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Textstorlek:

"Det finns manga myter kring sorg”, menar Ann-Kristin Lundmark.

Vi ar daligt tranade i

sorg

Hur ska jag borja och tank om
han blir ledsen? Kanske &r det
battre att prata om ndgonting
annat?

Vara tankar och forestallningar
om hur och om vi kan hjdlpa en
sorjande bygger ofta pa okunskap
och leder till att manga som
kdnner sorg haller masken.

- I var kultur far vi lara oss mycket
om hur vi skaffar oss saker - arbete,
vanner, partner, barn - men
forvanansvart lite kring hur vi goér nar
vi forlorar dem, sager Anders
Magnusson, vd och grundare av
Svenska institutet for
sorgbearbetning.

"Vi lar oss dolja vara
kanslor”

Vem har inte ljugit ndgon gang och
sagt att "allt &r bra", men egentligen
kant att man nar som helst skulle
kunna falla i grat? Antagligen de
flesta av oss.

Men vad ar det som gor att vi sager
sa, ar beteendet medfétt eller inlart?
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Boktips:

Sorgens olika ansikten" Ann-
Kristin Lundmark.

Tillsammans" Anna K&ver och
Asa Nilsonne.
For barn:

Dédenboken” Pernilla Stalfelt.

Bara molnen flyttar
stjarnorna” Lian Torun.
Lanktips:
www.svenskakyrkan.se -
samtalsgrupper, prast och
diakon.

www.sorgmottagningen.se

www.nationellahjalplinjen.a.se
- jourtelefon for manniskor i
svara livssituationer. Tel: 020 22
00 60.

www.jourhavande-
medmanniska.com - Tel: 08
702 16 80.

www.febe.net - férening for
foraldrar som mist ett barn.
WWW.sorg.se
www.mista.se
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Anders Magnusson tror att problemet

bland annat bottnar i att vi redan som sma far ldra oss att smartsamma
kanslor ar daligt, att till exempel ilska och ledsamhet &r ndgot som maste
fixas. Han tycker att det &r viktigt att inte l&gga ndgon vérdering i
kanslor.

- L3t den sérjande kdnna det den kdnner och mét och bekréfta
kanslorna. Jag hor ofta féraldrar som sager "det gick bra" eller "det var
inte s farligt" om deras barn ramlar. Sedan fortsétter det med
kommentarer som "nu slipper hon lida", "du traffar snart ndgon ny".

— Till slut I&r vi oss att délja vara kénslor och "hur mar du?" blir en
artighetsfras.

"Fel att man inte ska vacka sorgen”
Manga &r radda for att géra fel nér de ska hjélpa en sérjande. Psykologen
och psykoterapeuten Ann-Kristin Lundmark tror att det bland annat beror
pa att det finns manga myter om sorg och sorgearbete.
- Att man inte ska vacka sorgen ar helt fel. Ménniskor tycker om att
prata om den man férlorat. Men de kan ha svart att ta steget att bérja
eller be om hjalp, sdger Ann-Kristin Lundmark som har I&ng erfarenhet av
arbete med manniskor i sorg.
Hur kan man bemoéta ndgon som sérjer?
- Man behéver inte sdga s& mycket, utan bara vara dar, vara sig sjélv och
vara dkta. Man kan sdga att man inte vet vad man ska sdga och att man
sjélv ocksa ar ledsen fér det som hant. Sorgen tar sig inte uttryck pa
samma sétt hos alla - den har olika ansikten. Alla grater inte och alla
behdver inte grata, sdger Ann-Kristin Lundmark och fortsatter:
- Vi &r daligt tranade i sorg. Men vi &r battre i dag. Estonias férlisning och
tsunamikatastrofen drabbade manga svenskar och manga miste
anhoériga. De har fatt mycket hjélp och stéd som gett resultat och manga
av dem lever férhallandevis bra liv. Det &r ett bevis pa att det gar att laka
dven de svaraste forluster.

Amanda Elander

Sglenska institutet for sorgbearbetnings
rad

Om du ska hjilpa och stotta andra:

e | Tank pd att sorg inte &r ett problem som maste lésas: Oftast récker det
att finnas till och erbjuda trygghet.

Fraga vad som har hant eller sidg “Jag horde vad som hant”.

e | Var ett hjarta med 6ron. Se till att vara har och nu och inte Iata
uppmarksamheten avledas. Ett bra sitt att behalla fokus &r att fraga sig
sjalv: Vem jag ar dar for (den sbérjande) och vad ar det hon eller han
forsoker fa mig att héra?

e | Erbjud en omfamnande kram om den sérjande bérjar grata. Undvik
klappar eller strykningar eftersom aktiv berdring ofta hindrar kanslor
frdn att komma fram.

Om du sjalv tycker att omgivningen inte ar tillrackligt
stottande: .

e | Tank pa att personer i din narhets reaktioner ofta bygger pa okunskap

och radsla. Det kan till exempel handla om att:

De inte vet vad de ska saga.

De intellektualiserar och ger svarféljda rad.

De inte lyssnar pa de sorjande.

De &r radda for sérjandes kanslor.

De inte vill inte tala om ddden.

Om en medarbetare drabbas av en storre forlust:

e | Det &r viktigt att informera 6vriga pa arbetsplatsen
Kom ih3g att komma 6verens med den drabbade om vad som ska
kommuniceras till kollegorna.

e | H3ll en kort samling med berérda kollegor. Det &r vanligt att den
drabbade inte vill nérvara. Informera om vad som har hant och besvara
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eventuella frdgor. Hanvisa framtida fragor till ledningen sd att den
sérjande slipper besvara samma fragor gang pa gang.

e | Starka kanslor smittar: Kollegorna till den drabbade har ofta ett behov
av att ventilera sina tankar och kanslor kring situationen. Nar ndgon
annan drabbas av en forlust vacker det ofta egna obearbetade sorger till
liv.

Kalla: Svenska institutet fér sorgbearbetning

Mest lasta kropp & hdlsa just nu:

Soffsurfa kan gora dig steril Ny studie: Laptopen i knat férsamrar
spermierna

Ditt bajs kan bota sjuka Donerad avforing genom munnen botar
tarmsjuka

Andreas fick glodande kalk éver sin kropp “Det var som att bli
levande begravd”

5 vanliga magproblem Bota sjélv eller séka vard - sa vet du
skillnaden
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