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Sorg i olika kulturer

Sorg verkar biologiskt sett vara en
universell foreteelse. | alla kulturer
grater manniskor eller ser ledsna ut
efter ett dodsfall som berort dem.
Sorg kan darfor ses som en medfodd
reaktion hos méanniskan.

Uppfattningen om och installningen
till déden varierar mellan olika
religioner och vérldsaskadningar.
Doden kan ses som ett avgransat
ogonblick, ett plotsligt slut pa livet,
eller sa kan den uppfattas som en
lang process med manga skeenden,
dar doden ar ett skede.

I hinduismen och buddhismen ser
man livet som ett kretslopp, dar

allt fods, vaxer och forstors gang

pa gang. Aven méanniskans sjil eller
delar av hennes person kan fodas pa
nytt manga ganger i olika former.
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Inom judendomen, kristendomen
och islam tdanker man att tiden
skrider fram pa ett unikt satt fran ett
ogonblick till ett annat. Tiden kan ses
som en linje eller en bage, som har
en boérjan och ett slut. Manniskans
liv ar unikt. Déden ar slutpunkten pa
detta liv men utgdr samtidigt porten
till ett nytt liv. Ateister, som inte har
nagon gudstro, anser att livet i och
med doden tar slut en gang for alla.

Manniskor som flyttat ifran sitt
hemland berérs av déden pa ett
sarskilt satt. Tanken pa att d6 och
begravas pa en fraimmande plats
kan vacka radsla. | en fraimmande
omgivning utan socialt stod kan de
anhoriga kdnna sig vilsna och osakra
pa att den dode behandlas riktigt
och att begravningen genomférs
med vederborlig hdgaktning.
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En forlust vacker
kanslor och tankar

Sorg ar en naturlig reaktion och det ar normalt att
uppleva manga olika kédnslor nar en narstaende har
gatt bort. | det har haftet beskriver vi hur en sorge-
reaktion kan se ut, men aven vilka tecken som kan
tyda pa att du ar i behov av professionell hjalp for
att bearbeta din sorg.

Vanliga kanslor och tankar

‘8 Att kdnna en kansla av bedovning. Det kdnns svart att @
tro att det har hant.

‘8 Att forvanta sig att se personen pa platser som han eller
hon brukade vara pa.

Att tala om personen som om denne fortfarande levde.

Att kdnna sig ledsen, kdnna saknad och grata.

IO

Att kdnna sig arg pa sig sjalv eller pa nagon annan,
till och med den som har gatt bort.

Att anklaga sig sjalv eller nagon annan for det som héant.

v v

Att kdnna en langtan tillbaka till féraldrahem eller
hemland, och behova aka dit for att kunna sorja.

‘8 Att tanka mycket pa saker som man skulle eller inte
skulle ha gjort.

”Tarar dar sorgens
stumma sprak”

Citat av Francois-Marie Arouet de Voltaire
(1694-1778)
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Det kan vara svart att forsta sina kdnslor. Det kan ocksa kdnnas som en tid
av tomhet. Manniskor kdnner och uttrycker sorg pa olika satt och i olika
faser av sorgearbetet. Foljande kdnslor ar vanliga.

Chock

N&r ndgon som star dig nara dor
kan du drabbas av en omtumlande
kdnsla — en chock. Sker det ovantat
kan kanslan bli mer intensiv. Chock-
tillstand ar vanligt under de forsta
dagarna och veckorna efter dods-
beskedet. En del drabbas hardare
och under en langre tid an andra.

Bedovning

Du kan till en borjan uppleva en
kénsla av beddvning. Det beror pa
att ditt psyke tar in smartan lang-
samt. Det ar en forsvarsmekanism
som vi sjdlva inte styr dver, men som
hjalper oss att sta ut. Tankar som att
det héir hdnder inte kan dyka upp.
Kanslan av beddvning tidigt i en
sorgeprocess kan ibland misstolkas
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och leda till oro och funderingar.

En sadan fundering kan vara varfor
man till exempel inte grater vid
begravningen. Denna forsvars-
mekanism kan vara till hjalp for att
klara av praktiska arrangemang.

Det ar ett 6vergdende skydd som
sakta ger vika och efter hand tar den
kanslomassiga smartan vid.

Overklighet

Nar déden kommer ovéntat ar det
dnnu svarare att ta in det faktum att
forlusten ar verklig och for evigt. Pa
en niva ar det mojligt att veta att en
narstaende person har détt, men
pa en annan djupare niva kan detta
forefalla omaijligt att acceptera.
Kanslor av forvirring, panik och
radsla ar vanliga under denna kamp
mellan att veta och inte vilja forsta.
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”Om du undantrycker
sorgen for mycket, kan
den fordubblas”

Moliere (1622-1673)
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Fortvivlan

En kénsla av fortvivlan kan infinna sig nar du inser

att den du har forlorat inte kommer tillbaka. Andra
relationer kan bli lidande nar fortvivlan gor att
intresset for omgivningen minskar. Smartan och de
atféljande kanslorna ar sa kraftfulla att det kdnns som
om man inte kan sta ut med dem, uppleva dem och
fortfarande vara vid liv.

Fortvivlan ar en del av de fysiska och psykiska reaktio-
nerna pa en svar forlust. Du kan kdnna dig dvergiven,
maktlds och uppleva starka kdnslor av hoppldshet.
Livet kan verka meningslost. Kanslan av att vilja strunta
i allt och alla ar vanlig tillsammans med kanslan att Det
spelar inte ndgon roll vad som hdnder med mig.

Vrede och anklagan

Vrede ar en naturlig och vanlig reaktion i samband med
forluster. For en del manniskor kan denna vrede vara
mycket stark. Fragor som Varfor just jag? aterspeglar
en kansla av hjalploshet och livets orattvisa.

Vreden kan riktas utat, mot andra som fortsatter med
sina liv som om ingenting har hant. Ibland kan dven
vrede bli till intensiva anklagelser mot manniskor som
slaktingar, vanner eller lakare som inte verkade hjalpa
personen tillrackligt mycket fore dédsfallet.

Det ar ocksa vanligt att kdnna sig arg pa sig sjalv for
att man inte gjorde tillrackligt for att hindra dodsfallet
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och att kdnna sig 6vergiven av den
avlidne. Kanslor av vrede mot den
som dott kan vara svara att bara och
kdnnas forvirrande.

Skuld och anger

Det ar smartsamt att acceptera att
inte ha kunnat skydda den man als-
kar fran doden. Det kan orsaka skuld
over dodsfallet. Att kdnna skuld ar
vanligt under sorgeprocessen.

Skuld- och angerkanslor uppstar

|att for saker som tidigare i livet har
sagts eller gjorts, eller inte blivit
sagda eller gjorda. Vi lever vanligtvis
inte vara liv som om varje dag vore
den sista. Vi forvantar oss att det
alltid kommer att finnas en stund i
framtiden for att reda ut spanningar
och grél eller sdga det som inte blev
sagt. Vara relationer till den dode
blir darfér en vanlig kélla till anger.

Skuldkénslor kan ocksa vackas av att
kénna eller inte kdnna nagot under
sorgeprocessen. Vrede mot den
dode, oférmaga att grata eller 6ppet
visa sorg kan vara en kalla till skuld.
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Det finns tillfdllen da déden kdnns
som en lattnad for dem som blir
kvar, sarskilt om det har férekommit
mycket olycka och lidande fore
dodsfallet. Kanslan av lattnad kan da
orsaka starka skuldkanslor. Skuld-
kdnslor kan ocksa handla om att du
sjalv ar den som 6verlevde medan
den eller de andra dog.

Radsla

Réadsla ar en vanlig kansla under
sorgetiden. Haftiga och forvir-

rande kanslor, panikkanslor och
mardrommar kan goéra sorg till en
skrdmmande upplevelse. Du kan bli
radd att forlora kontrollen eller bryta
ihop mentalt. Radslan for att nagot
liknande ska intraffa igen kan drabba
dig och de 6vriga kvarlevande och
du kan kdnna oro for dig sjalv och
andra nara och kara.

Sorg och depression

Sorg kan ge upphov till djup
nedstamdhet och ibland till och med
depression. Det kan vara svart att

se en framtid. Sorg paverkar somn,
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Doden gor slut pa ett liv,
inte ett forhallande”
Robert Benchley (1889—1945)

sorgebroschyr_utkastl.indd 8

koncentrationsférmaga och aptit. Fér en individ i sorg

ar dessa kanslor en naturlig reaktion pa en svar forlust.

Overklighetshetskanslor ar vanliga.

Sokande

Manga sorjande kommer pa sig sjdlva med att leta
efter dem de forlorat, aven om de vet att de dr doda.
Det kan visa sig genom att man ropar pa dem, pratar
med fotografier pa dem, drommer om att de ar
tillbaka eller att man tittar efter dem bland manniskor
pa gatan. Att forneka en plagsam verklighet ar en
naturlig del av sorgen.

Angest och liangtan

Efter en tid kommer ofta langtan efter den dode.
Stark och ibland desperat langtan efter att se, rora vid,
tala med och vara med den som gatt bort kan drabba
dig som sorjer. Styrkan i kdnslorna kan vara skram-
mande och du kan uppleva fysisk smarta vid sidan om
den kdnslomadssiga.

Det ar vanligt att repetera det som har hant i tankarna
om och om igen. Behovet att tala om den som har
dott, och det som har hant, ar en naturlig del av
sorgearbetet, och kan vara en hjalp pa vagen mot att
acceptera forlusten.
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Att kdnna sig beddvad, ledsen, arg, och ha skuldkdnslor ar normalt. Men om
kédnslorna inte gar 6ver efter en tid, da kan det vara ett tecken pa att du ari
behov av professionell hjdlp. Kannetecken kan vara:

‘8
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Att kdnna sig standigt nedstamd, och att det som man tidigare gladde sig
at nu har blivit meningslost.

Att uppleva att personer i ens narhet gar vidare med sina liv, men att ens
eget liv star still.

Att tro att den bortgangna egentligen inte dr dod utan kommer
att komma tillbaka.

Att vilja vara ensam allt oftare och tycka att omgivningen inte forstar.
Att skuldbeldgga sig sjdlv for det som har hant.

Att borja dricka mer alkohol &n tidigare eller att anvanda droger och
mediciner fér att dova sina kanslor.

Att vara lattretlig och ofta hamna i konflikter med andra manniskor.
Att ha svart for att somna eller att se den som har dott for sitt inre.

Att inte orka leva

En del sorjande drabbas av kanslan att de inte vill leva vidare utan den som
har dott och far tankar pa att ta sitt liv. Om du kdnner s3, tala med dina
narmaste. De kan kdnna liknande kdnslor men inte vara tala om det. Du kan
ocksa kontakta varden. Personalen i varden har talat med manga i svara
sitautioner och kan ge dig professionellt stoéd och hjalp.
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Vanliga reaktioner

En rad reaktioner, saval kdnslomassiga som kroppsliga,
ar vanliga under sorgetiden och ar i allmanhet inte farliga.
| regel avtar intensiteten i reaktionerna efter en tid.

Vid mycket stora besvar bor du ta kontakt med varden.

KROPPSLIGA KANSLOR
REAKTIONER Oro
Yrsel Angest
Utmattning Vrede
Huvudvark Nedstamdhet
lllamaende Misstro @
Muskelvark Skuld
Darrningar Fortvivlan
Hjartklappning Ensamhet
Svarigheter att andas Forandrat sexuellt
Menstruations- kansloliv
rubbningar

TANKAR
BETEENDE

Katastroftankar
Sémnstorningar L

. . Forvirring

Aptitférandringar .

Koncentrations-
Isoleringstendenser svarigheter
Gratmildhet Drémmar om personen
Glomska som har gatt bort

”Ingen talade om for
mig att sorg var en
kansla sa lik radsla”

C.S. Lewis (1898-1963)
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Dodsbudet

I manga kulturer finns det tradi-
tioner som de sorjande forvantas
uppratthalla eller delta i. De har
skapats for att hjalpa de sorjande,
och kan se olika ut beroende pa
familj och religion. Din familj, dina
narmaste eller en religits ledare,
kan hjdlpa dig att forsta dessa
traditioner.

Om du sorjer en god van kan det
vara till hjalp att besdka de narmast
sorjande. Att ringa eller skriva brev
visar omtanke och kan dven det vara
en hjalp i ditt sorgearbete.

Om du inte kan besdka de narmast
sorjande, sa kan du i stallet besoka
personens slakt eller vanner.

Sorgetiden och begravningen

Sorgetid ar den tid vi tar oss for att
sorja tillsammans. Det ar ldkande att
tala om personen som har doétt och
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det kan vara bra att tala om goda
minnen. Manga upplever att den
dode kommer och bestker dem eller
kanns narvarande. | manga kulturer
tolkar man det som om personen vill
visa att han eller hon mar bra eller
att personen vakar over dig. Den
upplevelsen &r vanlig hos manga
som forlorat ndgon som har statt
dem néra.

Det ar viktigt att ta farval. Att se eller
fa beréra den som har gatt bort ar
en mojlighet till avsked, liksom att
delta i begravningen.

Nar nagon har tagit sitt liv

N&r nagon har tagit sitt liv stéller

vi oss manga fragor. Det kan ibland
leda till att vi forsoker lagga skulden
pa en person eller en hdndelse.

Forklaring: Varfér sa han ingenting?
Varfér sag jag inga tecken? Hur
kunde han kdnna sig sd ensam?
Varfér ville han dé?
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Anger och skuld: Om jag bara hade gjort ndgonting
annorlunda. Kunde inte ndgon ha gjort nagot for att
stoppa det?

Vrede och avstandstagande: Hur kunde han géra sa hdr
mot mig?

De har fragorna kan du behova hjalp att tala om, garna
med nagon som &r van att lyssna och som forstar vad
du gar igenom. Se till att du och andra runt omkring
dig far hjalp om ni behéver det. Det ar viktigt att
komma ihag att du inte kan ta ansvar for en annan
manniskas liv, utan bara ditt eget.

Efter begravningen

Det har ar en svar tid och du som sérjer kan kanna dig @
ledsen och ensam med din sorg. Den kan kdnnas som

tyngst just nu. Att ha vanner omkring sig, som kan

lyssna eller bara vara, ar en hjalp.

Det ar viktigt att bevara minnet av den man forlorat.
Kom ihag att det finns fler som kdnner som du och att
det kan vara en hjalp for er att tala med varandra.

Hur ldnge ska jag sorja?

Lat ingen tala om for dig hur lange du ska vara ledsen.
Med tiden kommer tankarna pa dodsfallet att blekna
och du kan ge de positiva minnena mer plats. Kom
ihag att alla sOrjer pa sitt eget satt och tar olika lang tid
pa sig att acceptera sin forlust.

”Den som inte har sett
sorgen kommer aldrig
att se gladjen”

Kahil Gibran (1883-1931)
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Att tala och skriva

Aven om det &r svart att tala om

det som smartar sa ar det oftast av
godo. Att tala med sina ndarmaste,
med andra som bar pa liknande
erfarenheter eller med vardpersonal
kan gora att det kdnns lattare. En
del manniskor foredrar att skriva
ned sina upplevelser.

S6mn och vila

Att vila, aven om det &r svart att
sova, ar viktigt for att orka. Vilan 6kar
dina reserver av styrka och energi.
For en del passar olika former av
aterhdmtning som yoga, meditation
eller avslappningsovningar.

Motion och mat

Att vistas i naturen, promenera,
motionera och 6va pa andningen
framjar halsan bade fysiskt och
psykiskt och kan dampa din oro.
Regelbundna matvanor ar viktiga.
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Rutiner

Forsok att uppratthalla dagliga
rutiner som att ga till sangs vid
samma tid, stiga upp vid samma tid
och planera dina dagar. Rutiner kan
hjalpa till att skapa trygghet och ge
en kansla av kontroll éver tillvaron.

Egna mal

Manga saker kan till en borjan verka
omojliga att klara av, men om man
bryter ner dem i sma steg sa blir

de hanterbara. En del mar bra av
att skriva listor och sedan pricka av
punkterna en efter en. Det blir da
tydligt vad du har astadkommit just
den dagen.

Kultur

Att lyssna pa musik, ta del av kultur
och uppleva konst, litteratur eller
annat som man tidigare intresserat
sig for kan ocksa vara en trost.
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”Sorg ar en slags karlek
som aldrig férsvinner”

Johannes Mgllehave (1937-)
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Arbete

Att aterga till arbetet ar ett bra satt att atervanda till
vardagen. Att vara 6ppen med vad som har hant gor
att du kan fa forstaelse och hjalp fran omgivningen att
stdlla mindra krav pa dig sjalv i borjan.

Att vakna pa natten

Om du vaknar pa natten, och har svart att sova, kan du
prova att ga in i ett annat rum en stund, i stallet for att
ligga kvar i singen och grubbla. Att skriva ner det du
tanker p3, eller notera en sak som du vill komma ihag
kan ocksa hjalpa dig att somna om.

En del blir hjalpta av att ldsa en stund, gora avslapp-
ningsovningar eller lyssna pa lugn musik. Du bor dock

undvika starkt ljus eftersom det har en viackande effekt.

Att soka hjalp

Om du kédnner dig nedstamd under en langre tid, far
svart att sova och koncentrera dig, tappar aptiten och
forlorar intresset for vanliga aktiviteter, kan det vara
ett tecken pa en depression. Det galler ocksa om din
arbetsprestation blir sémre under lang tid, eller om du
undviker vanner och omgivning och dgnar mycket tid
at grubblerier. Da bor du kontakta varden for profes-
sionell hjalp och behandling. Se haftets baksida.
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Alla sorjer pa olika sitt. Hitta det sdtt som passar dig. Har ar

nagra exempel pa sadant som kan var till hjilp i ditt sorgearbete.

S
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Att vara tillsammans med folk som bryr sig om dig.
Att hitta nagon att prata med, nagon som lyssnar.
Att tilldta andra att hjalpa dig med vardagssysslor
som maltider, tvatt och betalning av rakningar.

Att hitta en plats dar du kan vara for dig sjalv nar du
kanner fér det — men inte kanner dig isolerad.

Att grata.

Att vara uppriktig mot barn i din omgivning.
Att acceptera att sma saker kan gora dig upprord.
Att ha talamod med dig sjélv och andra — alla har

bra och daliga dagar.
Att tro pa dig sjalv.

Att |dsa om sorg och sjalvmord ger dig kunskap och

kan hjalpa.

Att inte fatta stora beslut veckorna eller manaderna
direkt efter dodsfallet.

Att varda goda minnen, till exempel genom att skapa
en egen minnesplats, dar du kan stélla ett fotografi
och tanda ett ljus fér den som har gatt bort.

SORGENS
OLIKA FASER

Insikt — att forsta att
forlusten ar verklig

Lidande - att kdnna
smartan av forlusten

Aterhimtning — att
lara sig att leva med
forlusten

Acceptans — att vanda
den kdnsomassiga
energin fran sorg till liv
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Stod finns att fa

Om du behdver s6ka hjalp, till exempel
for att dina besvar upplevs som ohanterliga,
finns det manga stallen dar du kan fa stod.

Vardcentral eller lakarmottagning
Prast, diakon eller religios ledare

Personal pa skola: larare, sjukskoterska,
psykolog, socionom, husmor, skolvardinna,
fritidspersonal

Ungdomsmottagning
Psykiatrisk mottagning

Nationella hjdlplinjen 020 - 22 00 60
Texttelefon 020 - 22 00 70
www.nationellahjalplinjen.se

Jourhavande prast kommer du
i kontakt med via 112
www.svenskakyrkan.se

BRIS 0200 - 230 230
www.bris.se

BRIS Vuxentelefon om barn
077-150 50 50 mandag-fredag
kl11—13

SPES Riksforbundet for suicidprevention
och efterlevandes stod.

Telefonjour varje dag

kl 19—22 Tel. 08 - 34 58 73.
Www.spes.se
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Litteraturtips om sorg

Nér livet gar sénder
av Cecilia Wikstrém
Forlag: Liber 2011

En stor och en liten &r borta
av Elisabeth Cleve
Forlag: Dejavu Publicering 2010

Vagar i sorgen
av Lars Bjoérklund/Géran Gyllenswérd
Forlag: Natur & Kultur 2009

Livsgladjen och det djupa allvaret
av Peter Strang
Forlag: Natur & Kultur 2007

Ett &r av magiskt tinkande
av Joan Didion
Forlag: Bokforlaget Atlas 2007

Sorgbearbetning

av John W James/Russell Friedman
Forlag: Svenska institutet for
sorgbearbetning 2003

Medan sorgen ldker
av Kerstin Propper
Forlag: Propper Forlag 2003

Hur man moter manniskor i sorg
av Gurli Fyhr
Forlag: Natur & Kultur 2003

Broschyren ar framtagen av Temagrupp psykisk
halsa inom natverket Halsoframjande halso- och
sjukvard (HFS). Besok garna var webbplats for mer
info: www.hfsnatverket.se

HFS

Nitverket Hélsoframjande hilso- och sjukvérd
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