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Anders Magnusson, grundara och vd.

Sa hanterar du
forluster och
forandringar 1 livet

Att drabbas av olika forluster innebar manga smartsamma
kanslor.

Oavsett om det handlar om separationer, konflikter, sjukdom
eller dodsfall.

- | vissa fall kan sorgen bli ett stort hinder i ditt liv, men det
finns hjalp att fa, sager Anders Magnusson, vd och grundare av
Svenska Institutet for Sorgbearbetning.

Ladda ner unik e-bok om sorgbearbetning — klicka har F3Gilla
Under livets gang far vi vara med om bade gléadje och sorg.

Men det &r framférallt sorgen som kan sétta sina spar | g 1) 0
manniskors liv. Hur [ange sorg varar, pa vilket satt den ytirar Lz+ Dela 0
sig och hur mycket plats den tar i livet ar individuellt. Vanligt
ar dock att kAnna sig nedstadmd, ha svart med
koncentrationen och ha lag energi.

— Sorg aren normal och naturlig Kanslomassig reaktion, men i var kultur hanterar
vi ofta sorgen pa ett intellektuellt och fornuftsbaserat satt. Det ger ofta sdrjande
stor farstaelse — men sallan nagon kanslomassig [akning, s&ger Anders
Magnusson.

En inkapslad, ofdrldst sorg kan ge bade fysiska, psykiska och sociala problem.
Anda far vi 1&ra oss forvAnansvart lite om hur vi kan hantera frluster och
farandringar.
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Myter om sorg

Istallet far konkreta verktyqg far sdrjande ofta valmenande rad som gar ut pa att
den sorjande inte ska vara ledsen och att tiden [&ker alla sar. Denna
kunskapsbrist gor att sérjande i farlangningen ofta blir kdnslomassigt isolerade
med sin sarg och smarta. Manga av samhallets forestaéllningar om hur man ska
hantera forluster &r sa vanliga att de flesta av 0ss kanner igen dem.

»Varinte ledsen

»\ar stark (for andras skull)

» 30r) | ensamhet

» Tiden |laker alla sar

» Ersatt farlusten

» Hall dig sysselsatt

Tillfalliga lattnader

Mar det vi |ar oss inte fungerar forstker vi ofta hantera vara kanslor pa andra satt.
Vanligt &r att sGriande farsoker fly smartan genom alkohol, arbete, shopping eller
mat. Det fungerar kanske tillfalligt, men ger inga bestaende resultat. Efter ett tag
kommer tankarna och k&nslorna tillbaka — och man behdver sdka nya tillfalliga
|&ttnader.

— Far att fa bestaende resultat &r kommunikation nyckeln. | arbetet med tusentals
sOrjiande har vi sett vad som fungerar och vilka de vanligaste fallgroparna ar. Det
ar denna kunskap vi forstker formed|a vidare till andra genom kurser,
bokutgivning och firedrag, sager Anders Magnusson.

Gratis foredrag — 18s mer har

En erfarenhetsbaserad metod

Anders Magnusson grundade Svenska Institutet far Sorgbearbetning ar 2001
efter att han sjalv fatt hjalp med sin sorg efter hans mammas dad i lungecancer. En
unik metod fran USA som bygger pa 35 ars erfarenhet av vad som hjalper
sOrjande fick honom att ma battre och klara av de smartsamma kanslorna.

— Da bestamde jag mig far att ta hit metoden till Sverige. Jag kédnde att den
saknades har. Under de senaste tolv aren har vi hjalpt narmare 3000 sdrjande,
men vi utbildar &ven personer som mater manniskor i sorg. Bland de vi utbildat
finns bl.a. psykologer, sjukhuspersonal och manniskor som sjalva varit med om
sorg och som utifran den erfarenheten vill hjalpa andra. Det haftiga ar att de vi
uthildat i sin tur hjalpt mangdubbelt fler. Vi har ocksa gett ut en gratis e-bok om
metoden far att sprida kunskapen vidare till &n fler, s2ger Anders Magnusson.
Titta, ladda ner e-boken GRATIS — klicka har

Mer an 4,4 miljoner néjda kunder.
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[] Sa gick Jessica ner i vikt
Xtravaganza

[ Ny superkatalog — 20 nya
husmodeller

Virsasvillan. Klicka har och

bestall dack enkelt online!
dackonline.se
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FASHION OOHLINE

[ Ha&r &r succéserumet for HOST 2013

fransarna )
Eleven \'ya kollektioner

[] Sa kan du fa jobb — efter 4
veckor
Connys trafikskola

[ Testa direkt: Ar du
éverviktig?
Bariatric Center
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Sitter du mycket

Sa kommer du i form — pa kort Vid datorn ?

tid Klar och ren luft gor dig pigg, effekiiv

"Ett valdigt enkelt satt". och okar kraativiteten

Fa 25 % rabatt
— fran 50 kr/man

De bista tipsen for ett lyckat
altanbygge

S& gor du for att racket ska passa Som mEdlem
' ingar inkomst-
forsakring upp till

s = 60000 kr.
;lk s J .

Sa undviker du farliga
ryggskador
Har ar enkla losningen.
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Ny bluetooth-klocka - till

& e
mobiltelefonen ' f:; P.:Unﬁ_.;;
"Du slipper ta upp telefonen ur " F EUROPE

fickan hela tiden.”

LAR DIG SPELA LATAR PA GITARR

INOM 10 MIN!

Fonsterbyte kan ge sankta
elrakningar

Skot farra arets energikostnader |
hojden? Da kan ett enkelt
fonsterbyte vara losningen.




