AMNE 1

#«M SORGEPROCESSEN
frvy tond

...at the end of life

Kom ihag att sorg ar en process som kan paga lange, och alla upplever den olika. De flesta som upplever en djup sorg ifragasatter ofta om de
"lider tillrackligt". Faktum ar att tecknen och symtomen pa sorg och depression kan vara valdigt lika. Att uppleva sorg ar nédvandigt, och
kanslor av sorg och tomhet betyder inte att den sérjande ar deprimerad. Sorg ar ett extremt smartsamt kanslomassigt tillstand, men att
skilja intensiv sorg fran depression ar inte alltid latt.

Det ar vanligt att manniskor blandar ihop okomplicerad sorg (normal sorgeprocess) med en depressiv sjukdom, men symtomens
varaktighet, egenskaperna och svarighetsgraden hjalper oss att skilja dem at. Det ar viktigt att vara snall mot dig sjalv och soka
professionell hjalp om du kdnner att du inte kan hantera smartan pa egen hand och/eller urskiljer skillnaden mellan det ena och det andra.

Modul 4:

SORGEPROCESSEN:

Efterdoden
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Kanslor avtomhet och saknad kan uppsta.

Plotsliga och 6vergaende svangningar i humoret, som
vanligtvis minskar under dagarnas lopp och/eller uppstari
vagor.

Sorgens smarta kan ocksa atfoljas av positiva kianslor och
stamningar.

Tankarnas innehall fokuserar vanligtvis pA minnen av den
avlidne.

Sjalvkanslan ar oftast bevarad.

Sorg har en mycket tydlig trigger - férlusten av nagon eller
nagot.

Den intensiva sorgen, angesten och bristen pa motivation
som drinneboende i sorg tenderar att paga under en viss
period, som varierar mycket manniskor emellan.

| den inledande fasen kan det finnas mycket angest och
djup sorg, men vanligtvis, allt eftersom veckorna eller
manaderna gar, forsvagas dessa kanslor.

Sorg dren primar reaktion, och varje person sorjer olika baserat pa
sin personlighet, tidigare forluster, relation till den avlidne personen
och miljo. En viktig komponentisorg ar den djupa sorg du kdnner
infor en forlust, eftersom den tjanar ett specifikt syfte.

Nyckeln till att laka denna djupa smarta eller sorg ar inte att
ignorera den, utan att ta hand om den. Att uppmarksamma den
djupainre sorgen, stilla in din smarta, pausa och reflektera, hjalper
dig att battre forsta hur du kdanner, vad du behéver och vad du ska
gora framover. Med tiden kommer du dessutom att bli medveten
om att dessa stunder av smarta och djup sorg kommer att bli mindre
och mindre intensiva och mindre frekventa.

Forsok att inte isolera dig sjalv for mycket, for mellan dessa stunder
av djup sorg kan de flesta manniskor uppleva vissa néjen och fa
trost, oavsett om det ar genom stdd fran andra familjemedlemmar,
en god van och/eller till och med andra manniskor i din narhet.



DEPRESSION:

Kanslorav hopploshet och apati kan uppsta.
Ett deprimerat humor ar ihallande och det finns en oférmaga att kinna lycka eller njutning.
Det deprimerade humoret ar inte kopplat till specifika tankar eller bekymmer.

W ’ ZVW\V( Det finns utbredd olycka och néd (utan anledning).
« Tankemonstret bestar vanligtvis av sjalvironi eller pessimistiska idisslingar, och mojligen kanslor av vardeloshet och/eller

...at the end of life sjalvforakt.

o Symtom pa sorg och angest harinte alltid en specifik trigger.

« Symtom som intensiv sorg, angest och bristande motivation kan vara ganska langvariga och intensiva.

« Symtom som angest och djup sorg tenderar att forvarras med tiden, vilket orsakar en allvarlig och betydande inverkan pa
personens funktionella liv (oavsett om det ari mellanmanskliga relationer, pa jobbet, i skolan, etc.)

Om du upptacker att du har tappat allt intresse for allt du tidigare brydde dig om och inte kan hitta gladje eller mening i nagon
av ogonblicken i ditt liv, kan du lida av klinisk depression.

Om dina symtom inte forsvinner eller om du har en historia av depression, ar det viktigt att kontakta en mentalvardspersonal
eller din lakare.

Depression kan behandlas, antingen genom I6pande radgivning, psykologiskt stod eller vid behov med hjalp av medicin som
ordinerats av en lakare. Lid inte i det tysta, sok hjalp.

Hur man anvander flashkortet Lararhandledning

Detta flashkort syftar till att hjalpa dig att skilja nagra Varje person hanterar forlust pa ett unikt sitt, och det finns

tecken och skillnader mellan sorgeprocessen och inget "ratt" eller "fel" tillvigagangssatt. Att erbjuda stod,

depression, for att normalisera de kanslomassiga forstaelse och empati till ndgon som sorjer ar viktigt for att

symtom du upplever, eller tvartom, uppmarksamma hjalpa till med lakningsprocessen.

dig pa behovet av att soka professionell hjalp, om du Det ar viktigt att forsta skillnaden mellan klinisk depression

identifierar nagra varningstecken. och den naturligt djupa ledsamhet som atféljer sorg. For att

Att ha nagon att prata med, dela kianslor med och soka kunna sarskilja kravs en noggrann bedémning av nuvarande
Co-funded by vagledning av kan gora stor skillnad i din formaga att och tidigare psykiska tillstand, och den bo6r utféras av

hantera forlust. vardpersonal.
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