
 

Sorgcoachning för hundägare 

Del 3: Att bearbeta sorgen efter förlusten 

Börja här:​
Länk till föredraget. 

Mål: Lär dig hantera sorgens efterföljande känslor och hitta sätt att 
bearbeta förlusten. 

Innehåll: 

●​ Att acceptera och förstå dina känslor 
●​ Att ge dig själv tid 
●​ Att söka stöd 
●​ Att hedra minnet av din hund 

 
 
 

 
 
 

Att bearbeta sorgen efter förlusten av en hund kan vara, som vi pratat 
om tidigare, en av de svåraste upplevelserna för en hundägare. Vår 
hund är ofta en nära familjemedlem och en källa till både glädje och 
trygghet. 

Det är viktigt att komma ihåg att sorgen är helt naturlig och att den inte 
behöver bearbetas på ett specifikt sätt eller inom en viss tidsram. Alla 
sörjer på sitt eget sätt och i sin egen takt, och det finns INGET rätt eller 
fel sätt. Ditt sätt är rätt sätt, för dig.  

För att hjälpa dig på vägen kommer vi att titta på fyra viktiga punkter 
som kan vara till hjälp när du bearbetar sorgen efter att ha förlorat din 
hund: att acceptera och förstå dina känslor, att ge dig själv tid, att söka 
stöd och att hitta sätt att hedra minnet av din hund. 

 

https://youtu.be/-XJ-3mHt8Kk


 

Att acceptera och förstå dina känslor 

Det första steget för att bearbeta sorgen efter att ha förlorat sin hund 
är att förstå att alla känslor som dyker upp är helt normala. Det är 
vanligt att känna både smärta och lättnad, eller kanske att känna att du 
inte riktigt vet hur du ska känna. Ibland kan sorgen kännas som en 
storm av känslor, och det kan vara svårt att veta vart man ska vända sig. 
Att acceptera att sorg inte alltid är logisk eller linjär kan vara ett 
befriande steg. Du behöver inte ha alla svar eller känna dig ”klar” på 
något vis. Ge dig själv lov att känna precis det du känner.  

Det kan vara hjälpsamt att sätta ord på dina känslor genom att prata 
med någon du litar på, eller genom att skriva i en dagbok. Ibland kan 
det vara svårt att uttrycka sin sorg muntligt, men att skriva ner sina 
tankar och känslor kan vara ett bra sätt att bearbeta det som känns 
svårt att sätta ord på. Det kan också vara ett sätt att komma i kontakt 
med de minnen du har av din hund, både de glädjefyllda och de svåra. 

 

Att ge dig själv tid 

Sorgen efter att ha förlorat en hund kan vara intensiv och pågå länge. 
Ibland förväntar sig människor att sorgen ska klinga av snabbt, eller så 
känner man ett socialt tryck att ”komma över det” inom en viss tid. Men 
sorgen är en individuell process, och det finns ingen bestämd tidsram 
för när man bör ha gått vidare. Varje hundägare och varje 
hundförhållande är unikt, och sorgens längd och intensitet kan och 
kommer att variera. 

Därför är det viktigt att ge dig själv tiden och omsorgen om dig själv att 
bearbeta din sorg. Det kan vara frestande att försöka distrahera sig 
från smärtan genom att hålla sig upptagen.  Men att verkligen ge sig 
själv tid att känna och bearbeta sina känslor är avgörande för 
läkningsprocessen. För vissa kanske sorgen känns överväldigande de 
första veckorna, medan andra kan uppleva en mer långvarig känsla av 
saknad. Det är också helt normalt att sorg kommer i vågor – vissa dagar 
kan kännas lättare, medan andra kan vara fyllda med tårar och svåra 
känslor. 

Ge dig själv tillåtelse att sörja, utan att känna att du måste vara stark 
eller på något sätt ”fortsätta”. Om du behöver tid att vara ensam eller 
att inte göra något särskilt, så är det okej. Om du känner att du inte vill 
ha nya hundar direkt, eller om du vill ta en paus från djurägande, är det 
en helt legitim känsla. Förlusten av en hund påverkar oss på ett djupt 

 



 

känslomässigt plan, och att ge sig själv tid och utrymme är en viktig del 
av att bearbeta sorgen. 

 

Att söka stöd 

Förlusten av en hund kan vara en mycket ensam upplevelse, särskilt om 
människor omkring dig inte förstår den djupa förbindelsen du hade 
med ditt djur. Många hundägare säger att sorgen efter att ha förlorat 
sin hund är minst lika stark som sorgen efter att ha förlorat en 
människa. Om du känner att andra inte riktigt förstår din sorg eller om 
du känner dig isolerad, kan det vara en bra idé att söka stöd. 

Att prata med vänner eller familj kan vara hjälpsamt, men ibland kan det 
vara lättare att prata med någon som har gått igenom en liknande 
förlust. Kanske kan du hittanågot forum där fokus är just sorgen efter 
ett djur eller specifikt hund. Att lyssna på andra hundägares berättelser 
kan också vara tröstande och hjälpa dig att känna att du inte är ensam 
i din sorg. Detta kanske finns på poddar eller liknande. 

Känns sorgen för tung eller om det väcks mer känslor än vad som känns 
hanterbart för dig vill jag verkligen uppmuntra till att  söka 
professionellt stöd. En terapeut som har erfarenhet av sorgbearbetning 
kan hjälpa dig att bearbeta de känslor som uppstår efter förlusten. 
Ibland kan det kännas svårt att hitta rätt ord för att beskriva sin sorg, 
och en terapeut kan ge både verktyg och en trygg plats att bearbeta 
smärtan på. 

Det kan också vara hjälpsamt att prata med din veterinär om det är 
möjligt. Det kan ge dig kunskap och hjälp att  få förklarat vad som 
hände om det var en sjukdom eller olycka, och ibland även ge 
rekommendationer för hur du kan bearbeta sorgen på ett sunt sätt. 

 

Att hedra minnet av din hund 

En viktig del av att bearbeta sorgen är att hitta sätt att hedra din hund 
och minnas de fina stunderna ni hade tillsammans. Det kan låta lite 
uppstyltat och formellt. Men jag ser det som ett sätt att våga låta 
sorgen få ta plats. Detta kan naturligtvis göras på väldigt många olika 
vis. Många hundägare tycker om att skapa någon form av minne eller 
symbol som representerar deras hund. Detta kan vara så enkelt som att 
sätta upp ett foto av din hund på en speciell plats i hemmet, eller att 
skapa en minneslåda med saker som påminner dig om din hund – som 
halsband, leksaker eller favoritplagget. 

 



 

En annan fin gest kan vara att plantera ett träd eller en blomma för din 
hunds minne, eller kanske att göra en donation till ett hundrelaterat 
välgörande ändamål. Dessa handlingar kan ge ett konkret sätt att 
fortsätta minnas och känna närhet till din fyrbenta vän, samtidigt som 
det ger en känsla av att ha hedrat deras liv. 

Att minnas din hund handlar inte om att förneka sorgen eller försöka 
att gå vidare för snabbt. Inte handlar det heller om att försöka låtsas 
som om inget har hänt. Förutom att ge sorgen plats så handlar det om 
att skapa ett sätt att bevara deras minne i ditt liv, och på så sätt hitta 
en plats för både sorgen och tacksamheten över den tid ni fick 
tillsammans. 

 

Reflektionsfrågor: 
Här nedan kommer några reflektionsfrågor. Använd dom som riktmärke 
när du börjar närma dig känslorna. Men jag tänker att du också ska 
vara uppmärksam om det dyker upp andra frågor och tankar i 
samband med att du reflekterar här.  Är det någon eller några frågor 
som inte känns relevanta just nu så släpper du bara den.  

1.​ Vilka känslor har du upplevt efter förlusten av din hund? ​
Har du märkt några förändringar i dina känslor över tid, och hur 
har du hanterat dem?​
 

2.​ Vad var det som du uppskattade mest med din hunds närvaro i 
ditt liv? ​
Hur kan du bevara dessa minnen och använda dem för att 
bearbeta sorgen?​
 

3.​ Hur har du hanterat stödet från andra människor? ​
Har du känt att du fått tillräckligt stöd, eller finns det någon 
annan typ av stöd du skulle vilja söka för att bearbeta förlusten 
bättre?​
 

4.​ Har du märkt några förändringar i ditt dagliga liv eller dina 
rutiner efter förlusten av din hund? ​
Hur kan du börja anpassa dina vanor för att känna en balans 
mellan att sakna din hund och att leva vidare?​
 

5.​ Vilken roll spelade din hund i ditt känslomässiga välbefinnande? 
Finns det något sätt att skapa nya källor till trygghet eller tröst för 
dig själv i din vardag? 

 

 



 

 

Övningar: 
Här nedan kommer flera olika förslag på vad du kan göra för att 
bearbeta sorgen. Jag hade svårt att välja bara en övning då jag tänker 
att vi är alla olika och när jag möter mina kunder så upptäcker jag just 
hur olika övningar ger så olika resultat. Min tanke är därför att du väljer 
den eller de övningar som passar dig bäst. Bara känn vilket du dras till 
och gör den. 

1.​ Skapa en minnesplats: ​
Hitta en plats i ditt hem eller i din trädgård där du kan skapa en 
minnesplats för din hund. Det kan vara en hylla med foton, en 
plats där du planterar en blomma, eller en liten hörna med en 
leksak eller ett halsband som påminner om din hund. Denna plats 
kan vara en lugn stund för dig att reflektera över de fina 
stunderna ni delade.​
 

2.​ Meditation för att bearbeta sorg: ​
Prova en guidad meditation som fokuserar på att släppa taget om 
sorg och att finna inre frid. Sätt av 10-15 minuter om dagen där du 
i stillhet tänker på din hund och tillåter dig själv att känna de 
känslor som uppstår. Använd meditationen för att bearbeta 
smärta och ge dig själv tillstånd att släppa sorgen i din egen takt.​
 

4.​ Minnesskapande aktivitet: ​
Skapa en kreativ minnesbok eller en konstnärlig representation av 
din hunds liv. Detta kan vara genom att rita, måla, skapa collage 
eller sätta ihop ett fotoalbum. Att fysiskt skapa något kan hjälpa 
dig att bearbeta känslorna och sätta ord på det du känner. När 
du är klar kan minnesskapandet ge ett konkret sätt att minnas 
och hedra din hund.​
 

5.​ Tacksamhetsövning: ​
Ta några minuter varje dag för att skriva ner tre saker som du är 
tacksam för som du fick uppleva med din hund. Det kan vara allt 
från små dagliga stunder av glädje till mer betydelsefulla minnen. 
Denna övning hjälper dig att fokusera på de positiva aspekterna 
av ert förhållande, vilket kan ge ett mer balanserat perspektiv på 
sorgen. 

 

 



 

Om hunden 
Detta material är fortfarande bara kuriosa i sammanhanget. Och jag 
tänker inte på något sätt hävda att det är så här det är. Men jag samlar 
lite info här och där och tar med lite av egna reflektioner. Sen delar jag 
det med er, inte i syfte att undervisa och skapa sanningar utan för att få 
olika synvinklar, reflektera kring skillnader och börja titta på din egen 
hund i den mån det går.  

Vad är skillnaden på människans och hundens sorgeprocess? 

Processen hos människor och hundar skiljer sig troligen avsevärt, både i 
hur sorgen upplevs och hur den uttrycks. Här är några potentiella 
skillnader: 

 

1.​ Medvetenhet om förlusten: 
○​ Människor: Människor har en mer komplex förståelse av 

döden och förlust. Vi har en medvetenhet om att förlusten 
är permanent, och vi bearbetar denna medvetenhet genom 
att skapa berättelser och mening kring förlusten. Vi kan 
också uppleva en djupare existentiell sorg och ställa frågor 
om livets mening och vad som händer efter döden. 

○​ Hundar: Hundar har inte samma medvetenhet om dödens 
permanens eller en filosofisk förståelse av förlust. Deras sorg 
är mer grundläggande och relaterar i första hand till den 
förlust av trygghet och relation de upplever när deras  
kamrat eller människa inte längre finns. 

​
 

2.​ Emotionell komplexitet: 
○​ Människor: Människor kan bearbeta sorg genom en rad 

olika faser och känslor, från förnekelse och ilska till 
depression och acceptans. Vi använder ofta vårt intellekt för 
att förstå och bearbeta våra känslor. 

○​ Hundar: Hundars sorg är mer konkret och grundläggande. 
De bearbetar inte sorg på samma intellektuella nivå som 
människor. Deras sorg handlar främst om att reagera på 
avsaknaden av en närstående och förlorad trygghet.​
 

3.​ Sociala och kulturella skillnader: 

 



 

○​ Människor: Människor har olika sätt att bearbeta sorg 
beroende på kultur, personliga erfarenheter och 
samhälleliga normer. Vi tenderar att söka stöd från familj, 
vänner eller terapeuter. 

○​ Hundar: Hundar bearbetar sorg socialt, i den mening att de 
söker stöd från andra djur eller människor. Deras sorg är 
mindre beroende av samhälleliga normer och mer baserad 
på deras direkta sociala band.​
 

4.​ Tidsram för sorgeprocessen: 
○​ Människor: Människor genomgår en långsammare och mer 

uttalad sorgeprocess. Det kan ta månader eller till och med 
år att fullt bearbeta en förlust. 

○​ Hundar: Hundars sorgeprocess är oftast kortare och mer 
intensiv, men de kan fortfarande uppleva sorg under en 
längre tid. En hund kan snabbt återhämta sig från sin sorg 
om den får stöd, men vissa hundar kan ta längre tid att 
anpassa sig efter en förlust. 

 

 

 

 

 

 

Med värme, Therese  
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