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Instruktioner infor forlustdiagram

Specifika instruktioner

Satt ut ditt fodelsear i borjan av linjen och dagens artal i slutet av linjen.

Dela in tidsaxeln i fyra delar och skriv in aktuella artal — alternativt hur gammal du da var.
Markera ditt forsta medvetna minne.

Markera din mest smartsamma forlust.

Markera ddrefter 2-3 andra valdigt smartsamma forluster.

Markera nu dina andra forluster.
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Intensitet

| denna dvning ska du satta ett relativt varde pd intensiteten av dina forluster. De storre forlusterna har
langre vertikala streck och de mindre forlusterna kortare. Vi forstar att all sorg upplevs till 100 % — det
finns inga halva sorger nar de val intrdffar. Med lite perspektiv kan vi dock se att vissa forluster paverkat
oss starkare dn andra. Lt langden pa linjerna visa hur starkt du idag anser att du paverkats av forlusten.

Censurera inte

N&r du gar igenom ditt liv du blir du kanske pamind om handelser som du &r oséker pa ifall det ar en
forlust eller inte. Eftersom minnet dyker upp i samband med denna 6vning ska du ta med handelsen.
Kom ihag att sorg &r alla de ofta motstridiga kdnslor som vécks vid ett fordndrat livsmonster. Det kan
t.ex. handla om att fa barn, byta jobb, sluta skolan eller att flytta.

Ordningen
Ibland &r vi osdkra pa nar eller i vilken ordning forlusterna intraffat. Det ar i sa fall inte avgérande. Gor ditt
bdsta och sldpp det darefter. Det viktiga ar att handelsen ar med pa diagrammet, inte nar den intraffade.

Instruktioner infor de fyra kategorierna

Myter om sorg

Granska ditt forlustdiagram for att se om du kan upptédcka nagra myter om sorg som du larde dig som en
direkt eller indirekt f6ljd av dina forluster. Ta till exempel Russells berdttelse: “Jag var 15 &r och min
lillebror var fem ar gammal nar farmor dog. Jag uppmanades da att vara stark for min brors skull. Den
indirekta inneborden i uppmaningen var att mina kdnslor inte var viktiga. Flera ar senare nar farfar dog
verkade det logiskt att jag skulle vara stark for min fars skull.” Skriv &ven upp de myter du lart dig dar du
inte ser nagon koppling till ndgon specifik forlust.

Tillfalliga lattnader

Granska ditt forlustdiagram och se om du kan upptdcka ndgra tillfalligt energifrigérande beteenden som
du har anvant dig av efter dina forluster. Kanske upptdcker du lattnader som du bérjade anvanda dig av
eller som 6kade efter en férlust. Annu ett exempel frdn Russell: “Aven om jag normalt sett séllan drack
alkohol, sa drack jag en eller tva drinkar varje kvall under nagra manader efter min andra skilsmdssa.”
Skriv dven upp de lattnader du anvant dig av dar du inte ser ndgon koppling till ndgon specifik forlust.

Olyckor

Granska ditt forlustdiagram for att se om du kan upptédcka nagra bilolyckor eller andra olyckor som du var
inblandad i kort efter dina forluster. Férsok dven minnas om du rdkade ut for nagra mindre olyckor, som
till exempel att sla emot ett bord eller en stol. Kategorin illustrerar hur férluster gor att vi inte riktigt ar
hdr och nu. Observera att olyckor dven ar forluster i sig sjalv. Skriv aven upp de olyckor, egna och andras,
dar du inte ser nagon koppling till nagon specifik forlust.

Sjukdomar

Granska ditt forlustdiagram for att se om du drabbades av nagra sjukdomar efter dina forluster. Det ar
valdigt vanligt att kroppen pa olika sétt reagerar pa sorg, dven om vi inte ar medveten om det nar
reaktionen intrdffar. Observera att sjukdomar dven ar forluster i sig sjdlv. Skriv dven upp de sjukdomar,
egna och andras, dar du inte ser ndgon koppling till nagon specifik forlust.
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