Kritiskt stod

I

Att hjdlpa tonaringar
Hantera sorg

Sammantaget tycker de flesta att forandring ger
stimulans for tillvaxt, och forlusterna kompenseras
for mer an val av de mojligheter forandring kan ge.
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? Vad ir egentligen en traumatisk hiandelse?

Att hantera sorg ar en komplex frdga som néstan alla kommer att behodva
mota vid ett eller annat tillfalle. For tonaringar (som redan har upplevt
en forvirrande och utmanande period i sin fysiska och kdnslomassiga
utveckling) kan sorg vara sarskilt svar att komma till ratta med.

For det forsta, vad ar sorg? Det ar smartan och skadan vi kdnner nar nagon
eller nagot vi alskar gar forlorade. Sorg kan fa oss att kdnna oss réadda,
ledsna, arga, forvirrade, nyfikna, trotta och till och med lattade.

Precis som for vuxna ar sorg for en tonaring en normal och forstaelig reaktion
pa forlust. Och aterigen, precis som med vuxna, ar tonarssorg unik for varje
individ. Alla sorjer pa sitt satt, av sina egna skal, under sin egen tid.

Hur man hjalper barn som har overlevt:

Precis som for vuxna ar sorg for en tonaring en normal och forstaelig reaktion
pa forlust. Och aterigen, precis som med vuxna, ar tonarssorg unik for varje
individ. Alla sorjer pa sitt satt, av sina egna skal, under sin egen tid.

Vi associerar vanligtvis sorg med dodsfallet av en person som star oss néra,
men nastan alla former av forlust kan orsaka sorg:

« Forlust av ett husdjur.

- En van som flyttar till en annan stad.

« Ett syskon som flyttar ut fran familjens hem.
« Att salja familjens bostad och flytta ivag.

Dessa exempel kanske inte verkar lika allvarliga och tragiska som en alskad
persons dod, men for en tonaring kan de kdnnas nastan lika forodande och
lika traumatiska.

Efter en forlust kommer en tonaring sannolikt att ga igenom de fem stadierna
av sorg som beskrivs av Elisabeth Kiibler-Ross och David Kessler.

Fornekande... vagrar att tro att det faktiskt hande.

llska... behovet av att vara arg pa/ skylla pa nagon eller nagot.
Forhandlingar... en samling av "Om bara..." eller

"Tank om..." tankar.

Depression... intensiv sorg som verkar som om den aldrig tar slut.

Accepterande... detta ar inte detsamma som att "kanna sig OK",
det ar att antligen acceptera verkligheten.
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Men hur kan du faktiskt hjdlpa en tonaring som
gar igenom sorgeprocessen?

® o0

Dessa enkla steg kan hjalpa till att gora deras resa lite smidigare:

- Forsakra dem om att det ar okej att sorja och uttrycka sina kanslor, bade
kanslomassiga och fysiska. Sorg ar inget man behdver undvika eller
skdmmas for. Att hjalpa tonaringar att inse detta kan ge dem mojlighet
att identifiera och ta itu med sina sorgereaktioner.

«Var en god lyssnare Hur mycket de an drar sig tillbaka i sig sjalva kan
det finnas tillfallen da din tonaring verkligen vill prata. Forsok att vara
sa "narvarande" du kan. Lat dem prata sa lange de vill.

«Ha tdlamod med dem. Ingen vet hur lange deras sorg kommer att paga. Sorg
har ingen tidtabell. Lat det ga sin gilla gang utan att de pressas att "de borde
ha kommit dver det nu". Sorgeprocessen kan fora upp en del oforutsagbara
beteenden och kanslor till ytan. Sa lange som beteendet inte ar destruktivt,
var sa stodjande och icke-démande du kan. Om deras beteende blir
destruktivt, prata med dem och forsok forsiktigt att styra dem tillbaka till en
mer positiv vag. Vid behov kan det vara tillradligt att soka professionell hjalp.

«Var medveten om att vissa datum eller handelser kan fungera som triggers
for att intensifiera deras sorg, t.ex. fodelsedagar, arsdagar, helgdagar,
skolbaler, examen, etc. Forbered dig pa de 6kade kdnslor som dessa dagar
kan medfora.

«Var redo for vad som helst! Lat din tonaring sorja pa sitt eget unika satt men
var beredd pa att deras humor och/eller beteende kan forandras fran dag till
dag, och kanske till och med fran timme till timme!

Kommunikation, tdlamod och forstaelse ar nycklarna till att hjalpa en tonaring
genom vad som kan vara den forsta stora motgang de upplevt i sitt liv. Ju
mer du forstar vad de gar igenom, desto mer kommer du att kunna erbjuda
dem den trost och det stod de behover.

Kritiskt stod nar du behover det

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