Kritiskt stod

Sorg och saknad:
Forvantad sorg

Nastan alla upplever forlust nagon gang i livet. Sorg ar
universell, men ingen bearbetar den pa exakt samma
satt. Ibland kan vi se en forlust komma innan den intraffar.
Kanske lider en van eller familjemedlem av en dodlig
sjukdom, i sa fall kan vi inleda sorgeprocessen medan de
fortfarande lever. Pa satt och vis sorjer vi den forvantade
doden. Detta ar kant som forvantansfull sorg.
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forvantad sorg innan ett byte av arbete, avslutande av skolgang eller
pensionering. Att forlora fysiska formagor som syn, horsel eller rorlighet kan
ockséa utldsa dessa kanslor. Men, som antytts ovan, ar den vanligaste orsaken
till forvantad sorg den kommande doden av en alskad av en dodlig sjukdom.

? « Forvantad sorg kan kadnnas innan ett barn gar till college. Andra kan uppleva

« Nar en alskads dod ar nara, upplever du inte bara forlusten av en
person; du star ocksa infor kommande forandringar, som en forandring
av din roll i familjen. Till exempel, om din aldrande mamma gar
bort, kan du bli en foljeslagare och vardgivare till din aldrande far.
Ekonomiska forandringar, positiva eller negativa, kan ocksa paverka ditt
liv efter forlust. Nar déden ar i antdgande kan du ocksa sorja forlusten
av drommar och vad som kunde ha varit.

Sorg ar universell, men ingen bearbetar

den pa exakt samma satt.

Det kan finnas manga fysiska och kdnsloméassiga reaktioner pa forvantad
sorg. Dessa kan inkludera:

« Socialt tillbakadragande « Ensamhet « Viktminskning
« Brist pa fokus « llska « Somnproblem
« Skuld over forlusten « Depression « Allman trotthet
« Aptitloshet « Drommar dar den « Upptagenhet
. Rastlos avlidne dyker upp med doden

sA¢s  Sakan du hjilpa dig sjalv
- «~ Foljande forslag kan vara positiva satt att forbereda dig for den kommande
' forlusten:

- Acceptera hjilp - Andra gar igenom samma férvantade sorg som du.
Var inte radd for att be dem om hjalp nar du kanner att du behover det.

- Takontakt - Nar du tillbringar tid med din &dlskade (som vardare eller
som besokare), anvand tiden for att starka ditt band eller kontakt med
henne/honom.

- Bilda ett stodnéatverk - Skapa ett natverk av manniskor som forstar din
sorg och kommer att stodja dig nar du moter en svar period i ditt liv.

- Faradgivning - For vissa manniskor ar professionell hjalp det basta sattet att
hantera forvantad sorg och anpassa sig till livet efter en narstaendes dod.
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Vi Hur man hjilper andra

Foljande forslag kan vara positiva satt att forbereda omgivningen for den
kommande forlusten:

- Kommunicera drligt - Inkludera familjemedlemmar och nara och kara
i en arlig diskussion om situationen.

- Konfrontera problem - Forsok att ta itu med (och mdjligen |6sa)
eventuella langvariga problem, forbittring eller brak.

- Se framat savil som bakat - Aven om sorgen innebéar stunder av
eftertanke och minnen, se till att din omgivning tar sig tid att se framat.
Sorg kan ocksa innebara framtida tillvaxt och férnyelse.

Sorg, saknad och forvantad sorg behover
inte upplevas ensamma. Vissa individer
soker andlig trést i denna svara tid och finner
trost och styrka i sin trosgemenskap. Manga
individer drar nytta av att delta i stodgrupper
som tar upp en specifik typ av forlust. Som
alltid, sok hjilp vid behov hos din lakare,

en legitimerad terapeut eller en specialist.
Forvintad sorg ér verklig, men det finns stod

pa plats for att hjidlpa dig genom évergangen.

Q Kritiskt stod niar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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