Forlust och sorg

GUILE: SB HANTERAR PU

SORGEN KRING PITT EARN

Sorg dr en naturlig reaktion pa att livet
inte blev som man tdnkt sig. Familjer som
har barn med funktionsnedscittningar behover

ofta hjdlp med sorgbearbetning. Hdir svarar
Gunilla Kvist pa vara fragor om sorg och vad
man kan gora for att komma vidare.

1. AR FAMILJER SOM_HAR BARN MED SARSKILDA BEHOV

EXTRA UTSATTA FOR SORG?
Ja, att kiinna sorg 6ver att man fick ett annorlunda barn ar
helt naturligt eftersom sorg handlar om att mina forvintning-
ar inte stimmer 6verens med verkligheten. For familjer som
har barn med sirskilda behov uppstar ofta en sorg Gver att
barnet inte dr friskt, och manga tvingas dven uppleva sorgen
att forlora sitt barn.
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2. VILKA AR DE VANLIGASTE SORGREAKTIONERNA?

Energiforlust och nedstimdhet ir det vanligaste. Man kan
ocksa kidnna sig bed6évad eftersom det som hént dr alltfor
sméirtsamt och omvilvande for att man ska kunna ta in det pa
en gang. Det dr ocksa vanligt att fa koncentrationssvarigheter
och humoérsvingningar eftersom den psykiska anspdnningen
gor att man blir littst6tt, irritabel och arg. Det forekommer
ocksa fysisk smérta.

3. GAR DET ATT SLAPPA TAGET OCH GA VIDARE?

Ja.Ide allra flesta fall sker bearbetningen och likningen av sig
sjalv. Det ar friskt att sorja och vi ar inte sjuka. Men om man
fastnar i sorgen ska man inte vara riadd for att soka hjilp.

A.HUR VET MAN OM MAN HAR FASTNAT?

Ett exempel dr att man dltar samma sak om och om igen, ar
efter ar. Ett annat ar att man dgnar sig at tillfalliga littnader
hela tiden och aldrig kénner efter hur man mar. Dessa
flyktvégar lindrar tillfalligt, men effekten ar kortsiktig.
Tillfélliga ldttnader kan till exempel vara alkohol, mat, arbete,
traning, shopping eller sex.



AR ILSKA EN TILLFALLIG LATTNAD?
Jadetiir det, och ganska vanligt bland just vara familjer. Man
ar kanske alltid arg pa ndgon, man bara byter objekt for sin
ilska da och da. Det kan vara férsidkringskassan, skolan,
lakaren, assistenten eller vad det nu kan vara. Med det siger
jag inte att man inte ska vara arg om det verkligen behovs.
Men man ska vara uppmarksam pa om man gor nagot valdigt
mycket, om det upptar hela ens vakna tid.

VAD BEROR DET PA?
Det handlar om att man inte satt ord pa sina kinslor, innerst
inne. Hur man hanterar en sorg beror pa hur man hanterat
tidigare kriser i livet. Det kan handla om att man bir pa en
massa skuldkinslor, om jag bara hade gjort si eller sa. Man
kan da stilla sig fridgan: Kunde jag ha dndrat ndgot? Svaret ar
oftast nej.

VAD KAN HJALPA?
Man kan boérja med att férsoka géra mer av det man brukade
bli glad av innan man drabbades av sorg. Det kan ocksa
kdnnas skont att traffa andra i liknande situation. Om det inte
lattar sa tycker jag att man ska ga och prata med nagon som
kan hjélpa en att medvetandegora sina kinslor, eller ga en
kurs i sorgbearbetning.

HUR MEDVETANDEGOR MAN SINA KANSLOR?
Det handlar om att sitta ord pa vad man kdnner och uppleva
sig hord. Om man tdnker igenom vad man skulle vilja sdga och
far sdga det kan man forsonas med det som har hint, slippa
taget och ga vidare. Det behdver inte vara till den personen
som utlost sorgen. Ett exempel pa detta dr de likvakor som vi
hade i Sverige forr i tiden, da man samlades runt den dode
och sa det man ville fa sagt.

VARFOR SKA MAN GA EN KURS?
Idag gar vi till pristen eller terapeuten for att prata ut, men
genom att ga en kurs lir vi oss vad sorg ir, och kan anvinda
kunskaperna resten av livet. Sorg ar ju en del av livet, och
kommer mer dn en ging. Vi maste tillata oss att det ir jobbigt
och smértsamt.

HUR GAR KURSEN TILL?
Jag hjilper deltagaren att titta pa vilka férluster man haft
tidigare i livet. De tillfdllen ddr drommen och férvédntan inte
stamt 6verens med verkligheten. Dérefter viljer man den
relation som vicker mest sorg och skriver en lista pa vad som
varit bra och daligt i relationen. Slutligen skriver man ett brev
till den personen som man ldser upp fér mig eller en annan
kursdeltagare.

HJALPER DET VERKLIGEN?
Ja.De allra flesta upplever en stor littnad efterat, som hjédlper
dem att slippa taget. Efter brevuppldsningen kan det ta ett
par veckor, upp till ett par tre manader, innan allt faller pa
plats, men normalt upplever den sorjande en viss positiv
férandring redan efter ett par dagar.

VILKA MISSFORSTAND FINNS KRING SORG?
Det kan handla om att man tror att man maste vara stark for
andras skull, att man ska sorja i ensamhet, halla sig sysselsatt
och att man kan ersétta férlusten. Men man kan inte ersitta
en unik relation. Den vanligaste myten ar uttrycket ”Tiden

om GUNILLA

Gunilla Kvist ar beteendevetare och
utbildad i KBT och sorgbearbetning vid
Svenska institutet for sorgbearbetning,
och har bade upplevt sorgen av att fa
ett barn med sarskilda behov och att
vara néra att forlora det. Gunilla
erbjuder sorgbearbetning till bland
annat familjer som har barn eller annan
anhdrig med funktionsnedsattningar.
Mer information om Gunillas kurser
finns pa www.invigorator.se.

Nirbrustna hjartan ldhker
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B LAS MER OM METODEN:
Nér brustna hjartan ldker ——e

Laddas ned gratis
pa www.sorg.se

ldker alla sar”. Det dr inte tiden som ger likning, utan vad
man fyller tiden med.

VILKA AR DE VANLIGASTE REAKTIONERNA FRAN OMGIVNINGEN?
Omgivningen kan vara radd for att stora. De kanske undvi-
ker dig helt, slutar hora av sig, gar 6ver pd andra sidan gatan
nir ni mots. De vet inte vad de ska sdga, och dr rddda for att
du ska borja grata. De intellektualiserar och ger rad, som om
sorgen dr ett problem som maste 10sas. Kanske byter de
samtalsdmne och pratar pa om annat, eller ger ber6m som
”Du som dr sa stark kommer klara detta!”.

VARFOR BLIR DET SA FEL?
Omgivningens reaktioner bottnar ofta i okunskap och
riadsla, och uppmuntrande kommentarer och goda radiall
vdlmening ar oftast till liten hjdlp. Det dr naturligt och
hélsosamt att s6ka stod och hjdlp fran sin omgivning, men det
kan ocksa kidnnas svart om det hela tiden leder till att den
sorjande trostar sin omgivning. Darfor kan omgivningens
bemoétande leda till att man isolerar sig.

HUR SKA OMGIVNINGEN GORA DA?
Méinniskor i sorg behover viarme, vila, vatten och vinlighet.
Vaga hora av dig. Vaga vara nira. Vaga lyssna. Kanske kan du
hjilpa till med praktiska saker som mat, tvitt och sidant. Det
ar inget fel pa den som sorjer, den behover inte fordndras eller
trostas. Bemot sorgen som en naturlig kdnslomassig relation.

AR VI | SVERIGE EXTRA DALIGA PA ATT SORJA?

Starka kénslor dr jobbiga for manga i “landet lagom”. Vi lever
ien falsk trygghet om att ingenting ont kan hinda, och har
ingen beredskap for trakiga saker som hiander i livet. Vi aker
till psykakuten for minsta lilla problem. Vi curlar vara barn.
Det har néstan blivit en folksjukdom. Var okunskap i att
hantera och bearbeta sorg gor att vi isolerar oss, vilket leder
till att sorgen blir oforlost. @

text & foto: ANNA PELLA, info@faktapress.se

2013, #5 FORALDRAKRAFT 63




Forlust och sorg

TEXT: ANNA PELLA

KALLA: WWW.SORG.SE

Detta dir en kortfattad beskrivning av de fem steg
som anvdinds av Svenska institutet for sorgbearbetning.
Pawww.sorg.se hittar du mer information.

RITA ETT
. 7 .

—

/ -

’e

FORLUST- -2 / !
PlAgRAM " Min férsta - . /
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igenom ditt liv for att — gy fomlédzmzr pariner
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forlust som idag hindrar och VL]qj/ffW FMan med

begrinsar dig mest. WWWW
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RITA ETT
RELATIONS-
PlAGRAM

Titta narmare pa den
relation som du valt att
bearbeta. Det kan vara en
relation till en levande eller
en dod person. Rita hur
relationen sett ut over tid,
bade det som varit bra och
det som varit daligt.

SKRIV WED
LAKANDE
LFAKTORER

GOr tre spalter med rubriker-
na "Ursakter”, ”Forlatelser”
och ”Saker jag vill sdga”.
Skriv ned ursakter for dina
egna misstag och forlatelser
for den andra personens
tillkortakommanden. Skriv
ocksa vad du onskar att du
hade sagt.

Anvand allt du skriviti den
forra 6vningen och skriv
ett brev riktat till perso-
nen i fraga. Brevet ar till
for dig sjdlv och din egen
sorgbearbetning och ska
inte visas for motparten.
Avsluta med att sdga
farval till smartan och allt
som varit ofullstandigt i
relationen.
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Om du kinner att

duharen del i det
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Till exempet:
Jag ber om ursikt fov
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Viharen WL%
Vi kdmpar o WWMM@/LM
wttd e ]ZW / T wmeravlivet
vikt nsatser. Du Mf]wk och v dr niva
ﬂ#][ﬁ'VWéL d/fﬁ
JAG VILL SAGA

Om detin ndqot HMWW ned

au snskar attden Maeﬂwn@jma

andn Mééejjon‘ tankar och kinstor samt

annorlunda, skrv | brustna dvémmar och

il exfmtfd:
J fm/la/tmf W
WAty SA svint:

Jagberom ursickt fov...
Jag forliter dig for..

J%MWMM%&LW..

Jﬂﬁ Wejé nu och
om smartan, farvid Xxx.

Tild exempet:

Jag ddskar diq. jag ir
som detblev. jag nskar
bt du var frisk och att vi

LAS UPP
BREVET

L&ds upp brevet 6ga mot
oga for nagon du kédnner
starkt fortroende for,
dock inte den person
brevet riktas till. De allra
flesta upplever en stor
lattnad efterat, som
hjalper dem att slappa
taget. Efter brevupplas-
ningen kan det ta ett par
veckor, upp till ett par tre
manader, innan allt faller
pa plats.
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