Sorgbearbetning hjdlper dig att bearbeta smartan
av dina forluster. Var forhoppning ar att du darmed
forsonas med det forflutna och far kdnna frid.
Erfarenhet visar dven att du far en 6ppnare relation
till dig sjdlv och andra, samt att du kanner dig mer
levande och vital.
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Utbildningen till certifierade handledare i sorgbearbet-
ning sker pd Svenska Institutet fér Sorgbearbetning.
F6r mer information om utbildningen gd in pd deras
hemsida www.sorg.se

KURSINFORMATION
Kursldangd: 8 veckor

Omfatting: Ett mote & 2 timmar per vecka,
samt 1-2 timmar for hemuppgifter.

Startdatum: Kurser ges |6pande, kontakta oss for
mer information.

Kursledare: Carin Hakansson och Tina Ottosson.
Plats: Tarningholmsgatan 6, Malmo.

Kursmaterial: Arbetsmapp och kursbok
“Sorgbearbetning” av J W James & R Friedman.

For fragor och kursanmalan ring eller skriv till:

Carin  0722-53 2099
carin.samtalsterapi@gmail.com

Tina  0708-67 58 98
tina.m.ottosson@gmail.com

www.sorgochsamtal.se

© Svenska Institutet for Sorgbearbetning 2018

Sorgbearbetning

Ett handlingsprogram for
kanslomadssig lakning vid

- dodsfall
- separationer

- andra forluster



Vad ar sorg?

EN DEFINITION

Sorg ar den normala och naturliga kdnslomdssiga
reaktionen vid en forlust. Hur forluster upplevs ar helt
individuellt. Men dodsfall, skilsmdssor och separa-
tioner ar oftast smartsamma. Att flytta, ga i pension
eller att mista ett husdjur & exempel pa andra forluster.

Det finns lika manga reaktioner pa sorg som det finns
manniskor. Det gdr darfor inte att beskriva hur en
normal kanslomassig reaktion vid en forlust ser ut.

Sorg ar individuell och unik. Det ar ocksa de tankar
och kanslor som forknippas med relationen till det
forlorade, oavsett om denna férandrats pa grund av
dodsfall, skilsmdssa eller av annan orsak.

PROBLEMET

Sorg dr normalt och naturligt. Daremot dr samhal-
lets information om hur man forhaller sig till sorg
inte normal, naturlig eller till mycket hjalp. Sorg ar
en kanslomassig reaktion pa en forlust, men de flesta
av oss har lart oss att hantera sorg pa ett intellek-
tuellt satt.

Manga av samhadllets forestdllningar om hur man ska
hantera forluster kan summeras i sex myter. Dessa ar
sa vanliga att de flesta av oss kdnner igen dom. Har
foljer de vanligaste missuppfattningarna.

SEX MYTER

- Tiden laker alla sar
- Sorj i ensamhet

- Var stark

- Var inte ledsen

- Ersatt forlusten

- Hall dig sysselsatt

“Tiden laker alla sar” ar ett exempel pd en myt som
far oss att tro att vi kommer att ma bdttre bara vi
|ater tiden ga. Vi kdnner till manniskor som vantade
i 10, 20 och 30 &r utan att ma battre. Tvdrtom for-
djupades deras smarta. De andra fem myterna ar pa
motsvarande satt missuppfattningar som motverkar
|akandet av sorgen.

LOSNINGEN

Kanslomdssig lakning av en forlust uppnds genom
att vi forst tar reda pa alla outtalade och okommuni-
cerade kanslor i relationen. Darefter satter vi ord pa
vara kanslor och kommunicerar dessa.

Att sldppa taget och ga vidare ar vanliga rad vid for-
luster. Skulle vi inte gora det om vi bara visste hur?
Att bearbeta sorgen 6ver en forlust gor det mojligt for
oss att sldppa taget och att gd vidare. Detta dr ndstan
omojligt utan att forst genomfora vissa handlingar.
Innan vi paborjar dessa ar det viktigt att vi tittar pa
hur vi tidigare hanterat vdra forluster och gor oss av
med de forestdllningar som inte fungerat.

PROGRAMMET

Programmet for Sorgbearbetning™ &r ett val beprovat
handlingsprogram for manniskor som vill bearbeta den
smarta som olika forluster orsakat.

Under atta veckor tittar vi, i en trygg miljo, pa vara
gamla forestdllningar om sorg. Ddrefter tar vi reda
pa vilka forluster som har paverkat véra liv. Sedan
genomfor vi de handlingar som behévs for att bear-
beta och fullborda det som ar ofullstandigt.

Vi arbetar i grupp och for deltagarnas trygghet och
for bdsta resultat ar regelbunden narvaro och engage-
mang av storsta vikt.

URSPRUNGET

Materialet vi anvander oss av ar utvecklat av pionjd-
rerna Russell Friedman och John W James, grundare
av The Grief Recovery Institute.

Dessa foregangare har under de senaste 30 aren
framgangsrikt hjalpt fler an 300 000 sorjande, samt
skrivit bestsellern The Grief Recovery Handbook som
har salts i ndrmare en halv miljon exemplar. De ar flitigt
citerade i nordamerikansk media och &r ofta gaster i
diverse radio- och TV-program. For ytterligare infor-
mation besdk garna www.grief.net.



