Hjälptelefoner:
Kristelefonerna kan vara till hjälp om du inte har någon närstående som du kan tala med eller om det känns lättare att tala med någon utomstående.

· Samtalstjänst (ev.luth. församlingarna) kl. 20-24, 
tfn 01019 0072

· Palveleva puhelin (ev.lut. seurakunnat), 
sön.-tors. kl. 18–01, fre. och lör. kl. 18–03, tfn 01019 0071

· Siipi maassa (Hgin ortodoksinen seurakunta)

tis, fre, lör. kl. 18-22, tfn 68 44 04 42

· Aamukorva (HelsinkiMissio) för pensionärer kl. 5-9, 
tfn 77 40 54 50

· Landsomfattande kristelefon (Föreningen för Mental 
Hälsa i Finland) må 9-22, tis.-fre. 9-06, lör. 15-06  
och sön. 15-22, tfn  0203 445 566.
BÖCKER SOM KAN HJÄLPA I SORGEN:

Dyregrov: Små barns sorg, Rädda Barnen, 1994

Enggren: Att förlora sin livskamrat, Verbum, 2004

Krook: Om Sorgen i livet, Proprius, 2003

Ljungman: Döden – en del av livet, Cordia, 2001

Porio: Störst är kärleken, Församlingsförbundets 
Förlags Ab/Fontana Media, 1999

Sjögren-Olsson: Efterlämnad, Bonnier, 1989

Wislöff: När en de kära gått bort, Fontana Media, 2005

Åkesson: När barn frågar om lidande och död, Skeab, 1979 

Denna broschyr baserar sig på psykolog Soili Poijulas bok:

Surutyö (Kirjapaja 2002)
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Sorgens tid
Du har förlorat en för 
dig viktig människa

Under sjukdomstiden, som kanske har varit lång, har du varit tvungen att avstå från mycket.  Eller kanske har din näras bortgång kommit överrumplande och utan varsel. Du har inte alls fått tid att förbereda dig. 

En närstående människas död chockerar och gör mycket ont. Man kan inte förbereda sig för sorgen. Det är som att börja en resa, som känns skrämmande, smärtsam och ensam.  

Var och en sörjer på sitt eget sätt och sorgens varaktighet varierar. Någon uttrycker sin sorg genom att gråta, prata och att söka stöd. En annan sörjer i tankarna, söker information, är aktiv och bestyrsam. Ingen annan kan bestämma vad, när och hur man skall känna. Sorg är ingen sjukdom utan en naturlig reaktion på förlusten. Därför är det viktigt att man inte förbjuder, förtränger eller förkväver den. Krav på att man skall lida tyst, vara stark och sörja snabbt förorsakar ångest, förvirring och depression. Å andra sidan kan förträngning hjälpa en att klara sig då smärtan över förlusten ännu är så stor att man inte kan begripa den. 

Den första reaktionen på närståendes död kan vara en chock eller förlamning.  Snart kan man också få känslor av kaos, misstro och förvirring. 

Det tar tid innan man fattar att döden är ett faktum. Sorgen kan ta sig uttryck i förtvivlan och ångest, behov av att få vara ensam och dra sig undan. Sorgen kan synas och kännas på många olika sätt; som saknad, hjälplöshet, nedstämdhet, längtan och känsla av besvikelse. Sorgen kan också medföra negativa känslor såsom skuldkänslor, självömkan och hat. 

Det är viktigt att du kan tala med någon om dina tankar, känslor och minnen. Då du inte själv orkar, är det bra att låta någon annan hjälpa och ta hand om dig.  Det är bra att vara medveten om vilka känslor som är förknippade med sorg. Då kan man lugna sig och veta att de egna känslorna är helt normala.

Gråt förorsakar ofta hjälplöshet och tafatthet hos medmänniskorna. Att gråta är bra och det lättar på trycket. Genom tårarna får man kontakt med känslorna och man kan då finna ord för att uttrycka svåra känslor. Om gråten uteblir kan man känna sig stel och spänd. Ibland hjälper det att man skrika ut sin smärta. 

Sorgen kan medföra olika symtom såsom stark trötthet, nedsatt aptit, koncentrationssvårigheter, sömnbesvär, huvudvärk och magbesvär.

Det lönar sig att lyssna på sig själv, ta reda på vad man behöver. Det lönar sig att sova när man är trött, gråta när man är gråtfärdig, äta när man är hungrig.  Det är viktigt att man äter och dricker tillräckligt även om man saknar aptit. Det viktigaste är att man tar hand om sig själv och litar på att glädjen och hoppet ännu en dag återvänder.

Det finns ingen bestämd tid för hur länge det är lämpligt att sörja. I viss mening kan sorgen fortgå hela livet. De första månaderna är svårast. Då är sorgen hela tiden närvarande. Senare känns sorgen stundtals.  Känslor som kan kännas svåra och kanske konstiga berättar hur stor omställningen i ditt liv är. 

För att du skall kunna hämta dig från sorgen, måste du acceptera att döden är verklighet. Det betyder inte att sorgen går över, utan att man anpassar sig till att sorg och saknad nu hör till det egna livet. Man glömmer aldrig en människa som man älskar. Han eller hon är närvarande i hjärtat och tankarna, men detegna livet går vidare. 

VAR FÅR MAN HJÄLP?

Sorg är inte en sjukdom och för smärtan finns ingen snabbvård. Det stöd som man får av sina närstående är till oersättlig hjälp. Det är viktigt att det finns människor som uppmuntrar den efterlevande att ge uttryck för sina känslor och gå igenom sina minnen. 

Ofta behövs helt praktisk hjälp t.ex. i begravningsarrangemangen och kontakten med släktingar och vänner. Att ta avsked av den avlidna, att delta i jordfästningen och minnesstunden hjälper den sörjande att möta dödens verklighet och ger möjlighet att ge uttryck för sina känslor.

Med församlingens präst kan man utom jordfästnings-arrangemangen också samtala om eget orkande. Du kan också senare träffa prästen, diakoniarbetaren eller sjukhuspräst 
_________________________________.
Många församlingar har sorgegrupper där man kan samtala med andra som drabbats av liknande förlust. Närmare upplysningar om när grupperna börjar får man från den egna församlingens pastorskansli eller kontaktpersonen för Helsingfors ev.luth. församlingars sorgegrupper, tfn 09 2340 2536. Med läkaren kan man samtala om sorgen och de symtom som den orsakat. 







