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Att uppleva och bearbeta sorg
Camilla Thrmark

Tva studier genomférdes med syfte att undersoka hur ménniskor
upplever och bearbetar sorg samt att forsoka finna vad som gor att
sorgbearbetning lyckas. Syftet med Studie 2 var dessutom att
undersoka en konkret sorgbearbetningsmetod. I Studie 1 deltog 15
studenter och i Studie 2 deltog 308 kursdeltagare vid Svenska
Institutet for Sorgbearbetning. Tre centrala komponenter for sorg
kunde i Studie 1 faststéllas: (1) orsaken &r forlust, (2) reaktionen &r
negativa kénslor, (3) det finns en varaktighet. Resultatet i Studie 1
visade vidare att bearbetning av sorg kan ske genom handling
och/eller genom anpassning till situationen. Resultatet i Studie 2
visade att kurserna vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning har en
positiv effekt. Nagra av effekterna var ldttnadskinsla, bittre
kinslomissig relation till sorgobjektet samt okad kunskap om sorg.
Resultatet visade ocksa att oberoende av vilken forlust individen har
fungerar metoden.

Key words: grief, loss, coping, grief recovery method.

Inledning

Ett av de mest stressfyllda tillfdllena i en individs liv &r nédr en familjemedlem eller annan
nérstaende dor. En sadan forlust far en pataglig paverkan pa bade den psykiska och fysiska
hilsan (Ott, 2003). Det dr dock inte enbart dodsfall som orsakar sorg hos ménniskor. Sorg &r
en komplex upplevelse som kan uppsta genom en méngd olika forluster och separationer
(Parkes, 1985). Det ir inte endast negativa forindringar som gor att en individ kan kédnna
sorg, dven efter positiva fordndringar som att gifta sig eller att fa barn kan sorgreaktioner
forekomma. En individ kan ocksa kdnna sorg Over att ett beslut inte resulterade i det som
individen tinkt sig (Reynolds, 1999).

Att uppleva sorg

Worden (2002) hidvdar att sorg tar sig olika uttryck. Dessa delar han upp i kénslor, fysiska
fornimmelser, kognitioner samt beteenden. Bland kénslor ndmns bland annat nedstimdhet,
vrede, skuldkénslor, angest, trotthet, ldttnad och hjilploshet. De vanligaste fysiska
fornimmelserna &dr enligt Worden (2002) tomhetskénsla i magen, tyngd Over brostet,
overkénslighet for buller samt att halsen kidnns hopsnord. Under kognitioner finns de
tankemonster som dr forekommande vid sorg, vissa av dem forekommer tidigt i sorgen och
forsvinner sedan. De kognitioner som forekommer under sorg dr forvirring, upptagenhet av
tankar om forlusten och hur denna ska kunna bli ogjord, ndrvarokinsla av sorgobjektet samt
hallucinationer. Beteenden som dr vanliga under sorg dr sOmnstdrningar, &Atstorningar,
tankspriddhet, socialt tillbakadragande, undvikande av det som kan paminna om forlusten,



suckanden, rastloshet, overaktivitet, grat samt att bevara foremal och besoka platser som
paminner om forlusten (Worden, 2002).

Ringdal, Jordhgy, Ringdal och Kaasas (2001) resultat visade att sorgreaktionerna okar med
aldern och specifikt efter det att individen uppnatt 60 ar, vilket Sanders och Betts Adams
(2005) studie bestrider. De fann att yngre i hogre grad &n dldre tenderade att lida av
depression efter sorg. Ringdal et al.s (2001) resultat visade ocksa att kvinnorna hade starkare
sorgreaktioner dn vad ménnen hade, vilket ocksa Boelen, van den Bout och van den Hout
(2006) hivdar i sin studie. Vidare papekar Ringdal et al. (2001) att sorgreaktionerna var
oberoende av vilken relationen var till sorgobjektet. De hiavdar ocksa att stod fran familj och
véinner inte har nagon inverkan pa sorgreaktionerna, vilket dock andra forskare hdvdar
(Muller & Thompson, 2003).

Att hantera sorg

Enligt Bowlby (1998) finns det en rad faktorer som paverkar hur vi hanterar sorg. Om
forlusten dr kopplad till en person spelar det roll vem personen var samt hur bindningens
beskaffenhet sag ut. Handlar sorgen om ett dodsfall spelar det roll pa vilket sitt personen dog.
Tidigare sjukdomar och tidigare forluster samt hur dessa hanterades och hur individens
psykiska hilsa var fore forlusten har ocksa betydelse for hur individen hanterar sorg. Worden
(2002) presenterar olika personlighetsvariabler som har en inverkan pa hur individen kommer
att hantera sorg. Dessa dr alder och kon, personens copingstil, personens bindningsstil,
individens kognitiva stil, samt egots styrka, vilket inbegriper sjdlvkinsla och egen formaga.

Hur individer hanterar sorg dr som tidigare ndmnts bland annat beroende av vilka
copingstrategier de anvinder sig av. I sammanhanget sorgbearbetning finns en mingd olika
copingstrategier. Anderson, Marwit, Vandenberg och Chibnall (2005) fann i sin studie tre
former av coping. Dessa var uppgiftsfokuserad coping, emotionellt fokuserad coping samt
undvikande coping. Den uppgiftsfokuserade copingstrategin handlar om att ta kontroll Gver
en stressfull situation genom en handlingsplan mot ett specifikt mal. Den emotionellt
fokuserade strategin involverar total fokusering och koncentration pa de starka och komplexa
kdnslor som foljer en stressfull hindelse. Den sista copingstrategin, den undvikande,
innefattar distraktion och avledande genom aktiviteter eller sociala interaktioner for att
undvika den stressfulla situationen. Vidare fann Anderson et al. (2005) att individer som
anvinde sig av den emotionellt fokuserande copingstrategin rapporterade hogre grad av sorg
dn vad de som anvinde den undvikande copingstrategin gjorde. McClowry, Davies, May,
Kulenkamp och Martinson (1987) fann i sin studie att uppgiftsfokuserad coping var en
effektiv form av coping for sorjande. Enligt Worden (2002) dr de aktiva handlingsstrategierna
effektivare @n de passiva; minniskor med aktiva copingstrategier hanterar sorg bittre @n de
med passiva copingstrategier.

I en kvalitativ studie gjord av Muller och Thompson (2003) berittade deltagarna om sin
sorg efter sin dlskades bortgang. Stor vikt lades av individen pa hur denna hanterat sorgen och
nagra olika copingstrategier framkom, dessa var optimism, intellektualisering,
sjalvuppmuntran och undvikande. Vidare rapporterades det att flera av deltagarna fatt hjilp
genom individuell terapi, stodgrupper samt medicinering. Andra saker som hjilpte var att
minnas det goda i relationen, prata om det intréffade, motionera, fa rutiner i vardagen igen
samt att ga pa begravningen.



Att bearbeta sorg

Worden (2002) beskriver sorgbearbetningen i uppgifter. Den forsta uppgiften dr att bade
intellektuellt och emotionellt acceptera forlusten. Den andra uppgiften &r att bejaka och arbeta
sig igenom den fysiska, emotionella och psykiska smirtan som foljer efter en forlust. Om
individen inte arbetar sig igenom smiértan kommer den att visa sig genom en del fysiska
symtom eller nagon form av avvikande beteende. Det finns manga olika strategier for att inte
kdnna och bearbeta smértan, nagra sitt &r att forneka smirtan, undvika smértsamma tankar,
idealisera den dode, undvika allt som paminner om forlusten samt att anvinda alkohol eller
droger. Den tredje uppgiften ir att anpassa sig till den nya situationen. Den sista uppgiften
innebdr att kdnslomissigt omplacera forlusten och ga vidare med livet. Den uppgiften kan
handla om att individen vid till exempel ett dodsfall kommer pa att denna kan &lska andra och
att det inte innebér att individen dlskar den dode mindre for det.

Tidigare forskning har diskuterat betydelsen av att forlata for individens psykiska hélsa, det
har visats att de som forlater upplever minde ilska dn de som inte forlater (Huang & Enright,
2000; Rye et al., 2001; Seybold, Hill, Neumann & Chi, 2001; Weiner, Graham, Peter &
Zmuidinas, 1991). Andra studier (Fitzgibbons, 1986; Freedman & Enright, 1996) framhaller
ocksa betydelsen av att forlata for att bli befriad fran angest och riddsla. Eaton och Struthers
(2006) har i sin studie kommit fram till, att forlata minskar ilskan oavsett vilken relation de
berdrda individerna har. Vidare hidvdar forskare att forlata dr ett anvidndbart redskap vid
radgivning da individen upplevt sorg till exempel pa grund av egen sjukdom, missbruk eller
incest (Flanigan, 1987: Freedman & Enright, 1996).

Sorgbearbetningsmetoden vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning

Metoden ir utarbetad av John W James som under egen sorg upptickte ett framgangsrikt sétt
att bearbeta sorg pa. Efter det grundade han The Grief Recovery Institute i USA. Den
blivande kollegan, Russel Friedman, gick pa en av John W James foreldsningar efter att bade
ha gatt igenom en skilsméssa och en konkurs. Idag driver de tillsammans The Grief Recovery
Institute sedan 20 ar tillbaka, men det dr 30 ar sedan John W James grundade institutet.
Institut for sorgbearbetning finns i USA, Kanada och Sverige, men metoden finns spridd éver
stora delar av virlden, da kurslitteraturen dr Oversatt till ett dussintal sprak (James &
Friedman, 2003).

Utgangspunkten for deras arbetsmetod dr att sorg dr a) “den normala och naturliga
kdnslomissiga reaktionen vid en forlust av nagot slag” och b) “alla de motstridiga kénslor
som vicks av ett slut pa eller en fordndring av ett vilként livsmonster” (James & Friedman,
2003, s. 3). James och Friedman (2003) hdvdar att trots att det dr en normal reaktion saknar
de flesta individer kunskap om sorg och om hur de ska bearbeta denna. Vidare hdvdar de att
oforlost sorg ndstan alltid handlar om okommunicerade kénslor. Genom metoden far
kursdeltagaren lira sig ett sitt att fullborda den kénslomissiga relationen pa och fa lindring.

Individen borjar med att utforska sitt liv och alla forluster denna varit med om i ett
forlustdiagram. Exempel pa forluster kan vara att flytta, borja ny skola, forédldrars skilsmissa,
egen skilsmissa, overgrepp, misshandel, giftermal och att bli forélder. Det vill siga alla de
fordndringar av relationer till ménniskor, platser och hédndelser som kan ge upphov till
motstridiga kénslor. Individen véljer sedan den forlust som dr mest ofullstindig att borja
arbeta med. P4 denna relation gors ett relationsdiagram, hir sitter individen ut alla minnen
som denna har i relationen till individen som forlustdiagrammet gors pa. Direfter sitter
individen ut alla minnen som kommit fram, antingen under ursékter, forlatelser eller viktiga



kinslomissiga yttranden. Under ursékter sitter individen det som denna vill be om ursikt for
i relationen, under forlatelser hamnar det individen vill forlata och de outtalade kénslomassiga
budskap som inte passar in under foregaende kategorier hamnar under viktiga kiansloméssiga
yttranden. Direfter skriver individen ett brev som ir riktat till motparten, lidser upp brevet
(verbaliserar) och blir hord av en annan levande ménniska samt avslutar med ett farvil. Att
sdga farvil innebir inte att individen glommer personen ifraga utan att denna séger farval till
smirtan som forlusten orsakade. Det &r i och med brevet som individen fullbordar
kommunikationen och far likning (James & Friedman, 2003).

Tva studier

Da uppsatsen hade olika syften genomfordes tva studier. Dessa studier hade delvis olika
syften och da stilldes ocksa olika fragor for att kunna besvara syftena. Utifran dessa syften
och fragor blev valet av datainsamling olika de bada studierna emellan. Studie 1 var mer
explorativ och da var en kvalitativ datainsamlingsmetod mest lamplig. Studie 2 var
utvirderande samt gjordes pa manga deltagare dirav den kvantitativa datainsamlingsmetoden.

Syfte

Studierna syftade till att undersoka hur minniskor upplever, hanterar och bearbetar sorg.
Syftet var vidare att forsoka ge en bild av vad det dr som gor att sorgbearbetning fungerar,
dédrav utvirderingen av metoden som Svenska Institutet for Sorgbearbetning lér ut.

Studie 1

I Studie 1 undersoktes sorg kvalitativt utifran deltagarnas upplevelser av sorg och deras
strategier for att hantera och bearbeta sorgen. Enligt Kvale (1997) handlar kvalitativ metod
om att skapa en djupare forstaelse for ett fenomen, forskaren ér intresserad av tolkningar och
forstaelse snarare dn av kausala forklaringar.

Fragestdllningar

Fragestillningarna var i studie 1: (1) Hur upplever minniskor sorg?, (2) Hur hanterar och
bearbetar médnniskor sorg? och (3) Om sorgbearbetningen lyckats, vad &r det da som gjort att
den lyckats?

Metod

Deltagare. Valet av deltagare i Studie 1 var ett tillginglighetsurval. Det var 15
psykologistudenter pa A-niva pa en hogskola i Sverige som deltog i undersokningen. Tva
min och tretton kvinnor deltog. Aldern pi deltagarna varierade mellan 21 och 38 Ar.
Deltagarna (n = 15) hade en medelalder pa 26.06. Det utgick ingen ersittning till deltagarna.



Material. Materialet bestod av en kvalitativ enkit. Bakgrundsfragorna var alder och kon.
Enkiten bestod sammanlagt av sju fragor, en fraga hade a, b och ¢ som foljdfragor. En annan
fraga hade a och b som f6ljdfragor. Exempel pa fragorna var “Beritta om en sorg du upplevt.
Beskriv vad som hinde, vad du tinkte, kéinde och gjorde nir du upplevde sorgen, samt vilka
personer som var inblandade.”, ”Beritta hur du hanterade din sorg pa kort sikt.” och ”Beritta
om du har bearbetat eller har forsokt bearbeta sorgen (mer #n att bara hantera den
kortsiktigt)? Och pa vilket sitt i sa fall?”.

Procedur. Tva pilotenkiter lamnades ut for att se om nagon eller nagra av fragorna behovde
korrigeras, tas bort eller om nagra tilligg behovde goras. Resultatet av pilotenkiten blev att
en fraga togs bort och en fraga lades till. Fragan "Kanner du fortfarande sorg?” lades till da
den var relevant i forhallande till fragan "Hur lang tid har gatt sedan du fick sorg?”. Syftet var
att undersoka huruvida det fanns nagon tidsaspekt. Dessutom var det intressant att se om
deltagarna ansag sig ha bearbetat sorgen, men énda ansag att de kiande sorg. Fragorna "Har du
sokt professionell hjdlp for att bearbeta din sorg? Ange vilken?” och ”Hjilpte det dig i sa fall
och pa vilket sitt hjdlpte det?” togs bort da det antogs att detta @nda skulle komma fram i
fragan “Beritta om du har bearbetat eller har forsokt bearbeta sorgen (mer 4n att bara hantera
den kortsiktigt)? Och pa vilket sitt i sa fall?”. Layouten dndrades, fran att ha statt sist i
pilotenkiten blev bakgrundsfragorna placerade forst, da detta verkade mer logiskt.

Direfter delades enkiterna ut till psykologistudenterna under lektionstid. Tjugotre enkéter
delades ut i Eskilstuna och trettiosex i Visteras, sammanlagt delades 59 enkiter ut.
Personerna blev ombedda att ta med enkéterna hem for att kunna fylla i dem i lugn och ro.
Vid nésta lektionstillfille skulle de ta med enkiterna tillbaka och limna in dem. Da fanns dir
ett kuvert som samtliga deltagare sjélva lade i sina enkiiter i. Deltagarna blev informerade om
att forutsdttningen for att kunna delta i undersokningen var att ha upplevt en sorg, vad som
var sorg for dem fick de sjdlva definiera. Deltagarna blev i missivbrevet informerade om att
den informationen som erholls i undersokningen enbart anvéndes till forskningsindamal,
samt vilket undersokningens syfte var. Det redogjordes dven for att deltagandet var frivilligt
och kunde avbrytas niar som helst pa deltagarens begiran. Det insamlade materialet
behandlades enligt forskningsetiska regler konfidentiellt, alla deltagare garanterades
konfidentialitet och anonymitet (Humanistisk-samhillsvetenskapliga forskningsradet, 1990).

Databearbetning. De insamlade enkiterna bearbetades i olika steg inspirerad av Kvale
(1997), Baumeister, Wotman och Stillwell (1993) samt Hakansson och Montgomery (2003).
Steg 1: Varje enkit skrevs in, fraga for fraga, i ett Word-dokument for att motverka effekter
av handstil i analysen och for att skapa ytterligare anonymitetsskydd for deltagaren.

Direfter analyserades fragorna ”Beritta om en sorg du upplevt. Beskriv vad som hinde, vad
du tinkte, kidinde och gjorde nidr du upplevde sorgen, samt vilka personer som var
inblandade”, “Beritta hur du hanterade din sorg pa kort sikt” och ”Beritta om du har
bearbetat eller har forsokt bearbeta sorgen (mer #n att bara hantera den kortsiktigt)? Och pa
vilket sitt i sa fall?” enligt steg 2a-5.

Steg 2a: Samtligas svar pa fragan “Beritta om en sorg du upplevt. Beskriv vad som hénde,
vad du tédnkte, kinde och gjorde nir du upplevde sorgen, samt vilka personer som var
inblandade”, kopierades till ett nytt Word-dokument och da skalades situationsbunden
information bort.

Steg 2b: Hir togs upprepningar bort samt ord eller begrepp som kunde beskrivas med ett ord
slogs ihop. Detta for att erhalla en mer abstrakt och mindre detaljerad lista 6ver karaktiristika
for upplevelser av sorg.

Steg 3: Ett kodningsschema skapades i form av en tabell, dir de karaktéristika som
framkommit i steg 2b fordes in. Dérefter delades dessa karaktiristika in i olika grupper for att



annu en gang abstrahera och forenkla listan. Exempel pa grupper for upplevelser av sorg var
kénslor, beteende och kognitioner.

Steg 4: 15 listor skrevs ut, en for varje enkit. Direfter kontrollerades varje enkit for
forekomsten av dessa karaktiristika pa upplevelser av sorg. Forekom till exempel maktloshet
i enkit nr 3 sattes ett kryss i ja-rutan, forekom det inte sattes ett kryss i nej-rutan.

Steg 5: Samtliga listor med karaktiristika pa upplevelser av sorg sammanstélldes till en tabell.
Detta gjordes pa foljande sitt: for varje lista som till exempel inneholl kdnslan maktloshet
sattes ett kryss i ja-rutan bredvid denna karaktdristika och for varje lista som inte inneholl
karaktdristikan maktloshet sattes ett kryss i nej-rutan. Nér alla listor gatts igenom byttes
kryssen ut mot siffror.

Direfter upprepades steg tva-fem ytterligare tva ganger for fragorna “Berdtta hur du
hanterade din sorg pa kort sikt.” och ”Beritta om du har bearbetat eller har forsokt bearbeta
sorgen (mer dn att bara hantera den kortsiktigt)? Och pa vilket sitt i sa fall?”.

Den hir stegvisa metoden gar alltsa, sammanfattningsvis, ut pa att fran deltagarnas konkreta
berittelser abstrahera fram konstituerande drag.

Resultat

Resultatet visade att merparten av deltagarna beskrev en sorg dér sorgobjektet var en anhorig,
och fordlder var det absolut vanligaste (se Tabell 1).

Tabell 1

Vilken relation hade respondenten till sorgobjektet?
Sorgobjektet n Procent
Forélder 9 60.0
Barn 0 0.0
Partner 1 6.7
Annan slikting 2 13.3
Vin 1 6.7
Husdjur 2 13.3
Annan relation 0 0.0
Bortfall 0 0.0
Totalt 15 100.0

Forlusten som flest deltagare valde att beskriva var sorgen efter dodsfall (se Tabell 2). Vidare
visade resultatet att majoriteten (73 %) av deltagarna uppgav att de fortfarande kénner sorg.
Medelvirdet for hur lang tid som gatt sedan deltagarna drabbades av den beskrivna sorgen
var 6.3 ar.



Tabell 2

Typ av forlust

Orsak n Procent
Dodsfall 8 53.0
Sjukdom 3 20.0
Separation™ 4 27.0
Forildrarelation 0 0.0
Annan forlust 0 0.0
Bortfall 0 0.0
Totalt 15 100.0

*] separation ingar separationer, avslutade vinskapsrelationer samt forildrars separation

Vidare aterfanns tre centrala komponenter for sorg, dessa var (1) att orsaken var en forlust,
(2) att reaktionen pa forlusten bestod i negativa kinslor och (3) att det fanns en varaktighet i
begreppet sorg (se Tabell 3).

Tabell 3
Centrala komponenter i sorg

n Procent
Orsaken ar forlust 15 100
Reaktionen &r negativa kénslor 15 100
Varaktighet 15 100

Hur upplever mdnniskor sorg? Tabell 4 visar hur stor forekomsten av kognitioner, kidnslor
och beteenden var i varje deltagares enkét. Alla deltagare gav uttryck for kinslor nédr de
beskrev en sorg som de upplevt. Alla deltagare beskrev negativa kénslor i samband med
sorgen, endast tva deltagare beskrev positiva kinslor i samband med sorgen. Tre stycken
positiva kénslor kunde urskiljas i texten. Exempel pa de positiva kidnslorna som en av de tva
deltagarna gav uttryck for var ”jag fick inte ens chansen att aka dit, for mycket i skolan, vilket
pa ett sitt var skont ocksa, jag hade ett liv i Eskilstuna och kunde forsoka tinka pa annat”. De
negativa kinslorna som framkom i de 15 enkiterna var 25 stycken. Exempel pa negativa
kénslor i samband med sorg var ” ....en total katastrof for mig” uttryckte respondent nummer
sju, ’jag kidnde mig oidndligt dovergiven” uttryckte respondent nummer sex, “jitteledsen &
hade daligt samvete” uttryckte respondent nummer fem, “tom och fortvivlad” uttryckte
respondent nummer fyra.

Exempel pa de kognitioner som férekom i samband med var bland annat “detta &r och
forblir den virsta dagen i mitt liv”, vilket uttrycktes av respondent sju, “’stunden jag fick reda
pa det glommer jag aldrig”, vilket respondent nummer 11 formulerade. Andra vanliga
kognitioner var ’hade vi fattat fel beslut?” uttryckte av respondent nummer 137, ”varfor blev
han inte bittre?” undrade respondent nummer ett ’skulle hon nagonsin bli som vanligt igen”
fragade sig respondent nummer atta.

De beteenden som forekom i samband med sorg var bland annat “jag grit jittemycket”,
vilket respondent 13 uttryckte, ”jag skrev brev...” berittade respondent nummer ett, ’jag
skrev och klottrade” uttryckte respondent nummer sex.



Tabell 4

Andel personer som berdittade om kdnslor, kognitioner och beteenden under sorgen
Antal av Procent
de femton

Kénslor 15/15 100.0

Kognitioner 7/15 46.6

Beteenden 5/15 333

Hur hanterar och bearbetar ménniskor sorg? For att hantera sorgen anvinde sig 8 av 15 av
passiv handling. Med passiv handling avsags att agera utan medveten intention. Bland passiv
handling forekom ett antal strategier, de vanligaste var att grata, att ge uttryck for ilska samt
att tillata kdnslorna. Tre av femton anvidnde aktiv handling for att hantera sorgen, de
vanligaste strategierna var att prata om samt att acceptera forédndringen. Nio av femton
anvinde sig av undvikande strategier, de vanligaste var borttringning samt att fokusera pa de
andra sorjande. Ingen deltagare anvinde sig av samtliga tre strategier. Det var inte heller
nagon deltagare som anvinde sig av bade den aktiva handlingsstrategin och den undvikande.
En deltagare anvinde sig av bade den aktiva och den passiva handlingsstrategin och fem
deltagare anvinde sig bade av den passiva handlingsstrategin och av den undvikande.

Gillande bearbetning av sorg kunde tva monster utronas. Det ena monstret var bearbetning
genom handling och det andra monstret var bearbetning genom anpassning till situationen.
Fyra av femton anvénde sig av nagon form av anpassning till situationen och 6 av 15 utforde
en handling for att bearbeta. Fem av femton anvinde bada dessa sitt for att bearbeta sin sorg.
I bearbetning genom handling férekom bland annat att halla sig sysselsatt, uppsoka nagon
professionell samt att ersitta sorgobjektet. Bearbetning genom anpassning till situationen
inbegrep bland annat insikt, acceptans och att vara hér och nu.

Vad dr det som gor att sorgbearbetning lyckas? Deltagarna hade kommit olika langt i sin
bearbetning. Majoriteten av deltagarna kinner fortfarande sorg ibland, men det verkar som
om sorgen inte lingre hindrar dem i vardagen. Samtliga av dem som bearbetat genom att
anpassa sig till situationen upplevde att deras sitt fungerar. Av dem som bearbetade genom
att forsoka fordndra sin situation upplevde fyra av sex att de lyckats och av dem som anvinde
bada sitten att bearbeta upplevde tre av fem att de lyckats.

Diskussion

Den vanligaste relationen som deltagarna beskrev ir relationen till en fordlder, vilket kinns
naturligt da relationen till en fordlder manga ganger &r bland den ldngre relation vi har. Den
paborjas nér vi fods och foljer oss genom hela livet. Relationen till en fordlder dr formodligen
ocksa den relation som paverkar oss mest. De Ovriga relationerna var jaimnt fordelade. Enligt
Bowlby (1998) har tidigare forskning ocksa kunnat pavisa att det ofta #r relationen till en
fordlder som beskrivs nir en individ blir ombedd att beritta om en sorg denna upplevt.
Dodsfall var den vanligaste orsaken till sorg, vilket skulle kunna bero pa att niar vi hor
begreppet sorg sa tinker vi oftast pa dodsfall samt att doden ar sa definitiv. Att den vanligaste
relationen var relationen till en fordlder och att den vanligaste sorgen var sorgen efter ett
dodsfall far stod av Ott (2003) som hévdar att en familjemedlem som dor orsakar ett av de
mest stressfyllda tillfdllena i den nérstaendes liv.



Sorgens tre centrala komponenter. Det visade sig att sorg foregas av en forlust. Att orsaken
till sorg &r en forlust nimndes inte i enkéten utan framkom i deltagarnas svar nér de beskrev
en sorg som de upplevt. Resultatet visar ocksa att reaktionen pa sorg dr negativa kinslor, da
samtliga deltagare berittade om negativa kdnslor vid sorg. Eftersom det endast var tva
deltagare som uppgivit bade positiva och negativa kénslor vid sorg stimmer den aktuella
studiens resultat inte helt 6verens med James och Friedman (2004) som hivdar att sorg dr de
motstridiga kinslor som orsakas av en fordndring eller ett slut pa ett vilként livsmonster. Det
visade sig ocksa att sorg dr nagot varaktigt, att sorgen finns kvar dven efter det att individen
anser sig ha bearbetat forlusten. Det &r troligtvis inte meningen att vi inte ska kénna sorg efter
ett sorgearbete, meningen dr att sorgen inte ska hindra oss i var vardag, vilket ocksa en
deltagare uttryckte med Att lata sorgen ta plats och ta tid nér jag sjdlv tycker det dr OK, inte
lata sorgen ta 6ver det som finns hér och nu”. Att sorg dr nagot varaktigt far stod av tidigare
studier (Carnelly, Bolger, Burk & Wortman, 2006), vilka kommit fram till att &nkor fortsétter
att prata om, tinka pa och kinna kénslor for sina #lskade flera decennier efter deras dod.

Sa upplever mdnniskor sorg. 1 deltagarnas berittelser om en sorg dr det kinslor, kognitioner
samt beteenden som beskriver hur de upplevde sorgen. Kénslorna var mest férekommande
och samtliga deltagare beskrev kinslor i sin redogorelse for hur de upplevde sin sorg. Saledes
verkar kédnslorna ha en mer central betydelse &n de ovriga faktorerna. Att det just dr kénslor,
kognitioner och beteenden som kinnetecknar upplevelsen av sorg é&r troligtvis ingen
tillfallighet da dessa anses vara psykologins ABC (Affect, Behavior och Cognition) och
kinnetecknar tillvaron for individen.

Sa hanterar och bearbetar ménniskor sorg. Gillande hantering av sorg konstaterades tre
copingstrategier. Dessa var aktiv handlingsstrategi, passiv handlingsstrategi samt undvikande
strategi. Det var endast tre deltagare som anvénde sig av den aktiva handlingsstrategin, en av
dessa anvinde sig ocksa av den passiva handlingsstrategin. Det var atta personer som
anvinde sig av den passiva handlingsstrategin, av dessa var det fem som ocksa anvinde sig
av den undvikande strategin. Det var nio som sammanlagt anvénde sig av den undvikande
strategin. Att sex stycken deltagare anvinder sig av tva olika strategier, behdver inte innebéra
att de anviander dem parallellt med varandra, da detta inte efterfragas i enkéten. Rimligt &r att
anta att de bytt strategi da de markt att den ena inte fungerade och i de fallen dir deltagarna
uppgivit att de anvént den passiva handlingsstrategin samt den undvikande strategin dr det
troligtvis sa att deltagaren bytt ut den undvikande strategin, da denna inte fungerat, vilket far
stod av Muller och Thompson (2003).

Tva strategier for bearbetning framtridde. Den ena var bearbetning genom handling och
den andra var bearbetning genom anpassning till situationen. Det var ungefir lika manga som
anvinde nagon av strategierna och ungefir lika manga som anviande bada dessa strategier.
Precis som nir det gillde hantering behdver det inte innebdra att de som anvidnde bada
strategierna for bearbetning anvénde dem samtidigt, utan troligare ir att de forst provade den
ena strategin och sedan overgick till den andra. Hér vill jag referera till Frankl (2006) som
hdvdar att om inte individen kan handla for att foréndra situationen sa kan hon alltid anpassa
sig till den och kanske &r det just det som dessa deltagare upptickte. Efter att forst ha provat
bearbetning genom handling, fann de kanske att det inte fungerade for dem och Overgick till
att bearbeta genom att anpassa sig till den nya situationen.
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Vad det dr som gor att sorgbearbetning lyckas? Det har kunnat Konstateras att vad som
fungerar for en individ inte behover fungera for en annan, vilket far stod av tidigare forskning
(Muller & Thompson, 2003). Vissa ansag att prata om hindelsen och om personen fungerade
medan andra som provat det inte tyckte att det fungerade for dem. En deltagare tyckte att det
som fungerat bist for henne var att “sitta det pa taget och att lata det som varit falla i
glomska” medan andra absolut inte kunde glomma det som varit.

Vidare kan ségas att bearbetningsstrategin anpassning till situationen tenderar att vara den
sorgbearbetningsmetod som fungerar bist, medan bearbetning genom handling inte &r lika
starkt forenlig med en lyckad bearbetning. Detta far stod av Frankl (2006) som hdvdar att
lidandet forst upphor ndr individen ser meningen med det. Strategin anpassning till
situationen inbegriper bland annat just insikt och acceptans i sorgen och kanske lyckades
dessa individer ddrmed béttre med sin bearbetning.

Studie 2

I denna studie undersoktes sorg kvantitativt. Fokus lag pa den sorgbearbetningsmetod som
praktiseras vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning i Stockholm och som ursprungligen
kommer fan USA, dir den funnits i 30 ar.

Fragestdllningar

Fragestillningarna i Studie 2 var: (1) Hur upplever minniskor sorg?, (2) Har Svenska
institutets metod for sorgbearbetning nagon effekt? Om den har effekt, vilken effekt har den
da?, (3) Lampar sig metoden bittre for nagon form av forlust eller ér den tillampbar pa alla
former av forluster? och (4) Vad 4r det som gor att sorgbearbetning lyckas?

Metod

Deltagare. Valet av deltagare var ett riktat urval i form av 308 deltagare fran Svenska
Institutet for Sorgbearbetning. 260 kvinnor och 48 mén deltog i undersokningen. Aldern pa
deltagarna varierade mellan 20 och 72 ar. Samtliga deltagare hade gatt nagon av kurserna
workshop, tolvveckorskurs eller certifieringskurs som gavs av Svenska Institutet for
Sorgbearbetning. Deltagarna (n = 308) hade en medelalder pa 47.52. Det utgick ingen
ersittning till deltagarna. 513 enkditer skickades ut, bortfallet var 205 stycken.

Material. En enkit utformades i samarbete med Anders Magnusson som &r grundare av
Svenska Institutet for Sorgbearbetning. Alla enkéter var kodade med kundnummer, termin de
gick kursen samt vilken av de tre kurserna de gick. Enkiten bestod av sammanlagt 16 fragor.
Bakgrundsfragorna var kon och alder. Exempel pa fragor i enkiten var: “Vilken typ av

99 99

relation arbetade du med under kursen?” (med svarsalternativen “fordlder”, “partner”, barn”,

99 9

“annan slikting”, ”vdn” samt “annan relation”, ”Om annan relation, vilken?”), ”Vilken typ av
forlust arbetade du med under kursen?” (med svarsalternativen “dodsfall”, “partner”,
“fordldrarelation” samt “annan forlust”, ”Om annan forlust, vilken?"), ”Vilka uttryck tog sig

99,99

forlusten fore kursen?”. ”Ar det nigon skillnad efter kursen?”” (med svarsalternativen ja” och

99 99

”nej”, ”’Om ja, vilken?”), ”Anser du att kursen gav dig personligen ett positivt resultat” (med
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99,99 99 9

svarsalternativen “ja” och “nej”, ”Om ja, vad blev resultatet”? “Littnadskénsla”, “mindre
radsla”, "mer i nuet”, “mindre stress” och/eller “annat resultat”?), "Hur manga relationer har
du fullbordat efter kursen?”, "Hur upplevde du kursen?” (med svarsalternativen 1-7, dér
I=inte bra alls och 7=mycket bra) samt ”Hur vil anser du att kursen gav dig ett fungerande
verktyg for att bearbeta dina sorger?” (med svarsalternativ 1-7, dir 1=inte alls och 7=mycket
vil). Ett upplevelseindex skapades utifran medelvirdet av fragorna “Hur upplevde du
kursen?” samt “Hur vil anser du att kursen gav dig ett fungerande verktyg for att bearbeta

dina sorger?”, Cronbachs’ alpha var .89.

Procedur. En forsta kontakt togs via e-post med Anders Magnusson vid Svenska Institutet for
Sorgbearbetning med en forfrigan om intresse av att gora en utvirdering av kurserna i
sorgbearbetning som han ger, varpa vi triffades och diskuterade hur vi skulle ldgga upp det
fortsatta arbetet.

Undertecknad skrev ihop ett utkast med forslag pa fragor som direfter diskuterades med
Anders Magnusson, han gjorde da nagot tilligg. Varje missivbrev och enkét matchades med
kundregistret for att kunna koda kundnummer, aktuell kurs och aktuell termin. De 513
enkiterna skrevs ut och postades. Svarspostkuvert bifogades for att respondenten inte skulle
behova ligga ut for porto. Ett paminnelsebrev skickades ut per e-post till dem som hade
uppgett sin e-post-adress vid kursstart. Till aterstoden deltagare skickades brevet ut per post.
Paminnelsebrevet understrok vikten av att svara pa enkidten for undersokningens
tillforlitlighet samtidigt som det naturligtvis understrok frivilligheten att delta. De som inte
Onskade delta ombads att kontakta mig sa att de skulle slippa fler paminnelsebrev. Ett sista
datum for inkommande enkiter sattes ut for att kunna paborja analyserna av materialet.

De insamlade enkiterna bearbetades i SPSS och i olika steg inspirerad av Kvale (1997),
Baumeister, Wotman och Stillwell (1993) samt Hakansson och Montgomery (2003) beroende
pa om fragan hade svarsalternativ (kvantitativ) eller var 6ppen (kvalitativ). De Oppna
fragorna, " Vilka uttryck tog sig forlusten fore kursen?”, ”Ar det nigon skillnad efter kursen,
om ja vilken?” och ”Vad i kursen, tror du, mojliggjorde detta resultat?” analyserades enligt
den stegvisa kvalitativa analysmodellen presenterad under metodavsnittet i Studie 1.

Resultat

Medelvirdet for hur lang tid som gatt mellan det att de fick sorgen tills det att de gick kurs
hos Svenska Institutet for Sorgbearbetning var atta ar. Vidare visade resultatet att det var i
stort sett lika manga deltagare som hade sokt hjdlp pa annat hall (50 %) och som inte hade
gjort det (48 %). Av dem som sokt hjdlp pa annat hall hade 37.7 % sokt hjélp fore kursen, 5.8
% efter kursen och 7.8 % bade fore och efter det att de gatt kursen.

Det visade sig att den vanligast forekommande relationen som deltagare pa kurserna valde
att arbetade med var en forilder. Det Oppna svarsalternativet “annan relation” genomsoktes
for att se om husdjur var angivna sorgobjekt, detta for att tabellens upplidgg skulle vara
identiskt med Studie 1:s tabell over relation till sorgobjektet (se Tabell 5).
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Tabell 5

Vilken relation hade respondenten till sorgobjektet?

Sorgobjektet n procent
Forélder 141 45.6
Barn 11 3.6
Partner 112 36.2
Annan slikting 28 9.1
Vin 4 1.3
Husdjur 2 .6
Annan relation 9 3.0
Bortfall 1 3
Totalt 308 100

Det var inte lika stor variation mellan typ av forlust som mellan vilken relation de hade till
sorgobjektet. Flest deltagare uppgav att dodsfall var orsak till deras sorg. Det Oppna
svarsalternativet “annan forlust” genomsoktes for att se om sjukdomar kunde bilda en
kategori sa att tabellens uppldgg skulle vara identiskt med Studie 1:s tabell om vad som
orsakade sorgen (se Tabell 6).

Tabell 6

Typ av forlust

Orsak n procent
Dodsfall 107 34.6
Sjukdom 9 2.9
Separation 92 29.8
Foridldrarelation 75 24.3
Annan forlust 23 7.5
Bortfall 2 .6
Totalt 308 100

Hur upplever mdnniskor sorg? Resultatet av hur sorgen upplevdes fore kursen analyserades
med hjédlp av kvalitativ analys (se metodavsnittet Studie 1). De kénnetecken som kunde
urskiljas var kinslor, beteenden, kognitioner samt fysiska uttryck (se Tabell 7). Bland
kédnslorna var ledsenhet (83 av 272), ilska (60 av 272), depression (36 av 272), angest (31 av
272), saknad (21 av 272) och skuld (17 av 272) de som forekom oftast. De beteenden som var
mest forekommande var grat (12 av 272), dltande (9 av 272) samt somnbesvir (8 av 272).
Bland kognitioner var obesvarade fragor (25 av 272) och sjdlvmordstankar (8 av 272)
vanligast. Fysiska uttryck var den sista kategorin dér energiforlust (9 av 272), sjukdom (6 av
272) och virk (4 av 272) var de mest forekommande.

Resultaten i Tabell 7 framkom genom att varje enkit forst genomsoktes for om deltagaren
givit uttryck for en kénsla, vilken i sa fall riknades. Det som riknades fram var alltsa hur
manga personer som namnt minst en kénsla, inte hur manga kénslor som ndmndes totalt sett.
Pa samma sitt genomsoktes varje enkiit for beteenden, kognitioner samt fysiska uttryck.
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Tabell 7

Hur upplever mdnniskor sorg?

Upplevelser av sorg Antal personer Procent
som ndmnde

Kénslor 198/272 72.8

Beteenden 63/272 23.2

Kognitioner 39/272 14.3

Fysiska uttryck 43/272 15.8

Har Svenska Institutets metod for sorgbearbetning ndgon effekt? Om den har effekt,
vilken effekt har den da?

Tabell 8

Olika mdtt pa effekt av kursen

Variabel n Ja Nej Totalt
Skillnad efter kursen 296 89.9 % 10.1 % 100 %
Positivt resultat av kursen 304 94.4 % 5.6 % 100 %
Rekommendation 283* 96.5 % 3.5% 100 %

*utover de som svarade ja eller nej svarade 7.1 % kanske.

Tre av frigorna i enkiiten anvindes som métt pa effekt av kursen. Det var frigorna “Ar det
nagon skillnad efter kursen?”, ”Anser du att kursen gav dig personligen ett positivt resultat?”
samt “Har du eller skulle du rekommendera kursen till andra i sorg?” (se Tabell 8). I Tabell 8
kan det utldsas att kurserna som Svenska Institutet for Sorgbearbetning ger har en positiv
effekt. Exempel pa vanliga effekter var littnadskdnsla, mer i nuet, mindre stress, mindre
rddsla, mindre ilska, mindre skuldkinslor, béttre kdnsloméssig relation till sig sjélv, bittre
kinslomissig relation till sorgobjektet samt 6kad kunskap om sorg.

Hur upplevdes kursen? En tvavigs-ANOVA utfordes med kon och alder som oberoende
variabler och upplevelseindex som beroende variabel. Aldersvariabeln hade dikotomiserats
utifran medianen. Upplevelseindex var ett medelvdrde av fragorna “Hur upplevde du
kursen?” samt “Hur vil anser du att kursen gav dig ett fungerande verktyg for att bearbeta
dina sorger pa?”’. Det fanns ingen effekt av alder, diremot fanns det en marginell effekt
gillande kon (F (1299) = 2,371, p = .125). Medelvirdet for upplevelse av kursen var 6.12 for
ménnen, 5.83 for kvinnorna och totalt 5.87. (Sd = 1.26). Upplevelse av kursen var pa en
sjugradig likertskala. Siffrorna pekar mot att ménnen upplevde kursen som mer givande &n
vad kvinnorna gjorde. Det fanns ingen interaktionseffekt av alder och kon. En ytterligare
tvaviags-ANOVA visade inga signifikanta effekter av alder och kon (oberoende variabler)
gillande hur manga relationer man fullbordat efter kursen (beroende variabel).

Lampar sig metoden bdttre for nagon form av forlust eller dr den tillimpbar pa alla former
av forluster? En envigs-ANOVA utfordes med typ av forlust som oberoende variabel och
upplevelseindex som beroende variabel. Det fanns ingen signifikant skillnad i upplevelse av
kurs beroende av vilken forlust man haft.

Vad dr det som gor att metoden vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning lyckas? Efter en
kvalitativ analys (se metodavsnittet i Studie 1) visade resultatet att det var fem faktorer som
deltagarna ansag vara avgorande for om metoden for sorgbearbetning lyckas (se Tabell 9).
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Tabell 9
Vad i kursen som ges vid Svenska Insititutet for Sorgbearbetning majliggjorde resultatet?
Faktorer Antal personer Procent
som ndmnde
Metoden 213/275 77.5
Deltagaren 44/275 16.0
Gruppformatet 43/275 15.6
Kursledaren 26/275 9.5
Miljon 22/275 8.0

Metoden (se Tabell 9) gav kunskap om sorg och ett verktyg for att bearbeta sorg. Detta var en
del av det som mojliggjorde resultatet, vilket illustrerades bland annat genom att ”patagligt se
min historia i diagrammen”, “att ta farvdl®, “fick ett fungerande verktyg ” samt
”genomarbetade dvningar som fungerar”.

Deltagaren (se Tabell 9) utgjorde kursdeltagarens egen insats som ledde till det positiva
resultatet. Det handlade om att vaga ta tag i situationen, att vaga vara drlig samt att vara
motiverad, vilket uttrycktes genom ”den egna motivationen”, “mitt beslut att titta pa
problemet”, “att vaga ta farvil” samt “mitt eget arbete”.

Gruppformatet (se Tabell 9) bidrog till att deltagarna insag att de inte var ensamma om att
kédnna sorg, vilket uttrycktes bland annat genom “det &r bra att fa se att det finns andra som
kédnner ungefir som jag”, att lyssna pa andra i liknande situationer” samt att ”gruppstddet &r
mycket viktigt”.

Kursledarens (se Tabell 9) bidrag till resultatet beskrevs bland annat genom “bra ledarskap
paverkade resultatet” samt "mycket duktig kursledare”.

Miljon (se Tabell 9) beskrevs av deltagarna som varm och tillatande, vilket enligt dem
bidrog till det positiva resultatet. Miljon belystes genom bland annat “jag fick finnas precis
som jag &dr och blev mycket respekterad”, “bra gemenskap” samt “forutsittningslos
Oppenhet”.

Tabell 10

Vad i metoden mdjliggjorde resultatet?

Faktorer Antal personer Procent
som nidmnde

Brevet 107/213 50.2

Forlust- och relationsdiagrammen 52/213 27.2

Kunskap om sorg 31/213 14.5

Hela konceptet 22/213 10.3

Ovrigt* 15/213 7.0

Bortfall 81/308 26.2

* 1 6vrigt forekom att konkret arbeta steg for steg, reflektion, att man erkidnner sorg oppet samt serids framtoning.

Brevet var det i metoden som de flesta deltagarna upplevde som det som enskilt bidrog till att
sorgbearbetningen lyckades. I och med brevet far deltagaren formulera sina kénslor for
motparten, be om ursikt, forlata, ge uttryck for andra viktiga kdnslomissiga yttranden, bli
hord av en annan levande méinniska samt far ta farval.
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Diskussion

Precis som i Studie 1 var den vanligaste relationen som deltagarna beskrev relationen till en
fordlder, inte 1angt dérefter kom relationen till en partner. Inte sa forvanande med tanke pa att
dessa relationer formodligen &dr bland de ldngsta och mest betydelsefulla relationerna en
individ har. Tidigare forskning (Bowlby, 1998) bekriftar att det oftast &r relationen till en
fordlder, partner eller till ett barn som beskrivs om individen blir ombedd att beritta om en
sorg denna upplevt. Dodsfall var den vanligaste orsaken till sorg, men det var inte ett lika
langt steg till nésta orsak som i Studie 1. Bade separationer och forildrarelationer var vanliga
orsaker till sorgen som man valt att bearbeta pa kursen, vilket stimmer dverens med att de
vanligaste relationerna som deltagarna arbetade med under kursen var de till fordldrar och
partner.

Sa upplever mdnniskor sorg. Precis som i Studie 1 var kénslor, beteenden och kognitioner
det som deltagarna berittade om nér de beskrev upplevelsen av sorg, men i Studie 2 férekom
ocksa fysiska uttryck. Kanslorna var obestridligt mycket vanligare dn de andra upplevelserna.
Ledsenhet var den vanligaste kénslan, vilket ocksda Muller och Thompson (2003) fann i sin
studie. Att grata var det vanligaste beteendet, obesvarade fragor var de vanligaste tankarna
vid sorg och bland fysiska uttryck var energiftrlust vanligast. Att det &r kénslor, kognitioner,
beteenden och fysiska uttryck som kénnetecknar upplevelsen av sorg bekriftas av Parkes
(1996).

Effekten av metoden vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning. Metoden som Svenska
Institutet for Sorgbearbetning anvénder sig av ger flera positiva effekter. Reducerad ilska &r
en utav de vanligaste effekterna efter avslutad kurs, ilska var ocksd en av de vanligaste
kiinslorna fore kursstart. Altande var ett vanligt beteende fére kursen och mer i nuet &r en
vanlig effekt efter kursen. Dalig relation till sorgobjektet var vanligt férekommande fore
kursen, medan manga deltagare har uppgett att kursen gav en bittre kianslomassig relation till
sorgobjektet. Detta anser jag tyder pa att metoden #r vl anpassad till de kinslor, beteenden
och kognitioner som forekommer i samband med sorg. Nagra andra vanliga effekter som
ocksa speglar detta sammanhang dr minskad stress och mindre skuldkénslor, vilket deltagarna
uppgav att de kinde i storre utstrickning fore kursen. Andra vanliga effekter efter kursen &r
lattnadskiénsla samt 6kad kunskap om sorg.

Vad dr det som gor att sorgbearbetningen lyckas? Deltagarna uppgav fem faktorer som
bidrog till det positiva resultatet. Frimst var det sorgbearbetningsmetoden i sig, ddrefter var
det deltagarens egen insats, gruppformatet, kursledaren och slutligen miljon. I
sorgbearbetningsmetoden var det frimst brevet som skapade fOrutséttningarna for att
bearbetningen lyckades, men dven de tva diagrammen var betydelsefulla komponenter. Detta
stimmer Overens med James och Russel (2003) som hidvdar att brevet ska vara det som
slutligen ger likning och att brevet &r resultatet av diagrammen.

Ar metoden vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning tillimpbar pd alla forluster? DA det
inte finns nagon signifikant skillnad i upplevelse av kurs och vilken forlust individen arbetat
med sa dr det rimligt att tinka sig att denna metod for sorgbearbetning ldmpar sig for alla
former av forluster.
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Generell diskussion

I Studie 1 erholls tre centrala komponenter for sorg, dessa var (1) orsaken &r forlust, (2)
reaktionen &r negativa kinslor samt (3) det finns en varaktighet. Vidare konstaterades det att
nir minniskor upplever sorg ér det kinslor, beteenden och kognitioner som é&r det centrala.
Det faststilldes dven att bearbetning sker antingen genom handling eller genom anpassning
till situationen.

I Studie 2 konstaterades det att sorgbearbetningsmetoden som ges vid Svenska Institutet for
Sorgbearbetning har en positiv effekt och resultatet antyder att det oberoende av vilken
orsaken till sorgen dr. Frimst dr det metoden i sig som ger denna positiva effekt och da ér det
brevskrivande och upplidsandet av brevet som 4r det viktiga, men &dven stegen som leder fram
till brevet sasom forlust- och relationsdiagrammen samt den 6kade kunskapen om sorg som
deltagarna fick i och med kursen har stor betydelse for bearbetningen.

Likheterna mellan studierna var flera. I bada studierna var den vanligaste relationen som
deltagarna beskrev, relationen till en fordlder. Den vanligaste orsaken till sorg var den efter
ett dodsfall. Vidare var den nist vanligaste orsaken till sorg i bada studierna den efter en
separation. Ingen deltagare i nagon av studierna valde att beritta om en sorg till f6ljd av en
positiv fordndring, vilket tyder pa att minniskan tenderar att tinka pa sorg som en foljd av
nagonting negativt. I Studie 1 beskrevs upplevelserna av sorg med kinslor, kognitioner och
beteenden, vilket dven gjordes i Studie 2, dock med tilldgg for fysiska uttryck. Att fysiska
uttryck inte uttrycktes i Studie 1 kan ha berott pa att fragan i denna studie var begrinsad, da
den fragade efter vad respondenten kinde, tinkte och gjorde da denna fick sorg. Motsvarande
fraga i studie 2 var friare, da den fragade efter vilka uttryck forlusten tog sig. En annan
skillnad studierna emellan &r att den nist vanligaste relationen att berétta om i Studie 1 var
”annan sldkting” och ’husdjur”’, medan det i Studie 2 var “partner”. Deltagarna i Studie 1 var
yngre dn de i Studie 2, vilket skulle kunna forklara skillnaden studierna emellan géllande den
nist vanligaste relationen att berétta om.

Enligt Esaiasson, Gilljam, Oscarsson och Wingnerud (2003) &r validitet det svaraste och
mest centrala problemet vid forskning, bland annat for att fragor och problem formuleras pa
den teoretiska nivan medan undersokningen genomfors pa den operationella nivan. For att
starka validiteten i Studie 1 testades den kvalitativa enkiten forst pa tva personer i syfte att
minimera eventuella oklarheter. Det relativt laga deltagandet i Studie 1 bor tas i beaktning,
trots att det dr en kvalitativ undersokning hade det varit 6nskvirt med fler deltagare for att
starka validiteten och mojligen kunna generalisera resultaten. Studie 2:s validitet stirktes
genom att Anders Magnusson, ansvarig for Svenska Institutet for Sorgbearbetning, kom med
synpunkter pa enkitens utformning. For att stirka den interna validiteten i Studie 2 anvindes
begreppet forlust istéllet for begreppet sorg i enkéten. Detta for att forlust dr det begrepp som
anvinds i kurserna vid Svenska Institutet for Sorgbearbetning och didrmed 4r deltagarna
inforstadda med dess betydelse. Bortfallet pa 205 enkiiter i Studie 2 skulle efter indikationer
fran tillfragade (dock inte deltagande) deltagare kunna hirledas till att det inte framgick i
missivbrevet att jag sjdlv gatt kursen samt att det inte stod Att: Camilla Thrmark” pa
svarskuvertet. Naturligtvis maste det beaktas att det skulle kunna foreligga risk for att de 205
som valde att inte besvara enkiten inte var ndjda med kursen vid Svenska Institutet for
Sorgbearbetning.

Att det inte bara &dr dodsfall som orsakar sorg visade resultatet bade fran Studie 1 och Studie
2, vilket far stod av Parkes (1985). Resultaten fran bada studierna visade att sorg tar sig olika
uttryck, manga av uttrycken i studierna stimmer 6verens med vad Worden (2002) och Parkes
(1996) menar &r vanliga uttryck for sorg. Tidigare studier (Muller & Thompson, 2003;
Andersson, Marwit & Vandenberg, 2005) har funnit den undvikande copingstrategin som en
av de copingstrategier som individen kan anvénda under sorg, denna copingstrategi aterfanns
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dven i den aktuella studien, dartill aterfanns @ven aktiva och passiva handlingsstrategier vilket
Worden (2002) ocksa funnit. Intressant for sorgbearbetningsmetoden vid Svenska Institutet
for Sorgbearbetning #r betydelsen av att forlata for individens psykiska hilsa som flera
tidigare forskare (Huang & Enright, 2001; Rye et al., 2001; Seybold, Hill, Neumann & Chi,
2001; Weiner, Graham, Peter & Zmuidinas, 1991; Fitzgibbons, 1986) funnit. Nistan hilften
av deltagarna i Svenska Institutet for Sorgbearbetnings kurser har uppgett brevet som det som
enskilt ledde till bearbetning av sorgen. Vid brevskrivandet skriver individen bland annat ner
de saker som hon vill forlata och rimligt med stod av ovanstaende tidigare forskning dr det att
anta att forlatelserna &r en viktig del i hela sorgbearbetningsmetoden.

Forslag pa vidare forskning dr att andra grupper undersoks géllande upplevelser av sorg
eller att andra metoder an metoden vid Svenska Institutets for Sorgbearbetning utvérderas.
Vidare skulle det vara intressant att inhimta mer bakgrundsmaterial om forlusten, om det till
exempel handlar om dodsfall skulle det vara intressant att se vad dodsfallet berodde pa samt
om det var vintat eller om det skedde hastigt. Det skulle ocksa vara intressant att undersoka
individens anknytningsmonster i relation till hur vl individen ateranpassat sig efter férlusten.
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To experience and recover from grief

Camilla Ihrmark

Two studies were carried out in order to examine the way in which
people experience and recover from grief, and also to try to establish
what makes grief recovery successful. Another purpose of Study 2 was
to examine a concrete grief recovery method. In Study 1 15 students
participated. Study 2 included 308 course participants at the Swedish
Institute of Grief Recovery. Study 1 showed that three core
components of grief could be established: (1) the cause is loss, (2) the
reaction is negative emotions, (3) the grief is continuing. The results of
Study 1 also showed that grief recovery can occur by taking action
and/or by adjusting to the situation. The result of Study 2 showed that
the courses of the Swedish Institute of Grief Recovery (Sw. Svenska
Institutet for Sorgbearbetning) have a positive effect on grief. The
effects included a sense of relief, an improved emotional connection to
the object of grief, and a greater knowledge of grief. In addition, the
results demonstrated that the method works irrespective of the type of
loss suffered.

Key words: grief, loss, coping, grief recovery method.



Bilaga 1

Denna undersokning tar ca 20 minuter. Kontrollera att du har svarat pa alla fragor innan du limnar in enkiten.

Tack for din medverkan!

1. Kon

2. Alder

3. Beritta om en sorg du upplevt. Beskriv vad som hénde, vad du ténkte, kéinde och gjorde
nir du upplevde sorgen, samt vilka personer som var inblandade.

4a. Beritta hur du hanterade din sorg pa kort sikt.

Du far gdrna fortséitta besvara fragorna pa baksidan, kom da ihag att ange fragans nummer.



Bilaga 1

4b.Beritta om du har bearbetat eller har forsokt bearbeta sorgen (mer &n att bara hantera den
kortsiktigt)? Och pa vilket sitt i sa fall?

4c. Lyckades bearbetningen? Vad fungerade? Vad fungerade inte?

Sa. Hur lang tid har gatt sedan du fick sorg?

5b. Kénner du fortfarande sorg?

6. Vad skulle du vilja ge for rad till andra sorjande?

7. Har du nagot 6vrigt som du vill tilligga?

Du far gdrna fortséitta besvara fragorna pa baksidan, kom da ihag att ange fragans nummer.
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Denna undersokning tar ca 10 minuter. Kontrollera att du har svarat pa alla
fragor innan du ldagger enkiten i det bifogade kuvertet. Oavsett vad du tyckte om
kursen dr din medverkan av stor betydelse.

Tack for din medverkan!

1. Kon
Kvinna [ ] Man ]

2. Alder ar

3. Gick du kursen pa eget initiativ eller var det din arbetsgivare som initierade ditt kursdeltagande?

Eget initiativ [] Arbetsgivarens initiativ []

4. Vilken typ av relation arbetade du med under kursen?
Forilder [[] Partner [ | Bam [] Annan slidkting [] Vin [] Annan relation [ ]

Om annan relation, vilken?

5. Vilken typ av forlust arbetade du med under kursen?
Dédsfall [] Separation [] Forildrarelation  [] Annan forlust []

Om annan vilken?

6. Nar (ar och manad) drabbades du av forlusten?

7 a. Vilka uttryckt tog sig forlusten fore kursen?

7 b. Ar det nagon skillnad efter kursen?
Ja [] Nej [

Om ja,vilken?

8 a. Anser du att kursen gav dig personligen ett positivt resultat?

Ja [ Nej L]

8 b. Om ja, vad blev resultatet? (kryssa i alla alternativ som stiimmer)

Littnadskinsla [ Mindre ridsla [] Mer i nuet [] Mindre stress [ Annat resultat [

Om annat positivt resultat, vilket?

8 c. Vad i kursen, tror du, mojliggjorde resultatet?
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9. Anser du att kursen gav dig personligen ett negativt resultat?

Ja [] Nej []

Om ja, vilket?

10. Har du efter kursen genomfort ytterligare sorgbearbetning?
Ja [ Nej [

Om ja, hur ménga relationer har du fullbordat?

Om nej, tror du att du kommer att gora mer sorgbearbetning i framtiden?

Ja [] Kanske [] Nej [

11. Nér du idag tinker pa forlusten som du arbetade med under kursen kiinner du da nagon skillnad mot
innan du gick kursen?

Ja [ Kanske [] Nej []

Om ja, forsok att beskriva skillnaden?

12. Hur upplevde du kursen? (Sdtt en ring runt den siffran som stimmer biist in pa din upplevelse)

1 2 3 4 5 6 7
Inte alls Mycket bra
bra

13. Hur vil anser du att kursen gav dig ett fungerande verktyg for att bearbeta dina sorger?
(Sditt en ring runt den siffra som stimmer bdst in pa dig)

1 2 3 4 5 6 7

Inte alls Mycket vil

14. Har du eller skulle du kunna téinka dig att rekommendera kursen till andra i sorg?

Ja [ Kanske [] Nej [

15 a. Har du sokt hjélp for din forlust pa annat hall?

Ja [ Nej L]

15 b. Sokte du hjélp fore eller efter kursen?
Fore [] Efter []

16. Ar det nagot annat du vill att vi ska veta?




