Forsta hjalpen
vid sorg

Konkreta tips som gor det lite lattare att finnas dér for

nagon som sorjer.

Sorg kan inte botas, men genom att dela den kan
sorgen goras mer uthardlig. Tipsen pa den har affischen

ar baserade pa Svenska kyrkans langa erfarenhet av att
mota och stdtta méanniskor i sorg och ar bara nagra av
de manga saker vi som medmanniskor kan goéra for
den som sorjer. Underskatta inte det lilla, &ven en liten

insats kan fa stor betydelse.

Vill du ha mer stod eller nagon att prata med
ar du valkommen till din férsamling. Du hittar
kontaktuppgifter och fler konkreta tips pa
svenskakyrkan.se/forstahjalpenvidsorg

Ta ansvar for kontakten

Viktigast av allt 8r kanske att vi inte lagger
ansvaret for kontakten pa den sérjande. Vi kan
undvika att saga "Ring mig om det ar nagot, jag
finns har” eftersom risken ar stor att den sérjande
inte orkar vara den som hor av sig. Da ar det
battre om vi sager "Jag ringer dig pa tisdag igen,
svara om du orkar”. Ibland far vi inget svar och
det ar helt okej, den sérjande orkar inte alltid
svara, men da kan vi ringa tilloaka, igen och igen.
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Ge utrymme

Ofta ar det manga som sérjer en manniska
samtidigt, dar alla har haft sin egen relation

och historia med den som détt. Det &r viktigt
att vi later den narmast sérjande vara i fokus
och undviker att ta 6ver med vara egna minnen
och kanslor. Vi maste komma ihag att lata den
sorjandes kanslor, oavsett vilka de ar, vara de
som géller. Vara tankar och berattelser ar saklart
ocksa viktiga — men inte viktigast.

Svenska
kyrkan

Bryt tystnaden

Manga kanner att det ar svart att hora av sig till
en medmanniska som sérjer. Vad ska jag séga?
Tank om det bara blir tyst eller om personen
borjar grata? Men det viktiga ar inte vad vi sager
utan att vi bryter tystnaden. Och ibland ar ett
sms en battre |6sning &n ett telefonsamtal
eftersom det kan vara lattare att bade skicka
och svara pa.

Visa narvaro

Manga av oss ar radda for att tranga oss pa och
det slutar ofta med att vi inte hér av oss alls.
Kanske tanker vi att den sérjande behbdver vara
ifred eller att man ska vanta lite med att héra av
sig tills "det varsta gatt 6ver”. Det ar viktigt att vi
tydligt visar att vi finns dar sa att den sérjande
inte kénner sig isolerad, utanfor eller ignorerad.
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Ta initiativ

Det ar bra om vi som stéttar kan vara den som
foreslar en helt vardaglig aktivitet. Bjud pa fika,
titta pa en film eller ta en promenad i all enkelhet.
Manga som sorjer langtar efter en paus i sorgen
och lite vanligt liv. Tank pa att den vi bjuder in

kanske tackar nej och att det ar helt okej. Det
viktiga ar att vi fragar — och att vi vagar fraga igen.

Ha tadlamod

Varje sérjande har sin egen sorgeprocess, vilket

vi behover ha forstaelse for och tdlamod med.
Det kan finnas en risk att vi forséker trosta bort
sorgen eller visar frustration éver att den haller i
sig. Sorg har inget bastféredatum och det finns
ingen normal eller onormalt lang tid som det tar
att sorja. Vissa saker behoéver helt enkelt berattas
om och om igen, sa lat din medmanniska alta det
som har hant, det kan vara en viktig del i att forsta
och bearbeta sorgen.
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