Sorg

Sorgen &r en naturlig del av livet och det finns gemensamma drag for alla sorger, &ven om varje
manniska sorjer pa sitt eget satt. Ofta kanner man sorg nar man forlorat ndgon eller nagot som statt
en nara och betytt mycket fér en. Kanske tanker man forst nar man hor ordet sorg pa att ndgon har dott,
men dven manga andra sorters svara handelser och upplevelser i livet kan innebara forluster som
man sorjer. Det kan vara exempelvis vara saker som férandrar ens vardag, som att det tar slut med en
karlekspartner, att foraldrarna skiljer sig och familjen splittras och hemmet férandras eller att nagon
som betytt mycket for en flyttar. Eller s& kan sorgen vara en féljd av en plotslig kris som att man &r
med om en olycka eller katastrof eller att man far missfall eller blir allvarligt sjuk. Aven kriser i
relationer kan upplevas som forluster, att man mist ndgon exempelvis for att man gralat — redan bara att

relationen inte &r lika bra som forr kan kdnnas som en sorg.

Hur man reagerar pa sorg

Hur man kanner och reagerar vid en forlust beror pd hur betydelsefullt det man forlorade var for en,
vad som hande i samband med forlusten, pa hurudan man ar som person och vilken bakgrund man
har. Det beror ocksa pa hur oférberedd man var pa forlusten, pa hur situationen runt omkring ser ut
och pa vilket stod man far. Kvinnor och méan i allmanhet kan sérja pé olika sétt, likasa personer av olika
aldrar.

Vid en plétslig forlust ar chock ofta den forsta reaktionen. Det kan kannas angestfyllt
och ofattbart pa samma gang, men chocken ar ett skydd mot att dvervaldigas av hela
omfattningen av forlusten pa en gang. Efter ett tag slapper chocken och andra
reaktioner kommer istéllet. Till exempel:

- Nedstamdhet och fértvivian. Man kan bli riktigt nere och faran att det ska utvecklas till en depression
finns ofta med i bilden.

- Saknad och langtan. Man langtar efter personen man hoéll av, det man hade tillsammans eller
livssituationen som nu ar forbi, man saknar det man hade.

- Ensamhet och 6évergivenhet.

- Skuldkanslor, a&ven om man kanske inte alls var skyldig till det som héande.

- Somnsvarigheter. Man kanske inte kan sova eller vaknar ofta eller s& sover man mycket.

- Koncentrations- och minnessvarigheter. Det kan vara svart att kunna tanka p& nagot annat an det som
hé&nde eller den man saknar. Vissa minns inte allt som hénde i samband med forlusten.

- Irritation och ilska. Ibland vands sorgen till ilska istéllet.

- Kroppsliga besvér. Sorg ar ingen sjukdom men kan ge sjukdomsliknande symptom. Vanliga symptom ar
magknip eller illamaende, andningssvarigheter, svaghet och orkesléshet. Oro, stress och angest kan
leda till muskelsspaningar och huvudvark och brist pd matlust kan ge naringsbrist eller brist pd amnen
som kroppen behover for att fungera. Immunférsvaret kan forsamras och man kan lattare fa sjukdomar.
- Vissa kan ifrdgasatta sin egen mening med livet och réatt att leva, till och med ha sjalvmordstankar.

Det ar vanligt att kénslorna vaxlar, ibland mycket hastigt. Den ena stunden lever man
till synes som vanligt och undviker att tanka pa det sorgliga, nasta stund kan man inte



tanka pa nagonting annat. Att vaxla mellan sadana kansloldgen ar normalt och ett satt
att hantera sin sorg.

Alla sorjer pa sitt eget satt. Den sorg man kanner ar ens egen och ingen kan ta den ifrdn en. Den som
sorjer maste leva vidare, men ocksa fa tid att bearbeta det som hant om han/hon behover det. Det s&ags
ofta att det &ar viktigt att bearbeta sin sorg, men alla visar inte stor sorg, varken precis efter forlusten
eller l1angt senare. Vi ar alla olika och att inte reagera sa kraftigt eller sa lange pa sorg ar lika normalt
som att reagera valdigt kraftigt under en lang tid.

Normal sorg eller depression samt hjalp vid sorg

Den nedstamdhet och fortvivian man kanner vid sorg kan for vissa bli sa stark och sorgen bli sé tung att
hantera att man inte klarar av att hantera den sjalv ens med stod av narstdende, utan man behover
professionell hjalp. Sorgen kan bli s& svér att den kan utvecklas till en depression som kraver medicinsk
behandling. (L4s mer om depressioner har). Exempel p nar sorgen gatt éver i en sjukdom ar kraftig
viktminskning, social isolering, svara skuldkanslor och sjalvmordstankar och éverdriven

konsumtion av berusande/bedévande medel som mediciner, alkohol eller droger.

Misstanker man att man sjalv eller en narstdende eller kompis som sorjer behover hjalp kan man kontakta
halsovardscentralen, skolkuratorn eller narmaste mentalvardsbyra. Manga terapeuter och lakare ar
utbildade inom kris- och sorghantering. Manga kommuner har ocksé olika sorters krisgrupper och pa vissa
orter har exempelvis férsamlingarna sorgegrupper och annan krishjalp.

Sorgen férandras med tiden

”Tiden lidker alla sar” — men arren blir kvar.

Sorgen kan till viss del finnas kvar hos en under resten av livet, men den foréandras. Att bearbeta forlusten
och hitta nya meningar med livet ar en process som kan ta lang tid, beroende pa hur viktigt det man
forlorade var. Att det tog slut med en pojk-/flickvan innebar i allmanhet inte en lika langvarig verkan pa ens
liv som exempelvis att en féralder dog. Men oavsett hur svar sorgen ar s férandras kanslorna nog och med
tiden kanner de flesta allt mer gladje i vardagen och kan gé vidare med sina liv. Men de flesta minns nog
forlusten, speciellt exempelvis vid arsdagar for handelsen, vid hogtider som jul eller vid andra viktiga
O6gonblick i ens liv.

Kris

En kris kan vara nagot livsavgérande som hander pa en sekund, men det kan ocksa vara
en svar period i livet. Oavsett sa forandras nagot ordentligt i ens liv.

Sager nagon ordet kris, s kommer en del kanske forst att tanka pa en krissituation, som en skolskjutning
eller trafikolycka. Andra igen kanske tanker pa en kris till exempel i ett parférhallande, som ett storgral
med pojkvannen eller allvarliga problem som kanske leder till en skilsmassa. En tredje grupp tanker
istallet p& krissituationer som behandlas i media, som Krim-krisen eller den ekonomiska krisen.



Men kriser kan vara allt fran att oférutsedda, negativa handelser som att en
narstaende plotsligt dor, man rakar ut for en olycka eller ett krankande
overgrepp till en personlig forlust som man kan se kommande, som att basta
kompisen flyttar.

En kris anses i allmanhet vara ndgot negativt och potentiellt farligt, men det kan ocksa handla om
utvecklingskriser i livet. Exempelvis tonarstiden kan vara en utvecklingskris, eftersom man da
utvecklas fran barn till vuxen, férandras i sin identitet och personlighet och frigér sig allt mer fran
foraldrarna. Vissa reagerar starkare och under en langre tid, andra har det inte lika jobbigt lika lange.

Hur man reagerar pa en kris och hur lang krisen blir ar olika beroende pa vad det &r for sorts kris,
vad man har varit med om tidigare och vilket st6d man far. Krisen kan bli mildare och kortare om man
hinner bli lite férberedd innan forédndringen sker och kanske har kunskap om vad som kommer att handa.

En plotslig kris

Kommer krisen snabbt och plotsligt, som vid en bilolycka, kan man reagera pa olika
satt. Vissa kan k&dnna panik eller som att det som hander ar overkligt, andra kan bli
likgiltiga eller kan inte forsta vad som hant. En del kan bete sig ologiskt eller pa satt som
de inte brukar, medan andra igen kanske stéanger av kanslorna och blir valdigt
planerande och organiserade for att genomleva faran. Att bli arg ar ocksa vanligt, eller
att vaxla mellan hopp och fortvivlan, oroa sig for framtiden och kanna sig hjalplds,
forvirrad, angestfylld och otrygg.

Nar den varsta faran sedan ar 6ver kan man kanna sig helt fysiskt slut, men hjarnan fortsatter ga pa
hogvarv. Forst kanske man kanner lattnad, men sedan kan alla méjliga kanslor vélla fram. Gréaten och
smartan kommer dock oftast forst nar man ar i sdkerhet och situationen ar under kontroll. En del
kanner ett starkt behov efterat av att beratta vad som hande om och om igen och tala om det. Man kan
ocksd reagera med att glomma att ata eller trostater, ha svart att sova eller sover mycket. En del drar
sig undan andra manniskor, blir lattirriterade, ledsna eller nedstamda eller 6verlag foréndras i sitt
vanliga satt att vara och fungera. Manga grater, men alla gor det inte — det betyder inte att krisen ar mindre
for det. Vissa grater bara ensamma, andra bara tillsammans med nagon. Det finns inget ratt eller fel satt
att hantera krisen pa - varje person anvander det satt man kan.

Efter de forsta dagarnas kaos behdver man fa tillbaka ordningen i vardagen och ibland behdver man hjalp
med det. Ordning kan minska oro och ge en kansla av kontroll.

Andras reaktioner ar betydelsefulla

Hur andra reagerar och vilket stéd man far fran personer omkring sig kan ha stor betydelse for hur
man sjalv upplever en kris. Tycker andra att det som hant ar skamligt s& kanske man sjalv skams eller far
skuldkanslor — vilket kan géra det svarare att beratta om det man var med om och fa hjalp, vilket i sin tur
kan forsvara krisen. Forstar inte andra hur allvarligt man upplever krisen, sa kan krisen bli varre. Har
man blivit krankt pa nagot vis, som misshandlad, valdtagen, ranad eller mobbad eller om man kanner sig
skyldig till krisen, till exempel till bilolyckan eller foraldrarnas skilsmassa, blir krisen oftast svarare.



