VVAD AR SORG?

Att kdnna sorg ar normalt och naturligt och ar en kénslomassig
reaktion pa en forlust av nagot slag. | vart samhélle finns det
manga myter och rddslor kring sorg och vi har inte lart oss hur
vi ska bearbeta, mdta och hantera detta. De flesta av oss har
lart oss att hantera sorg pa ett intellektuellt sétt vilket gor att
det obearbetade istallet kan utvecklas till psykisk ohalsa/de-
pressioner/angest.

Det finns lika manga reaktioner pa sorg som det finns
manniskor. Det gar darfor inte att beskriva hur en normal kéns-
lomassig reaktion vid en forlust ser ut.

FORLUSTER

Dodsfall och skilsmassor ar de situationer som oftast forknippas
med sorg. Separationer, 6vergrepp, relationsproblematik (till
partner, foralder, barn, vanner, kollegor), barnléshet, egen eller
annans sjukdom, att forlora husdjur eller att livet inte blev som
man ténkt sig, ar andra exempel pa forluster som kan orsaka
sorg. Aven utbrandhet eller utmattningsdepression bottnar ofta
i sorg, eftersom of¢érldst sorg ligger bakom de beteenden som
orsakar dessa symptom.

Sorgen 6ver var forlust kommer att fortsatta paverka vara liv
och vara relationer pa ett negativt satt sa lange vi inte moter
och kommunicerar det vi bér inom oss. Obearbetad sorg leder
till att vi haller tillbaka vara kanslor och far svérare att kanna
gladje. Genom att vi inte &r har och nu tappar vi mycket av var
livsenergi!

KOMPLEXA FORLUSTER

Komplexa forluster ar ett begrepp som innefattar mer &n en fy-
sisk person. Det kan vara svart att identifiera detta som en sorg
men att flytta, byta arbete, olyckor, och sjukdomar, mobbing,
etc. kan ocksa vara en sorg med mycket kanslor kring de olika
livsférandringarna.

Krankande behandlingar nar du var barn eller som vuxen kan
satta djupa spar inom dig. Nar du bearbetar och kommunicerar
vad du kant och upplevt far du en méjlighet att géra ett avslut
och nd en forsoning med dig sjélv och dina livserfarenheter.

For att bearbeta den typen av forluster far du hjalp att identi-
fiera vem som varit inblandad i din forlust, sedan kan du med
hjélp av metoden bearbeta alla som du métt och som varit
delaktiga vid forlusten.
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ATT SLAPPA TAGET

Att sldppa taget och ga vidare ar ett vanligt rad, men hur gor vi
det? Att bearbeta sorg dver en forlust enligt Programmet for
SorgbearbetningTM ger befrielse och lattnad i sorgen.

En vanlig (miss)uppfattning &r att sorg ar en automatisk process
som sker i stadier och faser, vilket med tiden ska ge ldkningen.
Tid behovs for lakning, men det &r inte tiden i sig som laker,
utan vad du fyller tiden med som avgér om och vilken ldkning
du far.

PROGRAMMET

Programmet for SorgbearbetningTM &r ett val beprovat hand-
lingsprogram for manniskor som vill bearbeta den sméarta som
olika forluster orsakat.

Under kursen tittar vi pa vara uppfattningar om sorg, tar reda
pa vilka forluster som paverkat vara liv, genomfér de handlingar
som behdvs for att bearbeta och avsluta det som &r ofullstan-
digt.

Sorgbearbetning hjélper dig att bearbeta smértan av dina for-
luster. Det innebér inte att du ska glomma eller utplana minnen.
Det handlar om att férsonas med det forflutna.

Materialet som anvands ar utvecklat av Russell Friedman och
John W James, grundare av The Grief Recovery Institute i
USA. Programmet har under 30 é&rs tid hjalpt fler &n 300 000
personer.

Programmet for SorgbearbetningTM &r utarbetat av Svenska
Institutet fér sorgbearbetning. Las garna mer pa www.sorg.se.
Metoden introducerades i Sverige 2001. Det ar ett val bepro-
vat pedagogiskt handlingsprogram foér dig som vill bearbeta en
Iférlust.




KURSINFORMATION KONTAKTUPPGIFTER

Individuell sorgbearbetning

= SORGBEARBETNING

KURSLANGD: 8 veckor. -
OMFATTNING: Ett mote ca. 1 timma per vecka, FRE T e orsson . . . .
Samt 1-2 timmar far hemuppagifter. Ett handlingsprogram fér kénslomdssig
Erika Erlén IGkning fér alla sorts livsférluster

STARTDATUM: Enligt 6verenskommelse. Diakon och sjalavardare
Plats: Véstra Kyrkogatan 3B, Ulricehamn. 0321-283 22

. . 0768-90 27 79
KOSTNAD FOR LITTERATUR: 200 kronor. erika.erlen@svenskakyrkan.se

(Finns att lana om man inte vill kopa)

Certifierad handledare i sorgbearbetning genom Svenska
institutet for Sorgbearbetning.
For mer information: www.sorg.se

Sorgbearbetning i grupp kommer vid
behov erbjudas under hésten 2020

KURSLANGD: Ca. 10 veckor.

OMFATTNING: Ett mote ca. 2 timmar per vecka, <\&edare /
samt 1-2 timmar fér hemuppgifter. < S
s 4
STARTDATUM: Hosten 2020. 2 s
>  sorg.se &
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Vastra kyrkogatan 3B
523 30 Ulricehamn
Véaxel: 0321-283 00

ulricehamn.pastorat@svenskakyrkan.se

www.svenskakyrkan.se/ulricehamn Svenska kyrkan I=I

@svenskakyrkaniulricehamn ULRICEHAMNS PASTORAT



