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Sorg och saknad — del 2

Nytt fran PKC

Av: Peter Strang, vetenskaplig
ledare

Utbildningar

Varterminen 2017 &r igadng med manga
intressanta halvdagsseminarier! Datum for
vara kvarvarande halvdagsseminarier
hittar du i rutan intill och pa var hemsida,

pkc.sll.se.

Redan i boérjan av februari arrangeras
det forsta seminariet, som handlar om
palliativ vard och barn; du kan bland
annat ta del av aktuell forskning samt
betydelsen av vardens insatser for de
efterlevandes psykiska hélsa.

Viktiga datum
Aktuella utbildningar hos PKC

06 feb Palliativ vard av barn: Nér, var,
hur och vilka vardar barnet och
familjen?

10 mar Komplementara behandlings-
alternativ och metoder vid
palliativ vard

29 mar Nationellt vardprogram for
palliativ vard i livets slutskede

03 apr Grundlaggande palliativ vard —
underskdterskans roll

08 maj Hjartsvikt i palliativ vard

TIPS: Forsta stora PKC-dagen den 25 oktober 2017!

| ar startar PKC en arlig satsning som vi kallar for "PKC-dagen”. Det blir en
heldag med gemensamma forelasningar i storsal pa férmiddagen och olika
"spar" pa eftermiddagen, beroende pa om man arbetar inom Landsting
eller Kommun. Spara datumet redan nu, mera info kommer i nasta

Nyhetsbrev!


http://pkc.sll.se/
mailto:pkc@sll.se
http://pkc.sll.se/
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Sorg och saknad
— del 2

Av: Peter Strang, vetenskaplig
ledare

| detta nummer fortsatter jag pa temat om
sorg och saknad. Foérsta delen fanns i
november manads nyhetsbrev (2016). |
det brevet diskuterade jag framfor allt
sorgens olika ansikten och att sorgen
paverkas av  omstandigheter som
tidsaspekten (vantat eller ovéantat dods-
fall); den sorjandes 6vriga livssituation;
vardens kvalitet (som kan underlatta eller
forsvara sorgen) samt den sorjandes
alder. Du hittar nyhetsbrevet i pdf-form
pa var hemsida!

| detta nummer tar jag upp nagot om
sorgens psykiska och kroppsliga yttringar.

Sorgens psykiska yttringar

Som jag redan namnde i Del 1, kan man
sOrja bade livshandelser (till exempel en
skilsméassa) eller att nagon dott. | detta
nummer har jag fokus pa det sistnamnda:
den sorg man kanner nar nagon avlidit.

Det ar viktigt att sla fast redan har, att
sorgen inte ar ett sjukdomstillstand i sig,
men den kan ge symtom som liknar
sjukdom.

Eftersom sorgen &ar en reaktion pa en
forlust, ar kanslor av Overgivenhet och
ensamhet vanliga. Man har helt enkelt
forlorat en kar person som inte gar att
ersatta.

“Sorgeupplevelsen

kan domineras av

Overgivenhet och
ensamhet”

| den akuta sorgen finns inslag av en
chockreaktion och vissa kan uppleva en
stark overklighetskansla. Med “hjarnan”
forstar man att ens anférvant avlidit men
kénslomassigt orkar man inte med den
vetskapen. Som ett (omedvetet) satt att
skydda sig psykologiskt, kan man i en
sadan situation stanga av kanslorna for att
Overleva for stunden. Den allra férsta
sorgen kan darfor vara stum, utan tarar.

Nar kanslorna kommer ikapp kan forlusten
och ensamheten leda till andra starka
kénslor som rastloshet som i vissa fall
overgar i angest. Aven om man kan kanna
sig "normal” under korta stunder, ar
rastlosheten och stressen som regel svar
att avleda. Tankarna finns dar bade dagtid
och nattetid. Darfor ar det ocksa vanligt
med sémnproblem.

De flesta sorjande ké&nner nedstamdhet
och for par som levt mycket nara varandra
kan den akuta sorgen kdnnas varre an
nagot annat. | denna depressiva fas kanns
det som om livet aldrig mer kommer att
kunna bli bra. Det kan rent av kdnnas som
om man sjalv skulle vilja do — for att
komma ifran allt det smartsamma och for
att f aterférenas med den som avlidit.

Nagra av sorgens kanslor

Ensamhet, dvergivenhet
Rastléshet

Oro, angest
Somnbesvar
Nedstamdhet

Trotthet

Sorgens och stressens kanslor

Eftersom akut sorg skapar en stark
stressreaktion, kan den soérjande k&nna
alla de kanslor som man upplever vid svar
stress.
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"Den soérjande kan
kanna alla de kanslor
som man upplever
vid svar stress”

Forutom rastloshet och sdomnbesvar kan
man reagera med kraftig irritation och till
och med aggressivitet. Man har
koncentrationssvarigheter och kan
drabbas av glémska, precis som vid annan
stress. Det ar inte heller ovanligt med
skuldkanslor — gjorde jag tillrackligt medan
min anférvant levde?

Sorgens stressreaktioner

Rastloshet

Irritation

Aggressivitet
Koncentrationssvarigheter
Glomska

Sorgens fysiska symtom

Kropp och sjal hor ihop. Darfor innebéar
sorg att man ocksa reagerar med kroppen.
Trotthet ar ett vanligt symtom, vilket inte ar
sa konstigt med tanke pa den stress man
utsatts for. And& kopplar man inte alltid
ihop tréttheten med sorgen, utan soker for
det pa vardcentralen. Andra vanligt
forekommande symtom ar bréstsmaértor
men aven huvudvark, liksom diffus vark i
kroppen. Stressen och angesten — som
man kanske inte ens ar medveten om —
kan leda till en k&nsla av andnéd och man
kan kanna sig yr och illamaende.

Det ar inte heller sa konstigt att den
sorjande tappar aptiten och kan darfor
drabbas av viktminskning.

Nagot som &ar mer ovanligt men
forekommer, ar att den sorjande identi-
fierar sig (omedvetet) sa starkt med den
dode, att personen “tar dver’ den ddédes
symtom. Om den doéde hade ryggsmartor
eller buksmartor pa grund av cancer, kan
den sorjande snart kanna liknande
symtom.

"Sorg innebar att man
ocksa reagerar med
kroppen”

Nagra av sorgens fysiska
yttringar

Trotthet
Brostsmartor
Ont i magen
Huvudvark
Vark i kroppen
Andnod

Yrsel
Aptitléshet
lllamé&ende

Ar sorgen farlig?

Sorgen i sig ar en livshandelse, ingen
sjukdom. Déaremot vet vi idag att den
ensamhetskénsla den soérjande drabbas
av, ar en stark stressreaktion. Det innebar
att kroppen frisétter stresshormoner,
blodkarlen drar sig samman, precis som
de alltid gor vid stress. Den brdstsmarta
som man kanner ar darfor inte inbillning.

Vi vet ocksa fran modern ensamhets-
forskning att ofrivillig ensamhet i sig
aktiverar hjarnans smartsystem — man
k&nner helt enkelt mer smarta nar man &r
ensam. Darfor ar det inte sa konstigt att
man tycker sig ha ont i hela kroppen.
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Vi vet ocksda att under den akuta Vidarelasning

sorgefasen har ankan/anklingen en okad

risk for att sjalv avlida i hjart-karlsjukdomar | denna korta text beror jag bara nagra av
och den risken ar vetenskapligt belagd. de vanliga symtomen och texten &r inte
Den stdrsta risken har man under de fullstdndig. Vill du lasa mer om sorgen
forsta tre manaderna, men risken kvarstar rekommenderar jag féljande texter:

under det forsta sorgearet.

Publikationer:

Under den akuta Grimby A, Johansson A: Handbok om
sorg. SU/Sahlgrenska 2009 (finns for
sorgefasen har den nediaddning pa natet |
. http://www.1177.se/Dokument/Nationell
efterlevande en dkad t/Handbok%200m%20sorg/Handbok%2
. T 0%200m%20Sorg.pd
risk att sjalv do i —

st 1 Benkel I: Att m6éta den som sdrjer.
fO rtld Meyers 2015.

Strang P: Att hora till. Om ensamhet
och gemenskap. Natur & Kultur 2014.

Besok pke.sll.se for mer palliativ information

PKC:s syfte ar att utgéra en kunskapsbank for palliativa fragor. Palliativt
kunskapscentrum i Stockholms lan samfinansieras av Stockholms lans landsting
samt kommunerna Danderyd, Ekerd, Nacka, Nykvarn, Nynashamn, Salem, Solna,
Stockholm och Vaxholm.

Kontakt: pkc@sll.se
Dela utskicket
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