Kritiskt stod

Forandring, kris och forlust

Forlust av en alskad person, naturkatastrofer,
uppsagningar och karantan innebar alla en
forandring fran den gamla verkligheten till en
ny verklighet. Sorg ar en naturlig och normal del
av denna forandring. Att forsta sorgeprocessen
kan hjalpa dig att hantera den.
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G')? Stadier av sorg

O&€) DrElizabeth Kubler-Ross ar en vél respekterad sorgexpert som har
identifierat fem icke-linjara stadier av sorg. Stadier kan dndras fran minut
till minut. Det ar normalt. Det tar tid att bearbeta sorgen.

Fornekelse och chock

Du kanske kommer pa dig sjalv med att tdnka "Det har kan inte handa."
"De kommer att ga genom den dorren igen." eller "De gjorde sakert ett
misstag nar de sade upp mig." Du kan kdnna dig avtrubbad.

liska

llska/skuld mot sig sjalv, den som gick bort och/eller andra ar vanligt.

Forhandlingar

Manga har tankar pa att forhandla med en hogre makt eller nagon som
de ser som den som har kontroll dver situationen. T.ex: "Snalla Gud, jag
kommer aldrig igen om du ger mig tillbaka."

Sorg och depression
Grat, intensiv sorg och tillbakadragande ar mycket normala reaktioner
pa sorg. Denna fas ar ett integrerat och viktigt steg i sorgeprocessen.

Acceptans

| denna fas lar man sig att leva med den nya verkligheten och det finns
oftast fler bra dagar an daliga. Detta kan lata som: "Jag kommer att kunna
hitta en vag framat harifran" eller "Jag har turen att ha delat s manga
minnen med min alskade."

Ett sjatte led av sorg har identifierats av David Kessler, en expert inom
sorgomradet som har samarbetat ndra med Dr Kubler-Ross: Att hitta
mening.

Att hitta mening

Leta efter satt att vaxa personligen och hedra/minnas nara och kara nar
du gar framat.

Stadierna ar inte linjara; manniskor gar igenom olika

stadier vid olika tidpunkter och i olika ordningsféljder.
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Hur du kan tiéinka Hur du kan ma fysiskt
- Dalig koncentration » Huvudvark

Samre formaga att behalla
koncentrationen

Smarta i brostet eller magen

Muskelskakningar
Saktad problemlosning

Andningsbesvar

Minnesproblem o
Forhojt blodtryck

Svarighet att fatta beslut

Hur du kan kdnna dig kdnslomassigt Hur du kan bete dig

« Depression « Overdriven tystnad

- Sorg - Socialt tillbakadragande
. ?klﬂd « Férandringar i sémn- och
« Angest eller radsla matvanor

- Kanner dig vilsen eller 6vervaldigad + Lagre arbetsprestanda

Sa kan du hjalpa dig sjilv

Ta hand om din fysiska kropp. Tillgodose grundlaggande behov som
mat, tak dver huvudet och sdkerhet. Vila mycket. At valbalanserade och
regelbundna maltider, &ven om de inte verkar tilltalande.

Erkann forlusten och dina reaktioner pa den. Ge dig sjalv tilldtelse
att ma daligt utan att marka eller doma dig sjalv.

Ta dig tid att sérja. Tidning. Delta i begravningen eller minnesstunden.
Lat dig sjalv grata.

Skapa vardagliga rutiner. Bekanta vanor kan vara mycket trostande.

Ta kontakt. Prata med ndgon som lyssnar och later dig uppleva dina
kanslor. Om du inte kdnner for att prata kan bara umgange med en
van bidra till att lindra sorgen.

Forsok inte "dova smartan" med droger eller alkohol.

Var snéll mot dig sjélv. Inse att aterkommande tankar och kanslor
i samband med dodsfallet ar normala. De kommer att minska med
tiden och bli mindre smartsamma.

Leta efter sitt att hitta mening. Finns det nagot satt du kan anvanda
det du har lart dig genom forandringen, krisen eller forlusten for att
hjalpa andra? Har du lart dig nagot om dig sjalv som kommer att hjalpa
dig i ditt liv? Finns det nagot satt du kan hedra och minnas en alskad
som gick bort?
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Be om stod nér du behodver det. Kom ihag att det ar ett tecken pa styrka
att erkanna nar du behover ytterligare resurser eller stod. Kontakta en
stodgrupp eller ditt stodprogram for anstallda (EAP). Denna konfidentiella
tjanst, som tillhandahalls av din arbetsgivare utan kostnad for dig, hjalper
dig att hantera stress, 6vervinna angest eller depression och hantera
forandring, sorg och forlust. Vara experter pa foretagshalsovarden finns
tillgangliga nar som helst, alla dagar.

Hur man hjilper andra

oo @

Ge forlatelse nir det &r méjligt. Manniskor sorjer pa olika satt. Det finns
inget ratt eller fel satt att sorja. Var medveten om att manniskor som
sorjer kan saga eller gora saker som de normalt inte skulle gora. Kanslor
kan férandras snabbt. Ta inte sddana kansloutbrott personligt. Uppgifter
pa jobbet kan ta langre tid att slutféra. Produktiviteten kan sjunka lite.

Hjalp till att mota andras grundlidggande behov. Behover de mat, tak
over huvudet, klader, transporter, barnomsorg etc.? Hur kan du hjalpa
dem att mota dessa behov?

Ta kontakt. Dela kanslor och kolla hur andra har det. Lat andra manniskor
prata om sina kanslor. Lyssna och respektera deras synvinkel, aven om
du inte delar den. Respektera att olika manniskor sorjer pa olika satt. Det
finns inget ratt satt att sdrja. Om personen inte vill prata, respektera det
men hitta andra satt att visa att du bryr dig som en lapp, blommor eller
en maltid.

Hjilp andra att skapa mening. Kan du ordna ett minnesmarke? Kan du
hjalpa till att identifiera en positiv mojlighet som finns tillganglig pa grund
av en forandring?

Foresla hjalp, till exempel foretagshalsovarden eller en stédgrupp.

Det kan ta langre tid for vissa manniskor an for andra, men med tiden
och acceptansen kommer smartan att minska.

Kritiskt stod nar du behover det

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