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Sorgens fyra faser

Detta hafte skall finnas i krisladan.
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Sorgens fyra faser

Inledande forklaring.

En traumatisk kris kan definieras som individens psykiska reaktion
vid en yttre hdandelse av sddan art och grad att individen upplever sin
fysiska existens, sociala identitet och trygghet allvarligt hotad.

Som exempel pa krisutldsande handelser kan ndimnas narstaendes
dodsfall. Om en kris uppstar eller inte, beror till viss del pa personen.
Somliga dr mer krisbendgna dn andra.

Det ar dock inte mdjligt att pa forhand med sakerhet tala om, vem
eller vilka i en grupp som loper storst risk att drabbas.
Kénslomassiga reaktioner som angest, radsla och sorg upplevs av
nastan alla under och efter en katastrofsituation eller allvarlig
handelse.

Man kan indela forloppet i fyra faser, har kallat f6r ”Sorgens fyra
stadier”.

De 6verlappar och avldser varandra utan skarpa gréanser.

De fyra faserna ar:

1. Chockfasen

2. Reaktionsfasen

3. Reparationsfasen

4. Nyorienteringsfasen

Forslag pa litteratur och filmer vid krishantering

Nagon av biblioteken i kommunen kan hjédlpa dig med att fa tag pa
dessa.

Svar sorg i familjen och Barn och svar sorg, kan bestallas fran
sjukhusbiblioteket, 0560-474 05. Ar skrivna av en psykolog och en
sjukskoterska vid Centralsjukhuset i Karlstad.

Marlee och Benny Alex, Farfar och jag talar om déden
Annu Liikanen, Hejd4, farmor

Monica Gydal, Sa var det nar Olas farfar dog

Pernilla Stalfelt, Dodenboken

Ulf Stark, Min syster dr en angel

Ulf Nilsson, Adjo, herr Muffin

Dan Hgjer, Karlek och sorg

Max Lundgren, Titta, Max grav

Goran Gyllensward, Sorg finns, (Rddda Barnen)

Lotta Polfeldt, Kompisboken om sorg

Mattias Danielsson, S& kanns sorg

Atle Dyregrov, Sorg hos barn, en handledning fér vuxna
Gunilla Karlsson, Sorgen &r kérlekens baksida

Linn Greaker, Finnes: Sorg, Sokes: Trost

Amelie Bennet, Dikter till trost

Kerstin Linderblom och Harriet S6derblom, Visst gor det ont — dikter om
sorg och dod



NAGRA RAD TILL DEN ENSKILDE HJALPAREN

Nagra allménna rdd om den forsta hjilpen till personer, som drabbats
av en psykisk
krisreaktion.

»  Ett lugnt och vénligt men bestamt upptradande &r ett bra
forhallningssatt.

* Tala om vem Du &r och gor klart f6r den drabbade att Din hjalp &r
menad
som ett erbjudande.

*  Ge den drabbade vila och varme.

* Bistd med varm dryck om det fysiska tillstdndet tillater det.

* Lamna inte den drabbade ensam.

* Lyssna till den drabbade mer dn Du talar sjalv.

* Inrikta samtalet pa den drabbades aktuella symptom och problem.

*  Ge korrekt information. Dementera rykten, var &drlig mot den
drabbade.

* Hjalp den drabbade att realistiskt se situationen pa ett forstdende
satt.
Korrigera missuppfattningar och férvrangningar.

* Forma den drabbade att acceptera och ta emot hjalp.

*  Acceptera kanslor och 1at den drabbade fritt uttrycka dessa.

»  Stotta och bygg pa fungerande sidor hos den drabbade.

»  Forsta Din begransning som hjdlpare

Utdrag ur Sievertson: Dibriefing

Kortfattad detaljforklaring

Chockfasen

Reaktionen inleds med denna fas, som kan vara fran ett kort
ogonblick (nagra minuter) till ndgot eller ndgra dygn. En person i
chock stanger in sig. Kanslorna tycks vara borta, personen visar
varken rddsla eller fortvivlan. Reaktionerna kan bestd av dndlos grat
eller upprepande av samma mening gang pa gang. En del ar tysta,
paralyserande, ordrliga. Utmarkande for chockfasen ar
“avstangdhet”. Detta ar ett sorts forsvar mot svara, sméartsamma och
starka kanslor, som &r aktiva inom den drabbade. Symboliskt kan
man sdga att vederborande stanger in sig i en ”genomskinlig
ostkupa”. For utomstaende kan allt se lugnt ut (“han/hon tar det sa
fint...”), men under ostkupan ar det mest kaos. Den drabbade
personen maste man sa snabbt som mgjligt fa ur chocken. Det gor
man genom att inge trygghet. Forsok att pa ett mjukt satt hjalpa den
drabbade. Visa omsorg och vénlighet. Ta 6gonkontakt, ge varmt att
dricka och eventuell forsiktig beréring genom att halla i handen. Var
inte verbalt patrangande, forsok inte tvinga den drabbade ”att prata
av sig”. Detta hjalper till for att Oppna nasta fas — reaktionsfasen — dar
bearbetning dr majlig, &ven om den dr smartsam.

Ingripande:

Initiativet fran omgivningen och dem, som skall hjédlpa skall innehalla
omsorg, vanlighet, stod och eventuell forsiktig beréring. Varm dryck
och ibland enkel aktivitet. Kontakt med familj och néarstdende ar
viktig. Initiativet dr i denna situation hos hjalparen. En chockad
person upplever inte sig sjdlv som chockad.



Reaktionsfasen

Chockfasen Overgar sa smaningom i en reaktionsfas, som normalt pagar
nagon eller ndgra manader. Den drabbade reagerar i denna fas mycket
starkt. Han 6vervaldigas av patrangande kénslor av dngest, rddsla och
omsorg. Bildligt talat 6ppnar den drabbade kanaler genom ostkupan sa
att verkligheten sakta kan ta sig in. Den drabbade staller sig ofta fragan
"varfor”’? och forsoker finna nagon mening i det som intraffat.

Ofta ar den drabbade rastlos, orolig och kontaktsckande. Har behover
den drabbade en patrangande kontakt av en person i sin omgivning, som
han har fortroende f6r. Han behover tillsammans med andra ga igenom
héandelsen manga ganger om och om igen for att bearbeta sina
upplevelser. Det ar da viktigt att omgivningen visar lyhordhet och
forstéelse.

I denna fas kan den drabbade ofta ”stka hjalp” i alkohol och tabletter.
Om omgivningen pa allvar lyssnar, visar intresse och tolerans,
underlattar det Gvergangen till nésta fas — reparations- och
bearbetningsfasen.”

Ingripande:
Lyssna, var intresserad och fa den drabbade att prata &ar det viktiga.
Viktigt i denna fas &r att kdnslorna kommer till ytan.

Reparations-/bearbetningsfasen.

I denna fas borjar individen att sakta vinda sig mot framtiden igen. I
reaktionsfasen kan exempelvis en sorgedrabbad inte ta hand om sin
bortgangna slaktings tillhorigheter, vilket ar fullt majligt nar
reparationen paborjats. Det framatblickande momentet maste
understrykas och understddjas i forekommande fall. Man far dock inte
forcera nagon i denna fas. De kroppsliga och kanslomaéssiga storningarna
borjar avta och individen borjar mer och mer ateruppta gamla kontakter
och aktiviteter.

Nyorienteringsfasen.

Reparationsfasen Overgar utan nagon skarp grans i denna fas.
Nyorienteringsfasen pagar livet ut. Krisen finns som ett arr for framtiden
och kan komma till pAminnelse i vissa situationer.



