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Fakta om sorg

Sorg dr en normal och naturlig reaktion som omfattar alla de kéinslor, tankar, fysiska
reaktioner och fordndrade beteenden som du kan uppleva vid en forlust eller
fordandring. Du kan kénna sorg 6ver nagot som intréaffat nyligen eller 6ver hindelser
som ligger ldngre tillbaka i tiden. All sorg dr unik och varierar ofta fran person till

person. Minniskor kan dock fa likning, dven efter lang tid. Sorg gar att bearbeta.

Ofta forknippas sorg med dodsfall och skilsméssor. Sorgereaktioner kan dock utldsas
av en rad olika forluster och fordndringar. Exempel pa héndelser som kan utlosa sorg
ar separationer, Overgrepp av olika slag, relationsproblematik, egen eller annans

sjukdom, att forlora ett husdjur eller att livet inte blev som du hade tinkt dig.

Vanliga sorgereaktioner 1 samband med forluster och fordndringar ir:
- En kiéinsla av bedovning

- Koncentrationssvarigheter

- Paverkan pa mat- och sémnvanor

- Humorsvingningar

- Energiforlust

Hur reaktionerna ser ut dr dock vildigt individuellt och varierar dven hos varje
enskild person dver tiden. Vad vi beskriver ér ingen tidsbestimd process som sker i
stadier, utan kan béttre beskrivas som ett fldde som boljar fram och tillbaka. Det inte
ar tiden 1 sig som avgor om sorgen ldker, utan det dr vad du gor som avgor om du far

kinslomissig ldkning eller inte.



Felaktiga forestillningar om sorg

Att kdinna sorg ndr man dr med om en forlust 4r normalt och naturligt. Didremot
saknar de flesta av oss kunskap om hur man genomfor ett sorgearbete. Istéllet florerar
felaktiga forestillningar och riadslor kring sorg i vart samhille. Bristande kunskap och
isolering &r de tva frimsta anledningarna till att sorgen forblir obearbetad.

Manga av samhéllets forestdllningar om hur man ska hantera forluster kan summeras
i sex punkter. Dessa &r sa vanliga att de flesta av oss kdnner igen dem. Hér foljer de
vanligaste fOorestéillningarna:

- Var inte ledsen

- Var stark (for andras skull)

- Sorj 1 ensamhet

- Tiden lédker alla sér

- Ersitt forlusten

- Hall dig sysselsatt

”Tiden lédker alla sar” &r ett exempel pa en myt som far oss att tro att vi kommer att
ma bittre bara vi later tiden ga. Vi kinner till ménniskor som vintade i 20-30 ér eller

langre utan att ma béttre. Tvartom fordjupades deras smaérta.

Omgivningens reaktioner

Medan den sorjandes reaktioner 4r normala och naturliga bottnar omgivningens
reaktioner ofta i okunskap och ridsla. Sorjande soker pa ett naturligt och hélsosamt
sdtt ofta trost och hjdlp fran sin omgivning. Istéllet kan omgivningens reaktioner ofta
sammanfattas 1 foljande punkter:

- De vet inte vad de ska sédga

- De ér rddda for vara kénslor

- De intellektualiserar och ger svarfoljda rad

- De forsoker byta samtalsdmne

- De vill inte tala om doden

Sammantaget bevarar detta en ridsla for att visa de normala kénslor som foljer pa
emotionella forluster, vilket gor att vi borjar ldtsas som att vi mar bra nir vi

egentligen inte gor det. For att inte bli helt ensam borjar den sorjande halla firgen utét



och sdga att allt dr bra, fast det egentligen kanske inte &dr det. Pa detta subtila sitt
uppmuntrar omgivningen omedvetet den sorjande att agera som om deras sorg har

lakt. Detta sker samtidigt som sorjande ménniskor vill och behover bli horda.

Tillfalliga lattnader

De flesta av oss har sedan barndomen fatt 14dra oss att hantera sorgliga och
smartsamma kénslor pa ett felaktigt sétt, vilket gor att vi oftast saknar verktyg for
bestaende ldkning. Istédllet uppmuntras vi, aktivt eller passivt, att anvinda tillfalliga

lattnader for att dova smarta.

En klichéartad berittelse illustrerar detta faktum vil. Ett litet barn kommer hem fran
forskolan efter att ha blivit sarat av de andra barnen pa lekplatsen. Mamma, pappa,
mormor eller nigon annan vardnadshavare sdger: ”Vad har hiant?” Barnet svarar med
tarar i 6gonen att ett av de andra barnen var elaka. Vardnadshavaren siger da
vialmenande: ~Var inte ledsen, hir far du en kaka sa mar du bittre.” Pa sa vis lar sig
barnet fran en av dess viktigaste killor till kunskap den livslanga ldxan att kénslor

kan hanteras med hjilp av mat.

Hir foljer nagra exempel Over beteenden som, om de upptréader av fel anledning, kan
ha en negativ inverkan pa sorjande minniskor:

- Mat

- Alkohol och psykofarmaka

- Arbete och trining

- Shopping

- Sex

- Ilska

De flesta av dessa handlingar ir inte skadliga i sig sjdlva. De kan dock bli skadliga
nir de gors av fel anledning. Att bara &ta en kaka bearbetar inte den kéinsloméssiga
smarta som en forlust orsakat. Att handla dr ingen langsiktig I6sning pa den smérta

som ett dodsfall eller en skilsméssa orsakat. Tviartom kan detta ha en rakt motsatt
effekt.



Sorgbearbetning

Bearbetning av sorg dr en komplex process som kriver kunskap, tid och engagemang.
Aven om sorgereaktioner 4r normala och naturliga s innebir inte det att bearbetning
sker per automatik. For att fa fullstandig och langsiktig lakning behover oftast en

konkret sorgbearbetning genomforas.

Dodsfall, separationer och andra forluster gor att en del av vara drommar,
forhoppningar och forvintningar pa framtiden spricker. Det dr normalt och naturligt
att da gd igenom relationen och uppticka en del saker som vi onskat hade varit béttre
eller annorlunda. Saker vi Onskat att vi hade sagt eller inte sagt. Saker vi Onskat att

den andra personen hade sagt eller inte sagt.

Oforlost sorg handlar ofta om kénslor som inte fétt uttryckas eller delas. For att lika
sorgen Over en forlust behover vi dirfor ta reda pa alla outtalade och
okommunicerade kénslor i relationen. Direfter sétter vi ord pa véra kénslor och
kommunicerar dessa. Att sldppa taget och ga vidare dr vanliga rad vid forluster.

Skulle vi inte gora det om vi bara visste hur?

Sorgbearbetningen hjilper dig att bearbeta och forlosa smértan och sorgen 6ver dina
forluster. Erfarenhet visar att du da forsonas med det forflutna och kédnner frid. Ett
annat resultat blir att du far en 6ppnare relation till dig sjalv och andra, samt att du far

ny energi och livslust.
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