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Nar livet gor oss illa
Mitt i vardagen intraffar handelser
som vander upp och ned pa tillvaron!




Att mista en livskamrat, en forilder, ett barn eller en nira vin ir

en av livets mest omvilvande hindelser. En hindelse som kan vara
ofattbar att ta in och en forlust som vida 6verstiger allt annat. Sorgen
over forlusten kan ge bide fysisk och psykisk smirta men ar en bade
nodvindig och naturlig reaktion.

I det forsta chockstadiet kinner du kanske inget alls och du sjilv eller
omgivningen undrar: vad ir det for fel pd mig, som inte kan sorja,
skrika eller grata? Kroppen och sinnet ir vist inrdttade. Chocken ir
till for ate forsvara dig, fran att ta emot alla kinslor och intryck pé en

ging.

S4 smaningom, kommer kinslor, som du kanske inte ens visste att du
var kapabel att kinna. Hiftig grit, avgrundsdjupa vril och vanvettig
ilska, som inte gér att hejda. Lat kinslorna komma, det ir inte farligt.

Vi klarar mer 4n vi tror, om vi bara vigar lita pa oss sjilva. Kropp och
sjil gir ner pd tomgéng och pytsar ut 6gonblicksbilder, som i och for
sig gor att vi rasar — men vi klarar det. Hur oforstéeligt det 4n ir.

Sa sakta borjar du forstd vad som hint. du kan kinna dig tom, higlos,
handlingsférlamad, rastlos och odndligt trote. du kanske sover diligt,
drommer mardrommar, har hjirtklappning eller svért att andas.
Vredesutbrott ir lika vanliga som likgiltighet och skuldkinslorna kan
vara tunga att bira. Livet kinns kanske inte virt att leva lingre. Ibland
behéver man prata med nigon annan, for att sjilv forstd sina kinslor.

Sorg ir inte farligt, om man inte hindrar den att komma fram. Lat
kinslorna komma. Det ir vanligt att pendla mellan fortvivlad grit,
hysteriskt fnitter, glidje och sorg. Tillat dig att skratta ibland, det

kinns skont i sjilen. Skdms inte for att ha det trevligt.
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Efter en tid, upplever du kanske, att:
- Du blivit fordndrad.

- Det som forut var viktigt, kdnns oviktigt och du kianner kanske inte igen dig
sjalv.

- Du kanske rent utav blir arg pd andra, for att de fortsdtter precis som forut!
For ddr star du, du som har ett tufft jobb bara med att komma upp ur singen,
tvdtta dig och kld dig.

- Kdnslorna ligger pd utsidan och du kanske borjar grata over precis vad som
helst. Nagot paminner dig om det du sorjer och det ger dig den oerhirda
smdrtan tillbaka pa ett dgonblick.

- Det finns inga ritt och fel vad det géller att sorja. Det viktiga dr ATT du
sorjer.

- Var och en sorjer pa sitt stt och du vet bdst hur du vill ha det, hur du upplever
sorgen och vad som dr bdst for dig hir och nu.

Forlusten du rikat ut for, gar inte att indra pa, men du kommer att
lira dig leva med den - trots allt.

Sorg tar tid och maste fi ta tid, 4ven om det gir manga ar.
Ljuset finns dir nigonstans, dven nir det dr som morkast och nigon
gang moter du ljuset igen.



Barnperspektivet

Det dr viktigt att uppmirksamma och se barnen och de unga.

Att det finns kirleksfulla vuxna som ir nira barnet och dirmed
skapar trygghet med sin nérvaro betyder ocksa mycket. De vuxnas
sorgereaktioner och beteenden blir ofta skrimmande for barnen, de
bor dirfor fi veta att de vuxnas reaktioner ir som deras egna: inte
farliga utan naturliga och att de kommer att ga over.

Aven barnen har ritt att fa ta del av vad som hint. De maste fa
mojlighet att stilla sina frigor och fi de svar vi vuxna kan ge, utifrin
deras dlder, mognad och ork. Att stilla motfrigor som: "Hur tinker
du? Vad tror du?”, gor det littare att f6rsta vad de verkligen undrar
over.

Lyssna dven mellan raderna. ”Varfor? Vad hinder nu? Vems fel?” ar
viktiga fragor att fa svar pa for att fa lite ordning pa3 sin tillvaro.

Det ar vanligt att barn och ungdomar, liksom vi vuxna, tar pa oss skulden
for saker som vi inte kunnat forutse eller har nigon som helst del i.
”Om jag hade gjort si eller sa skulle ingenting hint” osv. Det ir darfor
viktigt att barnen fir en sanningsenlig beskrivning av hindelsen och
far veta att det inte 4r deras fel! Ta hinsyn till att barn inte orkar ”vara
i situationen” pa samma vis som en vuxen. Barn behover fa vila fran
jobbiga kinslor. Det kan t.ex. vara en egen lek, en favoritbok, film,
dataspel eller stinga av omvirlden en stund med musik i 6ronen.
Leken ir oftast ett sitt, en metod, att kunna bearbeta svira kinslor.
Att rita och mala ir en hjilp dill att borja samtala.

Det ir virdefullt ate forsoka hélla fast vid vilkinda, trygga rutiner
som mat och sémn, skola, forskola eller fritidsaktiviteter. Nigon
behover dirfor informera skola, fritids osv. om vad som hint si de ir
uppmirksamma pa ditt barn.



Tillat er att vara i sorgen men forsok dven att unna er att gora trevliga
saker tillsammans. Ta emot hjilp! Viga be om hjilp!

Zebran ir randig med morka och ljusa rinder. S méste sorgen ocksa fa
vara.




Vi kontaktar dig

Vi som arbetar inom sjukvirden dr medvetna om behovet av att pussla
ihop bitarna, runt en nirstiendes plotsliga dod.

Dirfor har vi som rutin att kontakta efterlevande anhoriga inom 14
dagar.

Du kanske lingre fram behover tala med personer som var nirvarande
i samband med dodsfallet. D4 kan vi hjilpa dig med att ordna de
kontakter och ta fram den information du behéver.

Vill du prata med ndgon innan vi ringer dig, s ir du vilkommen att

ringa till nigon av oss, pd nedanstiende telefonnummer.

Stodperson:

Likare:

Enhet:

Kurator:

Sjukhuskyrkan:




Stodverksamheter for barn

och vuxna

SamArbete for Minniskor i Sorg - 7 foreningar som verkar for 6kad
kunskap om sorg och sorgereaktioner.
WWW.Samsorg.se info@samsorg.se

Randiga Huset - stdd till barn och familjer som har forlorat en viktig
person i dodsfall.
www.randigahuset.se 0774-40 00 03

Dodsviktigt - dr en motesplats for de barn som ir drabbade och en
faktabank om sorg for alla som behover det.

www.dodsviktigt.nu

Ridda Barnens forildratelefon

www.raddabarnen.se 020-78 67 86
Jourhavande medminniska — Roda Korset 0771-90 08 00
Jourhavande kompis - Roda Korset 020-22 24 44

www.redcross.se

Jourhavande prist — ir 6ppen for alla som behover en medminniska att
prata med. Den som svarar har tystnadsplikt.
Nis via 112, alla dagar kl. 21-06.

1177 - Vardguiden. Hjilp med att hitta rict i varden.
www.1177.se eller ring 1177

Allt man kan behova veta vid ett dodsfall
www.begravningar.se



Din sorg dr storre dn att ord kan trista den.
Ddrfor sdtter jag mig hir, alldeles tyst, vid fonstret.
Jag vet att du bade vill och inte vill vara ensam just nu.

Det dr ddrfor jag inte ror dig, inte hdller om dig, utan
bara finns hir just nu, till dess du sjilv ger mig ett tecken.

Caroline Krook
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