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F Chefens forvantningar
ger kortare semester

k Fick ratt- Slipper
betala halv miljon

F Hall koll pa din ratt till
semester

F Jakt pa kontrakt
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melonédlskaren
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Tiden laker inte alla sar

2011-06-09 | sorjande vill inte hora "jag vet hur det kdnns" for ingen
annan vet. De behéver inte trost, "tiden liker alla s&r" ir bara en
myt. De allra flesta vill beritta och bli lyssnade pa.

- 1 v8rt samhalle &r det ofta mer okej att
vara onykter &n att vara ledsen, sager
Anders Magnusson p& Svenska Institutet for
Sorgbearbetning.

LAS MER
» "Sorg ar kdrlekens pris"

» S& stottar du en kollega i
sorg

Han moter dagligen sérjande som vill ha » "Skont att sldppa taget
. Lo om det svara"
hjélp att komma vidare. Omgivningen har
lutat tal det har hant, vi hé "Jag ar skyldig min dotter
slutat tala om det som har hént, vissa hér att leva livet fullt ut”
inte ens av sig, och den sérjande upplever
annu en forlust.
Sorg ar en naturlig kdnsloméssig reaktion.
Det ar aldrig fel pd den sérjande och han eller hon behdver inte férandras
eller trostas.

-

- Jag fr@gar "Vad &r det som har hant?" eller, om jag vet, saga "Jag horde
vad som har hant" och I8ter personen f3 tillfille att beratta vad som trycker
honom eller henne.

N&r Anders Magnusson lyssnar brukar han férestalla sig bilden av att vara ett
hjarta med 6ron men utan mun. Han lagger all fokus p& personen framfor
sig.

- Skulle den sérjande borja grata erbjuder jag en kram. Det ska vara en
omfamning utan klappar eller strykningar. Aktiv berdring hindrar ofta
kanslorna fr&n att komma fram.

Den som har fastnat i sorgen behéver bearbeta den for att kunna g8 vidare.
Det finns flera satt, som gestaltterapi, gamla tidens likvaka nar man pratade
hoégt med den ddde i narvaro av andra som lyssnade for att sedan ta farval
vid begravningen, eller kurser p3 till exempel Svenska Institutet for
Sorgbearbetning.

Ovningarna beskrivs i boken Sorgbearbetning. Férfattarna John W James och
Russell Friedman, som har arbetat med sérjande sedan 1977, har sedan start
fort anteckningar kring vad som hjalper och inte hjalper.

- De har kommit fram till att oférldst sorg oftast beror pd n&gonting
okommunicerat av kdnslomaéssig natur. For att sorgbearbetningen ska
upplevas som fullbordad ska du uttrycka dig verbalt riktat till motparten, men
bli hérd av en annan levande méanniska an motparten och slutféra med ett
avsked.

Metoden fungerar mycket véal vid dodsfall eftersom motparten aldrig ska
medverka i férsoningsprocessen.

Sorgbearbetning handlar om ett accepterande av det som hant och om
forsoning med sig sjalv och sina erfarenheter.

- N&r jag pd mina kurser bérjar tala om behovet av forldtelse brukar ndgra
protestera. Forldtelse &r ett av vdra mest missforstddda begrepp. De flesta
verkar tolka det som att man ska tycka om den man f'drl%ter, att man ska
tycka att det som hande inte var s farligt, eller att man ska férlata for den
andres skull. Men férldtelse handlar om dig, om dina tankar och dina kénslor
kring det du har varit med om.

Ilskna och oroliga kénslor kommer fran upplevelsen av att bli skadad.
Genom att forldta far vi en ny upplevelse av forsoning och kan slappa de
negativa kanslorna.

- Ofta tror vi att vi saknar formaga att férldta, men att forldta &r en handling
och inte en kénsla. Man bérjar med sjalva handlingen, sedan kommer
upplevelsen av att m& battre. Om vi ska véanta pa att kdnna for att forldta
innan vi g&r till handling kommer vi troligen att f8 vénta for evigt.

Las mer om Svenska Institutet for Sorgbearbetning har

Eva Karlsson
eva.karlsson@kollega.se
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Myter om sorg

Nagra av de vanligaste missuppfattningarna om hur man bor hantera
sorg ar:

e Var inte ledsen. Vi uppfostras till att undertrycka negativa kanslor,
men den sorjandes kénslor borde bejakas.

e Var stark (for barnens skull). En sérjande uppmuntras ofta till att
vara stark och samlad. Nar sedan allt utdt sett verkar bra, ger man
berém "du som &r sd duktig kommer att g& starkt genom detta". N&ar
den sorjande inte f&r uttrycka sin sorg skapas en inre konflikt som
h&mmar lakningen.

e Tiden ldker alla sdr. Den s6rjande kan tro att det blir battre med
tiden och gor inget aktivt for att soka léakning. I stallet blir kanske
allting vérre. Sorgearbete kraver tid. Men det ar inte tiden i sig som
ger lakning utan vad man gor under tiden.

o Ersatt forlusten. Kommentarer som "var inte ledsen, vi koper en
ny hund" eller "forlorar du en stér dig tusen &ter" |ar oss att ersatta
det vi forlorat. Men relationer &r inte utbytbara, de behéver sérjas.

e HAll dig sysselsatt. Den sérjande uppmuntras till att distrahera
sig. Anvands distraktionen som ett flyktbeteende hammar det p8
18ng sikt sorgearbetet.

Kélla: Svenska Institutet fér Sorgbearbetning
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2012-06-20 Glad sommar!

2012-07-03 "Sénk skatten for 13glénejobb™

2012-07-05 Sa botar du din huvudvark

2012-07-05 Ljus framtid for tjdansteman

2012-07-05 Anstéllningstrygghet viktigt for ungas

arbetsgladje

2012-07-05 Mer stress med oviss visstid
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Stress och datorarbete ar

ofta boven bakom
férkortade muskler,
nedsatt rorlighet och
I1&ngvarig smarta. Sabina
Derneby, personlig tranare
p& Puls & Tréning pa
Kungsholmen i Stockholm,
visar tio 6vningar som kan
forebygga eller lindra
problemen.

b Lds mer

Stress och udda
arbetstider ar framsta
orsaken till stérd sémn.
Farligast ar att inte kunna
stdnga av oron for
morgondagen.

Men stérd sémn ar dven
mycket dyrt fér Sverige.

¥ SOmnIos lever farligt
k Stord somn fordummar

» Stord somn dyrt for
Sverige

» N&r natten blir en mardro
m

Efter en magsjuka ar
tarmarna kansliga och d&
bér man undvika
mjolkprodukter. Fibrer och
hela gronsaker ska man
ocks8 vanta med.

Har far du recept och
méanga tips fr@n lasarna.

» Sndllt mot magen
» Kurer for magsjuka

b Efter vinterkraksjukan...

Veckans matldda ar
kikartsbollar.

» Kikdrtsbollar med pasta
och tomatsés

» Fler recept

» Spara tid med Kollegas
mattips
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Far du
rétt erséttning

om du blir sjuk?
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