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De dddas klader .
som du far ta hand om pa sjukhuset
och lagga bakom dig i bilen

och kéra hemat med,

de dodas klader

ar mycket tysta.

Tystare an nagon skog

nagon hostlig frostkvall

ar de dodas klader.

Du kan hora dina tankar

hela vagen hem.

Lars Huldén (1981), ur Jag blir gammal, kdra Du
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Om reaktioner, tankar
och kanslor vid dodsfall

Att forlora en néirstaende dr en av de svaraste upplevelser vi
kan ha i vart liv. Speciellt hart drabbas vi om déden kommer

plotsligt och of6rberett.

Hela vart liv skakas om och vi blir osékra ocksa pa det vi
tidigare hallit for sjalvklart. Forr hade dod och sorg en mer
naturlig plats i ménniskors vardag. Idag stdr mdnga fram-
mande for hur sorgen normalt kan te sig, vilka uttryck den
tar och hur den forédndras med tiden. Vet man inte hur det
normalt kan vara finns risk att man tolkar sina egna eller

omgivningens ibland mycket starka reaktioner som onormala.

Sorg ar naturligtvis en unik upplevelse for var och en. Man
kan dnda finna likheter och monster som gar igen hos manga
och som det darfor kan vara bra att kdnna till. Det blir da
lattare att veta om allt gar som det “skall” eller om man

eventuellt behdver soka hjilp.

I den hér skriften vill vi darfor berédtta nagot om hur sorg
normalt tar sig uttryck och hur den férdndras med tiden.
Vi vill ocksd ge dig ndgra ldstips och beritta var du vid

behov kan soka stod och hjilp.



Narmaste tiden efter dodsfallet
— de forsta dagarna

"Det ar som vi befarat. Han ar dod. . .. Jag vander mig till
mina systrar och sager: “Lasse ar dod.” Jag hor orden och
hjarnan forstar, men hjartat begriper ingenting. Jag gar ut pa

grasmattan. Den doftar ingenting. Jag gar in igen.”

Cyndee Peters (1988) ur Timme f6r timme. Dag fér dag.

De forsta dagarna efter dodsfallet kdnns det mesta ofta helt
overkligt. Ena stunden kan man undra om det verkligen ar
sant och andra stunder kan angesten kdnnas gastkramande.
Tusen fragor virvlar runt i huvudet och man gar géang pa gang
tillbaka till det som hdnde vid sjdlva dodsfallet, nir doktorn
kom hem eller dd man fick beskedet pa sjukhuset. Det dr svért
att forstd att den som nyss levde nu dr déd och aldrig mer
kommer tillbaka.

Aven om man den forsta tiden har mycket att sté i, vilket
hjilper en att hdlla sig samman; att ringa runt och meddela
sldkt och vanner och andra om dddsfallet och att ordna for
begravningen o s v, sa dr det 4nda ofta med en kénsla av
overklighet man berédttar om vad som hént och talar om det
som skall ske. Ibland kan andra dé séga att man “tar det s&
bra” eller att man “dr sa stark™ fast det egentligen handlar om
att man inte kéinner nagot alls darfor att slaget drabbat sa hart.

Man befinner sig i ett chocktillstdnd d4 alla kénslor ar frusna
och allt kdnns overkligt. Normalt sldpper dock chocken
successivt vid eller strax efter begravningen.

En hjélp pé vdgen brukar vara att se den déde och f4 ta ett
mer personligt avsked fore begravningen. Det brukar under-
latta ndr det géller att verkliggora det overkliga. Att delta i

en sa kallad visning brukar ocksd minska de fantasier om den
avlidnes dod som annars inte sidllan vixer fram efterhand.



Sjukhuspersonalen, sjukhuskyrkan eller begravningsbyran
kan hjilpa dig med detta.

Infoér begravningen vet vi att ménga oroar sig. Antingen kan
oron handla om att man inte vet hur en begravning gar till
och att man tror att omgivningen véintar sig att man skall
bete sig pa nagot speciellt sétt. Eller kan oron mer gélla en
rddsla att man inte skall orka igenom begravningen; “att man
skall bryta ihop” eller ”klappa ihop”.

Begravningsakten ér till for de efterlevande, for att de tillsam-
mans skall fa en mdjlighet att ta ett vardigt avsked av den ddde.
Det finns inget ritt eller fel ndr det géller hur man skall vara
och bete sig. Det 4r OK bade att grata och att inte gora det.

Att manga kdnner en sa stark fortvivlan just vid begravningen
kommer sig nog bland annat av att sjdlva begravningsakten
hjilper till att gora det uppenbart att den dode verkligen ar
dod och att doden ér oaterkallelig. Detta dr smértsamt men
samtidigt nodvandigt for det fortsatta sorgearbetet. Det dr
darfor en fordel att inte vara paverkad av lugnande mediciner.
Léngt béttre dr att ha nagon person i ndrheten som man kdnner
sig trygg med och som kan erbjuda en hand att hélla i eller en
axel att luta sig mot om smirtan blir tung. Ar du orolig s4 tala
med nagon du litar pa och be den personen stotta dig.



”Hur gor vi med barnen?”

En fraga ménga stéller sig &r om barn kan eller skall vara med pd
begravningen och ibland ocksa om de kan se den déde. Precis
som for den vuxne, dr det ofta en hjilp for barnet nir det giller
att forstd vad som hént, att fa vara med i allt det som sker och att
bade se den dode och delta i begravningen. Det forutsitter dock
att ndgon vuxen, som barnet kdnner och litar p4, hela tiden finns
till hands. Det dr ocksd viktigt att man informerar och pratar
med barnet badde fore och efter visning och begravning.

Om man sjdlv kdnner att man inte riktigt orkar finnas till for sitt
barn for att den egna sorgen ar sa tung att bira, sa skall man inte
dra sig for att be nagon annan, slikting eller vén, att tillfalligt ga
in och hjilpa till.

Barn har samma behov som vuxna att begripa och soka ta till sig
det ofattbara i att ndgon, som man &lskar, dor och forsvinner fran
de levande och aldrig mer kommer tillbaka. De behover ocksa fa
hjalp att verklighetsforankra sina fantasier. Barn har nog i allmén-
het dessutom storre behov d4n manga vuxna att fa stod och hjilp
for att kunna bearbeta forlusten.

Barn sorjer pé sitt eget sitt beroende pa alder och mognad och i
sin egen takt. Barn bearbetar sin sorg inte bara genom samtal med
vuxna, syskon och kamrater utan ocksé genom att leka och teckna.



"Pippis mamma har tagit hand om lillebror.”

(3-arig flicka ett halvar efter lillebrors déd.)

Lyhorda vuxna, som visar respekt for barnets sitt att sorja,
som dr Oppna for det unika hos detta barn och for fragor och
samtal, underldttar barnets nodvandiga egna sorgearbete. Av
detta skil behover ocksa “dagis”, "fritids” och skola infor-
meras om det som hint sa att de kan forstd och stotta barnet.

Efter begravningen
— hur blir det sedan?

Efter begravningen brukar verkligheten allt mer tringa sig
pa. Kénslan av overklighet avtar och man orkar undan for
undan ta till sig att den dode verkligen dr borta. Vi vet att
denna insikt dr svar att fa och ofta tar ldngre tid 4n manga
tror. Det 4r inte ovanligt att man tycker sig hora, se eller
kdnna ndrheten av den doéde bade nidr man dr vaken och i
somnen. Under ibland ganska lang tid kan man ocksé tycka
sig aterse den dode i andra personers gestalt. Sddana upple-
velser kan bade lugna och trosta och samtidigt vicka sorg,
saknad och fortvivlan ndr man inser att det som hént verkli-
gen dr sant. Det dr sd svart att forstd att den, som till alldeles
nyligen levde och fanns i ens ndrhet, nu for alltid 4r borta.

Den som lever kvar behdver lang tid for att kunna i "hela
sitt jag” ta till sig sanningen. Man fortsétter att soka och
leta efter den dode fastin man med sitt forstdnd vet att den
forlorade personen dr dod och borta.

Gang pa gang kan man uppticka att man dukat frukost- eller
middagsbordet for tva fastin man nu dr ensam. Man fortsit-
ter att sdga vi och oss fastin man egentligen nu borde sdga
jag och mig. Gang péd ging dr man pa vig att sld det gamla



invanda telefonnumret for att berédtta nagot eller for att diskutera
ett sporsmal. Sa slar en plotsligt insikten att den man vill prata
med inte ldngre finns dir och kan svara.

Varje gang insikten drabbar blir man lika fortvivlad och besviken.
Livet ter sig sd i grunden fordndrat fran hur det var innan och alla
ljusa minnen stér i sd bjart kontrast mot sorgen och saknaden nu.

Alla forluster ar inte lika

Sarskilt svart dr det att ta till sig denna nya verklighet om doden
drabbar plotsligt och helt oforberett eller ndr det dr ett barn som
dor. Den inre upplevelsen av overklighet och samtidig kaos,
meningsloshet och

orédttvisa kan da bli 4n

mer plagsam for de

ndrmast efterlevande.

Néar doden drabbar efter
langre tids sjukdom kan
i sorgen parat med
saknaden ocksa finnas
en ldttnad over att den
doéde nu slipper lida
mer. Naturligtvis kan
sorgen ocksa te sig
vildigt olika beroende
pa ndr i livet doden
intraffar. Att gamla
méanniskor dor efter ett
langt liv kénns for de
flesta ofta mer naturligt
dn ndr unga méanniskor
eller barn drabbas. For
den som stétt den déde ndrmast kan emellertid en forlust i sen
alder kdnnas helt 6vervildigande just darfor att den markerar
slutet pa ett langt betydelsefullt liv tillsammans. Upplevelsen av
ensamhet och dvergivenhet kan dé& bli mycket stark.




”Kropp och sjal”

Det ir i stunderna av klarsyn och insikt som smértan oftast
kdnns som tyngst. Saknaden och ldngtan kan kiinnas ndstan
outhirdlig. Allt kan kdnnas meningslost. Man ifragasitter
viardet med vardagens rutiner och sitt eget sétt att leva som
hittills, nu nir det 4nda kdnns sa meningslost och alla
anstrdngningar kdnns vara forgives.

”Varfor skall jag dta, tvdtta mig, kla mig eller stida mitt hem
nir den som gav mening &t mitt liv inte lingre finns?” ar
fragor som kan pldga manga. Man tappar aptiten, far svart att
sova; ja, en del fér till och med svért att andas. Du upptéacker
kanske sjédlv eller far det patalat for dig av andra hur du da och
da drar djupt efter andan i tunga suckar. Man kénner sig trott,
dven om man inte “gor nagot”. Efter ett tag kan man kidnna
spanningar och virk fran musklerna och t o m borja oroa sig
for att man sjdlv haller pé att bli sjuk.

Att sOrja dr att befinna sig under stor press och sjialvklart
reagerar ocksa kroppen pa detta. Det dr naturligt och vanligt.
Att mérka av sin kropp pd ett nytt sdtt ndr ndgon néirstdende
gatt bort dr alltsa en del av den normala sorgen. Att rora pa
sig, att ta korta promenader och liknande, minskar den inre
kroppsliga stressen. Att ta ett varmt bad eller att bada bastu
kan ocksa mildra spanningar och véark.

Man kan ocksé kénna sig arg och besviken over att ha blivit
overgiven och ensam. Denna ilska dr for manga svéar att bira
och vicker i sin tur darfor ofta kédnslor av skuld och ibland
ockséd skam. ”Far man verkligen vara arg pd den som dr d6d?”
ar en fraga ménga stéller sig. Ja, det far man. Det dr normalt
att forlusten av en dlskad anférvant vicker manga olika slags
motstridiga kdnslor hos den som blir kvar. Ilska och besvikelse
ar lika naturliga kidnslor som saknad och ldngtan. Det géller i
stillet att skapa ett utrymme ocksa for dessa kidnslor. Att ga ut
1 skogen och skrika hdogt, banka pa en kudde i sdngen, lata
tankarna fa fritt utlopp vid graven eller infor fotot av den dode
och att formulera sig i ett brev riktat till den déde dr sétt som
vi vet varit andra till hjilp.



Sen en tid tillbaka

ar min vilja ytterligt forsvagad,

[*)
SOI‘g@Il har manga perforerad av akut fortvivlan.
aIlSlkteIl Varlden stér stilla.
Den stillheten upplever jag
Med tiden fordndras sorgen och de som ett dédligt hot,
uttryck den tar sig. Man ldr sig undan for ‘,;??ie” ;3Leelsseobefoga o
undan att leva ett liv utan den déde och himlen faller
tankar och minnen fran forr smartar inte jorden sjunker
lingre lika mycket som tidigare. inte ens din rost, dina hander
paminner mig om nagot:
For den som stod den dode ndrmast tar Hela livet ter sig obegripligt.
detta oftast ldngre tid 4n for den som inte ,
. o e . Siv Arb (1975)
stod den dode sd nidra. Detta kan leda till ur Dikter i mérker och ljus

svarigheter i samvaron med andra.
Kénner man till vilka riskerna ar kan
man emellertid géra nadgot 4t dem. Som
ndrmast sorjande kdnner sig manga
mycket ensamma och fortvivlade och i
mest behov av stdd, forstdelse och om-
tanke tre, fyra manader efter dodsfallet.
Forst nu borjar insikten bli alltmer klar
och oundviklig och det dr da smairtan i
sorgen kdnns som tyngst.

Detta kommer samtidigt som andra,
som inte stod den ddde sa néra, har
borjat kdnna engagemang i arbete och
liv igen och inte ldngre tyngs av sorgen
pé samma sétt som tidigare. Det gor att
dessa inte heller alltid forstar eller kan
tdnka sig in i den ndrmast sorjandes
situation och behov. Och den ensamme,

fortvivlade efterlevande formar ofta inte sjalv sdka
stod eller kianner sig avvisad ndr hon forsoker.

Det ar viktigt att veta att sorgen tar olika lang tid beroende
bland annat pa hur néra vi statt den dode i livet, vem vi dr som
person och nér i livet dodsfallet intraffat. Att det kan se olika
ut ocksa inom en familj behdver inte betyda att den ene



fastnat i sorgen eller att forlusten inte betytt
nagot for andra efterlevande eller att dessa
undviker att sorja.

Dessutom brukar médn och kvinnor sorja pa
litet olika sétt. Man har ofta en tendens att
bli handlingsinriktade i sorgen. De bear-
betar forlusten genom att ta itu med kon-
kreta uppgifter. De finner ibland en lisa i
att snabbt atergd i arbete och vill inte alltid
prata sa mycket om sina kinslor fast de finns
ddr. Kvinnor & andra sidan ger ofta tydligare
uttryck for sin fortvivlan genom grat och
genom att prata om sin sorg och saknad och
kédnner det svart att aterga i arbete eftersom
detta inte ger dem utrymme att dgna sina
tankar at den ddde.

Main kan ibland uppleva att kvinnor &ltar
sorgen medan kvinnor kan uppleva att mén
undviker den. I verkligheten &r det nog i
stillet sa att sorgen tar sig olika uttryck och
bade mén och kvinnor behdver fa respekt
for sitt sétt att sorja. Vet man detta kan man
ocksa stotta varandra pa ett battre sitt.

Det ar ocksa viktigt att veta att den som star
en liten bit ifran den tyngsta sorgen kan
bistd de ndrmast efterlevande genom att
respektera deras stundvisa starka behov av
avskildhet men samtidigt inte dverge eller
glomma bort dem. Ibland kan bara tanken att prata
med eller triffa andra kdnnas for tung, smértsam och
trottande. En annan dag kan det kdnnas helt annorlunda och
man kan ldngta efter kontakt och ndgon att prata med dven om
man sjdlv dnnu inte orkar vara den som ringer upp. Da betyder
det mycket att ndgon annan hor av sig liksom att man inte far
forebraelser for att man dragit sig undan eller inte orkat prata.




Sorgen dr en process

Med tiden fordndras sorgen for de flesta.

"Nar jag sa: "Jag vill ingenting”, menade jag egentligen:

"Om jag inte kan fa dem tillbaka, da vill jag inte ha nagonting
alls.” Nu kan jag i alla fall sdga: “Just nu ar jag inte saker pa
vad jag vill, pa vad jag vill ha, men kanske lite senare, tack.”
Jag har lovat mig sjalv att den dagen jag kommer ut pa andra

sidan av den har tunneln, da kommer jag att stiga ut i solen,
damma av mig, vanda mig om och ropa in i tunneln:
"Vanner, den tar slut. . . det finns ett slut pa tunneln.”

Cyndee Peters (1988) ur Timme fér timme. Dag for dag.

Det kommer en dag d& man ocksé borjar ldngta efter livet igen
och att kunna gora saker som ir roliga, lustfyllda och intres-
santa. Nir denna ldngtan borjar visa sig dr den ofta forst for-
knippad med vanda och kénslor av skuld och sjalvforebraelser.
Man tycker kanske inte att man har ritt att vara glad nér ens
ndrmaste dr dod. Andra tinker att de handlar fel mot den dode
om de inte stdndigt har honom eller henne i sina tankar.

Den hir inre dragkampen 4r ocksa den en del av den normala
sorgen och dr ofta just ett av de forsta tecknen pa att den
varsta tiden 1 sorgen ar pa vig att slippa. Man kan inte sédllan
samtidigt marka att den tidigare verkliga relationen till den
andra, nu doda, ménniskan ar pa vig att forvandlas till en inre
minnesbild att hamta glddje och inspiration fran.

Det modosamma och smartsamma men goda sorgearbetet gar
inte ut pa att gora sig av med och glomma den déde och tiden
tillsammans. Det handlar mer om att fordndra relationen till
berikande inre minnen, som varken hindrar en fran att uppratt-
halla ”gamla”, sociala kontakter eller fran att ga in i nya, néra
relationer. Sa linge ldngtan, saknad och smarta tar all plats i
ens liv har man inte utrymme vare sig for den nya vardagen
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omkring eller for tankar pa framtiden. Sa ldnge fungerar
ocksd minnena mer som bojor som binder en kvar i det for-
flutna medan nuet vicker smirtan och saknaden till liv.

Att sorja kraver sin tid

Idag, ndr vi i vart samhille i allminhet lever langre och har
en sjukvard som kan bota eller férdréja utvecklingen av allt
fler sjukdomar, har ménniskan fjdrmats fran lidande, dod
och sorg. Vi har ”glomt” och vet inte ldngre hur det kan vara.

=
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Den snabba takten i var tillvaro och kraven pa effektivitet och
rationalitet gor att ménga ocksa tror att sorgen later sig forceras.
Men att sorja en dlskad anforvant kréver sin tid.

Det dr en omfattande, krdvande och arbetsam omstéllnings-
process att anpassa sig bade reellt och kidnslomadssigt till ett liv
utan den dode. Det fanns klokskap och erfarenhet bakom
gangna tiders traditioner med sorgkldder, sorgband, kondoleans-
kort och -visiter och talet om sorgear. Det gav bdde den ndrmast
sorjande och omgivningen végledning och stdd i sorgen.

Det var tillatet att visa sin sorg och man kunde forvénta sig
respekt och stod fran

omgivningen.

Sorgen kraver fortfa-
rande sin tid dven om
de yttre hjdlpmedlen
saknas i stor utstrack-
ning. Under hela forsta
aret upplever méinga att
varje ny dag fjarmar en
fran den dode. Det som
hdnde f6rra aret vid
samma tid minns man
val. Da stills mot nu.
Gemenskapen tillsam-
mans da stéills mot en-
samheten och kédnslan
av overgivenhet nu.

Dagar av hagkomst

Sarskilt bemédrkelsedagar, helger och liknande vicker ofta starka
kédnslor som det kan kdnnas svért att orka med. Och nér ettars-
dagen av dodsfallet borjar ndrma sig kdnner manga en 6kande
oro och fortvivlan. Minnet fylls av bilder av hur det var da.
Ibland kan det ndstan kdnnas som om det hidnder pa nytt. Oron
kan ibland ocksa komma att gédlla andra nadrstaende, som om just
den hir dagen bar dod och olycka med sig. Genom hela véart liv
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Om dej

Moarna sjong om dej
Skogarna sjéng om dej.
sjéng sin mumlande
ekosang;
sent om kvallarna
dovt bland hallarna.
Skuggan i dalen
blev djup och lang.

Helmer Grundstrém (1943) ur
Frén myr och mo

har vi i olika grad kvar vér tendens fran var barndom till magiskt
tinkande nér livet blir tungt och svérbegripligt.

Ocksa senare, efter ettarsdagen, dr det vanligt att speciella
bemiérkelsedagar och arsdagar for med sig mer tankar pa den déde
da man ocksa blir mer nedstdmd och sorgsen och saknaden kdnns
tyngre dn annars.

For manga ér det sa att de genom hela livet bir med sig sin sorg
efter den forlorade personen, en sorg som da och da vicks till liv
av plotsliga minnen eller tankar pa den dode. Samtidigt 4r dessa
senare perioder av nedstimdhet oftast ganska kortvariga och sillan
sd djupgdende som de dr under den forsta tiden efter dodsfallet.

Att de 4nda kommer ar naturligt om relationen varit betydelsefull
och givande. Det ar sdllan tecken pé att nagot gatt fel, om inte
kédnslorna blir sd intensiva och ldngvariga att man inte formar att
pé egen hand ta sig upp till brunnens kant igen. Fastnar man i sin
fortvivlan ar det ett tecken pa att man kan behdva mer professio-
nellt stod for att ta sig vidare genom sorgen.

En del tycker att dessa hogtidsdagar, dessa speciella dagar av
hagkomster, underldttas om man bade ger utrymme for att prata
om och tdnka pa den déde men samtidigt for in nagot nytt och
annorlunda i ens gamla traditioner. Det blir ett sétt att bade hedra
den dode och att hjdlpa sig sjdlv att finna banor for sitt nya liv.
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Livet gar vidare

Dessa naturliga perioder av nedstdmdhet till trots brukar de flesta
anda sd smaningom aterfinna en glidje och tillfredsstéllelse 1 hur
deras fortsatta liv gestaltar sig. Kanske finner du i likhet med
manga andra i samma situation att nya mal tar form och att nya
och andra saker dn tidigare kommer att ge mening at ditt liv.
Samtidigt marker du dé, férhoppningsvis, att de minnen du bér
med dig fran tidigare och fran relationen till den du stétt ndra allt
mer blir till en positiv trygg erfarenhetsbas inom dig. De utloser
eller forknippas inte ldngre enbart med sorg och fortvivlan.

14



Att dela bordan med andra

Under vdgen dit kan du dock behova bade séllskap, stdd, respekt
och forstaelse fran din omgivning. Att gé ut, att handla, att rora
sig dédr det 4r mycket folk, att triffa sddana som man inte kdnner
sa vil och liknande, kan ganska linge kdnnas omdjligt och otdnk-
bart ndr man dr ensam men mdjligt och genomférbart ndr man
har sillskap.

Det kan darfor ocksa vara en fordel att visa denna skrift for
manniskor i din nirhet s att de battre vet hur de skall kunna
stotta dig. Tdnk ocksd pd att du i det ldnga loppet vinner pa att
dela dina tankar och kénslor med andra. Det dr viktigt att med
slakt och vinner kunna dela minnet av den ddde.

En del uppskattar ocksa att i gruppsamtalets form fa dela
upplevelser och sorgearbetets erfarenheter med andra i samma
situation. Manga férsamlingar anordnar sa kallade sorgegrupper
for detta &ndamal. Tror du att detta sd smaningom skulle kunna
bli en hjilp for dig sa ta kontakt med t ex diakonissan, kuratorn
eller motsvarande person i din férsamling.

Vi har tidigare nimnt att man kan fastna i sorgen i olika skeden
och ha svért att ta sig vidare. Dra dig inte for att da sdka hjélp pa
din vdrdcentral eller hos din psykiatriska dppenvardsmottagning
for att fa stod eller tips pa var 6vrig hjélp finns att fa dér du bor.
Pé sina hall finns sédrskilda mottagningar och psykoterapeuter
som ir speciellt kunniga nér det giller sorg som frusit till is eller
som dr mycket djup och kédnns alltfor plagsam och langvarig.

Sorgen och gladjen de vandra tillsamman,
Medgang och motgang har tatt foljas at.
Skyar med solsken och suckar med gamman.
Skifta alltjamt pa var jordiska strat.

Jorderiks gull

Stoft &r och mull,

Himlen allen &r av salighet full.

Thomas Kingo (1681)
Vers 1 av psalm nr. 269 | 1986 ars svenska psalmbok
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Nagra tips om du vill Idsa vidare:

Bocker for vuxna

Lars Bjorklund och Goran Gyllenswird: Vigar i sorgen, Bokférlaget Natur och
Kultur, 2009

Elisabeth Cleve: En stor och en liten dr borta. Wahlstrom och Widstrand, 2002
Joan Didion: Ett dr av magiskt tinkande. Atlas, 2005
Atle Dyregrov: Sorg hos barn. En handledning for vuxna. Studentlitteratur, 2007

Atle Dyregrov: Att ta avsked. Ritualer som hjdlper barnet genom sorgen.
Réadda Barnens forlag, 1994

Steinar Ekvik: Ta det som en man. Cordia, 2006

Yvonne Gronning: Kdrleks pris. En berdttelse om sorg. Bokforlaget Natur
och Kultur, 1996

Sandro Key-Aberg: Till de sérjande. Bonniers bokforlag, 1984

Nancy O’Connor: Ndr en anhorig dor. En bok om sorgearbete.
Bokférlaget Prisma, 1986

Cyndee Peters: Timme for timme, dag for dag. - Min vdg genom sorgen.
Bokforlaget Trevi, 1988

Cyndee Peters: Vidare. Bokforlaget Trevi, 1994

Ingela Radestad: Ndr maote blir avsked. Om att sorja ett mycket litet barn.
Almqvist & Wiksell Forlag AB, 1992

Alex Schulman: Skynda att dlska. Forum, 2009
Eivind Skeie: Sommarlandet. EFS-forlaget, 1986
Malin Sdvstam: Ndr livet stannar. Albert Bonniers forlag, 2007

Robert M. Warrebdck: Robbans bok om ndr pappa dog. Proprius forlag AB, 1995

Bilderbocker for sma barn

Ulf Nilsson och Eva Eriksson: Alla déda sma djur. Bonnier Carlsen, 2006
UIf Nilsson och Anna-Clara Tidholm: 4djo, herr Muffin. Bonnier Carlsen, 2002
Angelica Lundqvist: Knutte far till himlen. Bokforlaget Natur och Kultur, 1992

Bocker for aldre barn och ungdomar

M Danielsson, C Ginner och E Lindstrom: Sd kdnns sorg. Rabén & Sjogren, 2007
Goran Gyllenswérd: Sorg finns. Rédda Barnens forlag, 1999
Henning Mankell: Eldens hemlighet. Bokforlaget Rabén & Sjogren, 1995

Peter Pohl & Kinna Gieth: Jag saknar dig, jag saknar dig. Bokférlaget Rabén
& Sjogren, 1993

Susanne Sjoqvist: Du dr hos mig dndd. Wahlstrom & Widstrand, 1993

Fler lastips kan du fa fran ndrmaste bibliotek, dir du ocksa kan
ldna ndimnda bocker.



Ibland kan det vara en hjilp att d&nnu en gang fa
traffa dem, som var med vid dodsfallet eller som
tog hand om den avlidne efterat, for att battre kunna
forsta det som hiande dir och da. Inte sidllan kommer
alla fragorna forst efterat, nir man kommit hem.

Vi vet att det da kan kédnnas svart att hora av sig
igen men vi vill pa detta sitt tala om for dig att du

alltid ar valkommen att ta kontakt.
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Denna skrift vander sig i forsta hand till dig som just forlorat en néra
anhorig genom dodsfall. Den beskriver hur sorgen normalt kan te sig, vilka
uttryck den tar och hur den férandras med tiden. Den tar
upp nar och var du vid behov kan séka hjalp om sorgen blir fér svar.

| skriften finns tips pa bocker fér saval vuxna som barn och ungdomar.
Aven om skriften ar tankt for dig som &r narmast anhérig kan den ocksa
fungera som stod och védgledning for slakt och vénner
for att dessa battre skall forstad hur de skall kunna vara dig till stod.

Skriften dr framtagen vid davarande Centrum for Kriskunskap, Samhdllsmedicin,
Stockholms ldns landsting och dr forfattad av Eva Hakanson, leg psykolog
och leg psykoterapeut. Enheten, som dr landstingets kunskapscentrum for kris- och
katastrofpsykologiska fragor, finns sedan dar 2006 inom Centrum for allmdnmedicin
under namnet CeFAM Kris- & katastrofpsykologi.
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