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Trestegsmeto

ska

gora sorgen lattare

| VECKAN berittade Metro
om Ida Pyk, vars kompis lig-
ger i koma efter att ha blivit
pdkord av en buss i London.
Ett viktigt sédtt for Ida att han-
tera det inrdffade var att tala
med kompisar och inte vara
radd for att vara ledsen. Men
sorgbearbetning 4r svart.

- De flesta personer sak-
nar kunskap om hur man
bearbetar sorgen, siger An-
ders Magnusson.

For fyra ar sedan grunda-
de han Svenska institutet
for sorgbearbetning. Dir
arbetar han med en ameri-
kansk metod, didr man i tre
steg identifierar forluster,
gdr igenom dem, samt av-
slutar med att ta farvil.

Birgit Sjogren, till var-
dags kognitiv terapeut, ska
till hosten sjélv leda sorgbe-
arbetningskurser efter att
ha gétt en certifieringskurs

Sa gar det till

* Trestegsmetoden fungerar
som hjalp till sjalvhjalp:

1 Markera dina forluster pa en
horisontell livslinje — ett for-
lustdiagram.

2 Valj att bearbeta den forlust
som begransar dig mest. Gor
en horisontell linje dver rela-
tionen, dar du markerar alla

Idasvan ligger ==
ikomailondon

METRO i férrgar.

hos Anders Magnusson.
Efter att pa tre ar ha forlo-
rat bada fordldrarna och en
dlskad hund blev hon sjilv
hjdlpt av metoden.

-Jag upplevde det som
valdigt befriande, sdger hon.

Men sorg handlar inte
enbart om att forlora en
néra anhorig. En separation
eller en flytt kan ocksa ge
upphov till kidnslor av sorg.

- Det handlar om fo6rlus-
ter, sdger Birgit Sjogren.

KATARINA MATSSON
katarina.matsson@metro.se

positiva och negativa han-
delser som dyker upp.

3 Skriv ett fullbordansbrev, dar
du skriver ner allt du vill ha
sagt. Lds upp for en annan
person. Avsluta med ett farval.

e Mer information: www.sorg.se

KALLA: ANDERS MAGNUSSON

BIRGIT SJOGREN, har framfor minnesmirket av Estoniakata-

strofen, ska leda sorgbearbetningskurser i host.

Eva trorinte pa’

EVA HAKANSSON ir trau-
mapsykolog och har 20 drs
erfarenhet av att arbeta med
manniskor i sorg. Hon tyck-
er inte att det gar att jaimfo-
ra sorgen efter en néra an-
horig med den efter en flytt.

Nédgon mirakelmetod som
fungerar for alla tror hon
inte heller pa.

- Man maste anpassa sto-
det efter den man dr och vil-

9 ® 2
mirakelmetod
ken sorg
man har. Sor-
"Man més- | gen ir kirle-
te anpassa kens baksida
o och ju vikti-
stodet efter gare Karle-
den man ken  varit,
ar” gva | desto tyngre
HAKANSson | Dlir sorgen.

Den dr ett
sitt att hantera forlusten,
sdger hon.




