kollegor samtidigt genom en samling. Normalt kommer den
drabbade inte vilja ndrvara vid detta tillfélle. Hall det kort och gor ingen stor sak av det. Informera bara om
vad som har hant och besvara eventuella fragor. Hanvisa dven framtida fragor till ledningen, sa att den
sorjande slipper besvara samma fragor gang pa gang.

Starka kanslor smittar: Kollegorna till den drabbade har ofta ett behov av att ventilera sina tankar och
kanslor kring den uppkomna situationen. Detta marks inte minst vid den korta samlingen, vilket da ocksa
fungerar som ett avlastande samtal for Ovriga pa arbetsplatsen. Nar nagon annan drabbas av en forlust
vicker det namligen ofta egna obearbetade sorger till liv. Aven hir kan du behéva stanna upp och ge av
din tid, samt i vissa fall dven erbjuda professionell hjalp.

Copyright © Svenska Institutet for Sorgbearbetning® 2007. Omfattar alla réttigheter

SVENSKA INSTITUTET FOR

Tegnérgatan 24 08-33 50 40 b b :
113 59 Stockholm info@sorg.se WWW.sorg.se SOI‘g ear Etl‘lll‘lg



