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Sorg och forlust

Vi tror att manga manniskor vander sig till olika sorters hjédlpare nar de upplever sorg i livet.
Detta en beskrivning av forlust och sorgens faser.

Vad kan skapa kénslor av sorg under ett liv? Lika mycket som vi &r olika som ménniskor
reagerar vi olika pa skeenden som en f6ljd av manga olika faktorer. Det kan bero pa typ av
forlust och hur néra relation man har till det som gar forlorat. Sannolikt &r dock uppvéxtens
niva av trygghet, anknytning till fordldrar, befintligt stod och 6vrigt psykiskt méende grunden
for hur man hanterar forluster. Att fa insikt om att man &r pd vig att forlora nédgot eller ndgon
nérstdende kan bli livets allra svaraste utmaning att gi igenom. Det kan {4 det som annars ar
viktigt att kinnas mindre meningsfullt. Att fa prata om det som ska ske, har hant, fa
perspektiv och kunna styra bort destruktiva tankar kan vara nddvéndigt. Detta for att sorgen
inte ska dominera den sdrjandes psykiska och fysiska hélsa. Det ar viktigtatt ta ett grepp om
sorgen sa att det inte gér ut over allt som finns kvar och som maste uppritthallas. Den egna
hélsan, ett hem, barn, jobb och vinner dr det som kan finnas kvar och vara nédvéndigt att
skota om. Definitionen av sorg kan vara “’en naturlig reaktion pa en livshéllning som rubbas”.
Exempel pa vad som kan skapa sorg ar bortgang av vaneller familjemedlem, fordndring pa
arbetsplatsen, arbetsloshet, missfall, abort, finansiella problem, husdjurs bortgang, missbruk,
mobbing pa arbetsplats/organisation, funktionshinder, sjukdom, separation, skilsmaissa,
relationsproblem, pensionering, familjekonflikt och ensamhet. En sorgdrabbad person kan
uppleva symtom som trétthet, dngest;.oro, stress, panikangest, koncentrationssvarigheter,
tappad aptit, Overdtande, smarta, ilska, okontrollerad grat och sdmnsvérigheter.

Vilken slags hjélp kan vara bra.under sorg?. Vi tror att alla gagnas av att ha kunskap om hur
sorg drabbar minniskor och hur man med hjélp av samtal kan lata klienten fa utrymme att
prata om hur det kdnns. Man kan f4 mota manniskor som ar i olika faser av sin sorg eller star
infor en oundviklig forlust. Det dr viktigt att ta reda pa var i sorgen klienten befinner sig och
att vara medveten omyatt alla @r och reagerar olika. Din uppgift &r att méta en sorjande med
empati och professionalitet. Faserna kan beskrivas séhér:

Chockfasen — under'denna fas misstror man information och uppfattar inte riktigt det man ser
och hor. Manga ’stédnger av” och kénslor kanske inte infinner sig alls. Man brukar sédga att det
ar ménniskans psyke som skyddar sig frdn det som hént. Hur ldnge chockfasen varar ér olika,
fran timmar, dagar till veckor.

Reaktionsfasen — under denna fas kommer oftast alla kdnslorna. Humdorsvangningar med
ilska over det som hént blandas med térar, kdnsla av tomhet och apati. Det finns en forvéntad
tid av reaktionsfasen som &r ca 1 ménads tid men stora variationer finns.

Bearbetningsfasen — under denna fas borjar man ta in och bearbeta det som hiant. Man ar
fortfarande ledsen eller arg men inte lika intensivt som tidigare. Har upplever man trétthet och
oro for vad som finns kvar att leva for. Det kan vara mycket svart att hantera de kdnslor man
har kring det man forlorat. Man sédger generellt att denna fas kan pégé i upp till ett &r men
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aterigen finns stor individuell variation.

Nyorienteringsfasen — under denna fas kan man borja blicka framat. Kénslan av forlusten har
avtagit ndgot och glimtar av en fungerande framtid finns med i bilden.

Oavsett ndr 1 sorgen klienten kommer till dig och hur ldng tid det har gatt sedan forlusten skett
finns det ndgra saker som kan vara héllpunkter for dig som terapeut:

o Att klienten kanner sig sedd och forstadd.
e Att klienten far tala ordentligt om det som gatt forlorat.

e Att kommunikationen om den eller det forlorade fér ett ordentligt avslut. Kanske
genom att klienten fér siga allt man inte kunnat eller hunnit, samtfarta ndgot slags
farval.

Att kéinna sorg dr normalt och naturligt. Kénslor av forlust och sorg dr.inget vi ofta pratar om
forran det sker ndgot stort och bristen pd kunskap om sorgens monster hotar att isolera oss.
Kanske speciellt s i Sverige och andra sekulariserade ldnder ddr déden sillan ses som en del
av livet. Om doden inte existerar forrdn den plotsligt uppstér kan chocken och sorgen kénnas
katastrofal for de som drabbas. Att inte veta hur man hanterar-sorg ger stor risk for att
sorgeprocess och likning tar 1ang tid och mycket resurser.. Osédkerheten kring hur en sérjande
ska bemdtas kan gora att omgivningen efter ett tag slutar hora av sig och/eller undviker att
tala om det som har hint. Detta kan resulteraii att sorgen blir &nnu storre for den drabbade, nir
ovrig ménsklig kontakt avtar. Personer i.sorg har inte reagerat fel och behover inte det vi
kallar trost eller att fa forsoka fordndras foratt inte kdnna. Kldmkécka radd hor inte hemma 1
samtalen. Den sorjande tillats uttrycka sig.'Som hjilpare kan du fi vara med 1 ndgons
kénsligaste stunder. Den som dr i serg kan vilja uttrycka mycket detaljer kring hur forlusten
skett. Om det dr dodsfall eller sjukdom sé tror manga att samtal om detaljer ska undvikas och
bara forvirra for den sorjande. Man har sett att det &r hjdlpsamt att fi lufta detta men utan att
det ska ske vid varje mote. Klienterna bor inte uppmanas att sluta gréta, vara starka eller sorja
1 smyg. Det finns da en storre risk att man tar till preparat och skadliga vanor for att slippa
kdnna smértansDessa kan vara missbruk av spel, mat, sex, narkotika, alkohol, shopping och
trdning. Handlingar som tillfélligt kan lindra &ngest men som ofta gor att sorgeprocessen tar
langre tid.

Forlatelsens betydelse ér stor, sa dven acceptansens och forsoningens. Nér det géller konflikter
och ofdrdiga samtal kan klienten tycka att forldtelse later orimligt. Speciellt i situationer nér
man kanner sig oférdelaktigt behandlad i o m forlusten. Forlatelse menar man ar likande och
detta dr enbart till for klienten sjdlv — for att ldka dennes tankar och kdnslor om det som hént.
Att acceptera nagot rittfardigar inte ndgon annans mindre bra handlingar — utan syftar till att
ge klienten sjdlv ro i sinnet nog att kunna ga vidare.

Det vi uppmanar er som fardiga hjilpare &r att alltid gora en avvédgning om du tror att du kan
hjilpa en person i sorg som vill bli din klient. Att kdnna en tveksamhet dr naturligt for
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ndgon som dnnu &r oerfaren i samtal. Det visar en mycket stor mognad att séga till klient att
man inte tror att man ar tillrackligt kunnig i sorgehantering. Att du nekar att ta emot en
traumatiserad eller deprimerad klient ar troligen det bésta beslutet bade for dig och den
sorjande personen. Denna person kan behdva 4 mer hjélp och resurser.

For den som vill fordjupa sig i sorgbearbetning finns det litteratur och utbildning i &mnet.
Man kan ldsa mer pé ”Svenska institutet for sorghantering” www.sorg.se

Kdllhdnvisning: “Sorg”, Psykologiguiden.se, 2014, Maria Ferm och “Ndr brustna hjdrtan liker — en
introduktion till sorg och sorgbearbetning”, 2012, Svenska Institutet for Sorgbearbetning, Anders Magnusson





