


Vi behover
bli biittre
paattprata
omdoden!

Manga svenskar undviker att prata om déden,
trots att undersdkningar visar att det gér oss gott.
Nar vi pratar om déden lindrar vi inte bara dngest
och oro kring det okdnda, det ger dessutom pers-
pektiv och far oss att uppskatta det vi har. Att prata
lite mer om doéden far oss att ma battre, och inte
sdmre, som mdnga tror.

Darfoér har vi tagit fram den har guiden — som
under 66 dagar verkar for att hjaglpa folk att nGrma
sig dmnet. 66, eftersom det ar sé I&dng tid det tar att
skapa en ny vana. Genom handfasta tips verkar vi
for att géra det stora ondmnbara lite mindre stort.
Och lite mer ndmnbart.



#0l

DAGENS TIPS
Begravning

pa manen

| dagslaget ar reglerna ganska harda kring hur
man fér och inte f&r begravas. Men det kanske
ar annorlunda den dagen just du dér. Om du

fick dréomma helt fritt, hur skulle du vilja gé fill
den sista vilan?
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DAGENS TIPS

Rulla samtalet

Har du bil, eller kan du lana en bil av ndgon?

Aft prata om viktiga saker nér man dker bil fungerar
bra fér manga, rérelsen framdt upplevs av flera som
ndgot som skapar ett lugn. Studier visar ocksd att
kombinationen av att kéra bil och att samtala goér
det enklare att tdnka. Det kan vara ett bra satt att
komma igdng med tankar och samtal om déden.
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DAGENS TIPS

Vill duvilaisdl?

Fér manga blir sakerna vi har och kldderna vi bar
ofta som sma nycklar till livet vi levt. Vissa saker blir
viktigare dn andra. En brosch arvd av en sldkting,
eller skorna man bar en viktig dag kan symbolisera
det som betytt mycket for oss. Ta en stund och fund-
era pd om def finns n&goft sdrskilt du skulle vilja
bdra nar du fors till sista vilan.

#0414

DAGENS TIPS

Vad hiinder
med sjiillen?

Det finns en kand film som havdar att sjdlen vager
21 gram. Det finns inte mycket som bevisar det
men det dr en intressant tanke. Vad tror du hander
med sjalen nadr man dor, oavsett vad den vager?
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DAGENS TIPS

Reflektera
néir du fikar

Nar du édndd stannar upp en stund i
vardagen for att ta ett mellanmal eller
bre en kvdllsmacka, passa pd att dgna
fem minuter &t att reflektera kring vad
du dlskar mest med livet. Samtidigt som
du fyller pd med ny energi kan du fylla
pd& med nya insikter.
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DAGENS TIPS

Tre minuter
i filosofiska
rummet

En kdand filosofisk sGgning lyder, nar en dorr
stdngs oppnas en annan. Det dr lite abstrakt
helt klart. Men ge tanken tre minuter. Nar du
dér slutar nédgot och nadgot bérjar. Vad?
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DAGENS TIPS

Be Al gora poesi
av dina ridslor
for doden

Om det kéinns svart att sjalv sétta ord pd sina
tankar och radslor infér déden kan Al hjalpa
till. Avsatt ndgra minuter &t att lista dina rads-
lor och be sedan Al skriva en dikt om det.

#08

DAGENS TIPS

Prata om
doden i koket

Att kndda, greja och arbeta med hdnderna
gdr det enklare att prata om svdra saker.
Det kan darfér vara en bra idé att laga mat,
baka eller dreja tillsammans samtidigt som
ni delar historier om livet och reflektioner
kring doden.



;  mee PY e
-

[ ] ' l
11 | 'R |
=

flekterar

“meningsfull(”



#09

DAGENS TIPS

Lis en dikt
om doden

Las en dikt som uttrycker kdnslor som du har
kring doéden, sorg eller minnen. Det kan vara
en trést och ge perspektiv pd dina egna tankar.
Det finns mdanga dikter om déden, hdr ér en
av de mer kanda skriven av Par Lagerkvist:

En gdng skall du vara en av dem som levat
fér langesen.

Jorden skall minnas Dig s som den minns
grdset och skogarna, det multnade Iovet.
Sd som myllan minns och sG som bergen
minns vindarna.

Din frid skall vara odndlig s& som havet.

#10

DAGENS TIPS

Ingen vet vad
som hiinder efter
doden.Vetdu?

En nyckel till djupare samtal om livet och déden
kan vara att prata med ndgon om vad hen tror
hander efter doden. Det ar samtal som kan ge
insikter om personliga tankar och kénslor och
skapa ett Oppet och reflekterande samtalsklimat.
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DAGENS TIPS

Niira doden-
upplevelser

Manga som varit ndra déden upplever att
"livet passerar revy”. Alltsé att viktiga minnen
och handelser som gjort extra avtryck i livet
spelas upp i ens medvetande. Vilka hdndelser
frdn ditt liv tror du skulle dyka upp?
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DAGENS TIPS

Vad hade
du angrat?

Manga oroar sig for att de inte har vagat félja
sina drommar, rest tillrackligt, eller att de har
tagit livet pd for stort allvar. Nar det ar dags att
summera livet kan det vara latt att kanna att
man inte gjorde allt man ville. Har du funderat
pd vad du inte vill dngra ndr livet nadrmar sig sitt
slut? Genom att reflektera 6ver dina énskningar
idag, kan du skapa eft liv som du kdnner dig ndjd
med nar tiden val kommer. Reflektera gdrna
ihop med ndgon som stdr dig ndra.
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DAGENS TIPS

Inspireras av
andras ord

Att satta ord pd ndgot sé obegripligt som déden
kan vara svart. Att [&sa hur andra har uttryckt

sig kan vara till hjalp ndr man férsoker formlera
sina egna tankar. Dessutom kan det ge perspektiv
och pdminna om det viktiga i livet. Ett forslag ar

Hantera déden - en handbok, av Jakob Ratz Endler.

#14

DAGENS TIPS

Fundera pa
energin!

Det ar en fysikalisk sanning att energi inte kan
férstoras eller forsvinna. Vad hénder med en
mdnniskas energi nar den doér? Det kan man
fundera pd bdde ladnge och val, kanske diskutera
med nd&gon dver en kopp kaffe. Vem vet, kanske
slutar det i att ni far Nobelpris.



#13

DAGENS TIPS

Vill du blien
avatar efter

din dod?

| framtiden ar det inte sakert att man férsvinner
bara fér att man dor. Kanske lever man vidare i
Al-form eller som en robot. Ta en stund och fundera
pd& om du skulle vilja att manniskor fortsatter ha
kontakt med en digital version av dig, eller kénns
det olustigt? Diskutera gdrna med vanner och familj
om var ni star i frdgan. Vill du skapa en sddan
version av dig sjalv, eller foredrar du att minnena
av dig lever vidare genom de som kdnner dig?

#10

DAGENS TIPS

Taendods-
promenad

Att promenera och réra pd fétterna ar terapeutiskt
och fér manga ett naturligt satt att 1&ta tankarna
komma helt fritt. Ta en skogs- eller parkpromenad
tillsammans med en ndra van eller familjemedlem.
Den lugna miljon ger ofta tid och utrymme fér
eftertanke och samtal.
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DAGENS TIPS

“Ta snacket”

Att prata om déden med sina fordldrar kan
kdnnas svart, men for manga ar det faktiskt
ndgot som gor att relationen blir nGrmare.
Borja forsiktigt — kanske under en promenad
eller vid en lugn fikastund.

#18

DAGENS TIPS

Fundera
over donation

Har du ténkt pd organdonation? Oavsett
om du skulle vilja donera eller inte, kan det
vara vardefullt aft ta stallning och fylla i
donationsregistret. Det gor din vilja tydlig
fér dina ndra och minskar deras osdkerhet
i en svar situation. Att diskutera aGmnet med
vanner eller familj kan ocksd éppna upp for
viktiga samtal om livet, déden och vad vi vill
[dmna efter oss.






#19

DAGENS TIPS

Vad vill du
ska sta pa

din eventuella
gravsten?

Ta en stund och fundera pd vad du hade
onskat skulle st pd din gravsten i framtiden.
Gillar du en sarskild dikt, eller finns det
kanske en symbol som star dig ndra hjartat?

#20

DAGENS TIPS

Skapa en
bucket list

Har du funderat dver vad du verkligen vill
hinna med i livet? Skriv en bucket list med
drémmar och mal, stora som sma. Prata
sedan om den med en vén — det kan bdde
inspirera och ge motivation att ta forsta
steget mot dina mal. Diskussionen kan
ocksd leda till tankar om vad som verkligen
betyder mest for dig, och kanske vdcka
frdgor om hur du vill leva resten av ditt liv,
fullt ut.



#21

DAGENS TIPS

Kinslori toner

Musik kan beréra oss pd satt som ndstan
ingenting annat kan, och f& oss att kdnna
pd alla mojliga satt och vis. Inspireras av
Fonus spellista "Min begravning” p& Spotify
och se vad det vacker for kanslor hos dig.

#22

DAGENS TIPS

Anordna en
middag med
temat doden

Laga ndgot gott och bjud hem dina vanner pa
en middag med ett annorlunda tema. Om det
kénns svart att komma framat i samtalet finns
manga konkreta fragor att prata kring i Vita
Arkivet'. Att diskutera doden i grupp kan géra
samtalet |attare och skapa en intressant och
tankevdckande kvall.
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DAGENS TIPS

Prata med din
biistis om doden

Forskning visar att det ar bra aft prata om
dbéden oavseft vem man pratar med. Men
manga tycker det ar |attare att dppna upp
fér samtalet med ndgon man kdnner sig trygg

med. Som en barndomsvan eller basta kompis.

Dela dina egna tankar om déden, dina radslor
och kanslor, med en ndra van.

#2414

Siittihop en
lista med latar
du vill ha pa din
begravning

Musik kan skapa trést och ndrhet i stunder av
avsked. Fundera pd vilka |atar som speglar
ditt liv och beréttar din historia. Ar det en lugn
melodi, en glad visa eller ndgot som inspirerar
till styrka? Kanske finns det en 1&t som betyder
extra mycket for dig?



H2

DAGENS TIPS

[ ]
Meningsfull
dotid
Passa pd att skicka ett sms till dldre, ndra
slaktingar ndr du har en stund 6ver, t.ex. medan
du vantar pd bussen. Ett enkelt meddelande

kan vara ett fint satt att halla kontakten och
pdminna varandra om det som betyder mest.

#20

DAGENS TIPS

Vad gor man
niir nagon dor?

Att férbereda sig for vad som hander nar nédgon
dor kan kdnnas évervdldigande, men att forstd de
praktiska och juridiska stegen kan skapa trygghet.
Genom att veta vad som behdéver géras kan du
kénna dig mer forberedd. P& Fonus hemsida,
fonus.se finns en detaljerad guide om vad som
hdander vid doédsfall och hur du kan planera for
en begravning.


http://fonus.se
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DAGENS TIPS

Hall en otyst minut

Avsdtt sextio sekunder &t att prata oavbrutet om dina
spontana tankar, funderingar eller oro kring déden,
medan ndgon annan lyssnar tyst. Efter en minut byter
ni roller. Syftet med samtalet ar att f& fram de forsta
tankarna och kanslorna kring déden. Efterdt kan ni
reflektera och diskutera kring det som kom upp.

728

DAGENS TIPS

Reflektera over
dofter och minnen

Tank pd en doft som pdminner dig om ndgon som
inte [&dngre lever, och frdga en annan person vilken
doft hen forknippar med férlorade ndra och kara.

Vilken doft skulle du sjalv vilja bli ihdgkommen for?
Denna 6vning kan vacka minnen och ge upphov fill
intfressanta samtal.
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DAGENS TIPS

Utlorska digitala
minnesplatser

Att besdka digitala minnesplatser online ger en

chans att hedra b&de personer du kdnner och
de som dr okdnda for dig. Nastan alla begrav-
ningsbyrder har sina egna minnessidor dér du

kan tédnda digitala ljus, IGsa minnesord och
ténka pd de som doétt. Detta ger en lugn stund

for reflektion. DAGENS TIPS

Vilken avliden

kiind person har
paverkat dig mest

Det finns manga kdnda personer som lever kvar
efter sin dod. Vilken idag, ej levande kdnd person,
har pdverkat dig mest? Fér ménga dr det en artist
eller musiker, fér andra ar det en forfattare eller
politiker. Hur har hens déd pdverkat dig?



#al

Rikaini
Vita Arkivet

Vita Arkivet' ar en tjdnst som kan hjdlpa dig att
satta i gang dina tankar kring livets slut pd ett
enkelt och strukturerat satt. Du kan boérja med
ndgot sa litet som att fylla i en enda sak - kanske
om du vill ha nédgra blommor eller andra deko-
rationer vid din begravningsceremoni, eller om
det ar ndgot speciellt du vill bli ihdgkommen for.
Det behdver inte vara svart — &t det bli ett saft
att skapa trygghet och férberedelse for dig och
dina ndra.

#32

DAGENS TIPS

Liir digom hur
doden fungerar
i olika religioner

Begravningsceremonier skiljer sig &t varlden éver
och speglar olika kulturer och trosuppfattningar.
Att Iara sig om olika traditioner kan ge nya pers-
pektiv och skapa ingdngar till intfressanta samtal
och diskussioner. Ett tips @r att l&sa pd Fonus hem-
sida, fonus.se under Gast pd begravning dér man
kan lara sig mer om synen pd déd och begravning
inom olika religioner och trosinriktningar.


http://fonus.se
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DAGENS TIPS

Skiilkitforska!

Att slaktforska kan vara ett naturligt steg till att borja
prata om doéden, samtidigt som det kopplar samman
nuet med det forflutna. Bérja med att samla informa-
tion fran slaktingar — kanske har de bilder, berattelser
eller fakta om forfader som kan ge en inblick i tidigare
generationers erfarenheter av doéd och forlust. Du kan
ocksd anvanda digitala sldktforskningsverktyg for aft
bygga ett slakttrad och lara dig mer om personer som
har levt fore dig. Det blir en mdjlighet att bearbeta
egna tankar om livet och déden.

#a4

DAGENS TIPS

Seen film som
beror doden

Att se en film som handlar om déden kan vara ett fint
satt att ndrma sig dmnet. Filmer kan skapa utrymme
fér samtal och hjdlpa oss att reflektera éver vara egna
tankar och kdnslor. Samla négra vanner eller familje-
medlemmar, se en film tillsammans och prata sedan
om era infryck.



HI>

DAGENS TIPS

Skriv ner tre
sakker du vill bli
ihagkommen for

Fundera pad tre ord som du vill ska beskriva dig
ndr du inte langre lever. Detta kan hjalpa dig att
reflektera éver vad som verkligen betyder nagot
i ditt liv och hur du vill aft andra ska minnas dig.

#30

DAGENS TIPS

Ta en gravol med
en viin och prata
omdoiden

Bjud in en vdn pd& en gravdl (eller en symbolisk
sddan) for att prata om déden. Det kan vara ett
satt att skapa en avslappnad atmosfdr dar ni kan
diskutera dmnet pd ett naturligt satt och reflektera
over livets forganglighet.
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DAGENS TIPS

Stiill en tanke-
viickande fraga

Vem skulle du vilja ge livet tillbaka, och varfér?
Det kan vara ndgon du kdnner eller nédgon
historisk person. Denna frdga kan vacka samtal
om de personer, bdde ndra och avldgsna, som
har haft en betydande inverkan pd varlden eller
pd ens eget liv.

#O8

DAGENS TIPS

Vilka fem avlidna
personer hade
du giirna iitit
middag med?

Vissa manniskor lyckas Iamna aviryck langt efter
deras dod. Finns det ndgra sddana du hade dnskat
traffa, och varfér? Ta en stund och valj ut hur din
middagsbjudning hade sett ut. Aft fundera p&
personer som haft en betydande inverkan pd ens liv,
kan ge nya perspektiv pd hur man sjalv vill leva.



har aldrlg
pratat med
nagon av Siik
forildrar
om deras ¢
begravnings-=-
onskemal”
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Skapa en lat
om déden med
hjilpavAl

Anvand Al for att komponera en |at som
speglar dina tankar om déden. Det kan
vara ett kreativt satt att bearbeta och
uttrycka kanslor och reflektioner kring
livets slut. Om du séker pd Al-verktyg
och musik hittar du flera alternativ online.

#440

DAGENS TIPS

GOr en minnes-
kartaonline

Skapa en minneskarta pd en digital karttjanst
och markera alla viktiga platser i ditt liv. Det kan
vara barndomshemmet, skolan, forsta jobbet
eller forsta kyssen. Genom att dela denna karta
med dina anhériga kan du ge dem minnesvarda
platser att tdnka pd& och beséka ndr du inte
langre lever.
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DAGENS TIPS

Ring nagon

du uppskattar
i ditt liv

Ring ndgon du uppskattar och berdtta vad
hen betyder for dig. Att gora detta kan

hjdlpa dig att reflektera dver vikten av att
visa uppskattning innan det ar for sent.

HA42

DAGENS TIPS

Fundera pa varfor
manga tycker det
drsvart att prata
om doden

Ta en stund for att reflektera éver varfor vi ofta
undviker att prata om doéden. Vad ar det som
gor oss obekvdma? Genom att identifiera dessa
kdanslor kan du hjdlpa andra att kdnna sig mer
bekvéma nar dmnet tas upp.
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DAGENS TIPS

Skriv ett tacktal
till dig sjilv

Att formulera sig kring sina goda sidor och
egenskaper kan vara ett bra satt att fa
perspektiv. Det ar eft populart verktyg inom

mindfulness men fungerar lika bra fér att
relatera och fundera kring livets slut.

#44

DAGENS TIPS

Ta en stund och
funderapavad

du hade onskat
Limna for avtryck
i viirlden

En av férdelarna med att tdnka mer p& déden ar
att vi blir battre pd att leva livet. Tank pd vad du
vill dstadkomma. Vad vill du bidra med? Det har
ar en chans att sldppa taget om vanliga ramar
och verkligen dromma stort. Vilka férandringar
vill du se i varlden? Vilka spdr vill du ldmna efter
dig, oavsett hur sma eller stora? Genom att tdnka
fritt kan du utforska livets stérre mening och hitta
inspiration for att verkligen leva fullt ut.
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DAGENS TIPS

Téiind ett Ljus och
tiink pa nagon som
inte Lingre lever

Ta en stund och ténk p& ndgon du saknar och som inte
l&ngre lever. Att gé igenom minnen kan vara ett satt
att bearbeta sorg och reflektera over livets dndlighet.

#40

DAGENS TIPS

Skapa for att
uttrycka Kiinslor

Att uttrycka sina kénslor genom att skriva, mala
eller sjunga kan vara ett effektivt satt att bearbeta
och férstd sina kdnslor. Skapandet ger méjlighet
att satta ord pd det som kdnns svart att sdga och
hjalper till att bearbeta tankar och upplevelser.
Det handlar inte om att skapa ndgot perfekt, utan
om att ge kdnslorna utlopp pd ett personligt och
kreativt satt. Om du till exempel tanker pd& déden
som en farg, vilken farg ar det d&?



#4

DAGENS TIPS

Besok en grav
eller minneslund

Gor fint infér sGsongen pd en grav till en kdr van
eller familjemedlem, eller besék en minneslund
och ldmna en blomma. Att plantera eller [dmna
blommor kring graven eller p& en minnesplats
kan vara en handling som ger tid for reflektion
och minnen. Genom att varda platsen hedrar
du deras minne och skapar en lugn stund for
dig sjalv. (Kom bara ihdg att kontakta den ratte
gravrdttsinnehavaren innan du planterar eller
gor férandringar).

#48

DAGENS TIPS

Vad vill du
inte ha padin
begravning?

Tank pd vad du inte vill ska ingd i din begravning.
Att skriva ner detta och inkludera det i Vita Arkivet'
kan ge dig en kansla av kontroll dver hur du blir
hedrad nar den dagen kommer.



"Mer iin?"
hiillften av
svenskarna
tyckerdetiir
svart att veta
vad man ska
siiga ellerg
runt nagon
SOm irisor
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DAGENS TIPS

Reflektera
utifran dina
drommar

Fundera pd om déden dyker upp i dina
drommar och vad dessa drommar kan
symbolisera. Diskutera med ndgon om
vad drommar om doden betyder och
hur véra undermedvetna tankar om
déden pdverkar oss.

#30

DAGENS TIPS

Samla gamla
foton och prata
om minnen

Titta igenom gamla foton tillsammans med
ndgon som stdr dig ndra och prata om
madnniskor du forlorat. Detta kan vara ett
saft att pdbodrja samtal om déden genom
aft minnas dem som infe langre lever.
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DAGENS TIPS

Prata om doden
som endel av
vart samhiille

Diskutera hur samhdllet hanterar déden:
begravningar, sorgeprocesser, minneshogtider
och traditioner. Det kan dppna upp for samtal
om hur vi som samhdlle bearbetar forlust och
hur vi stédjer varandra i svara tider.

Ho2

DAGENS TIPS

Reflektera over
doden genom
naturen

Livet och déden pdgadr éverallt runtom oss.

Ta en promenad i naturen och fundera pd livets
cykler, sGsom vaxter som féds, blommar och
vissnar. Genom att diskutera naturens gang kan
du skapa en 6ppning for samtal om déden som
en del av livets stérre helhet. Varfér kanns livets
kretslopp s& odramatiskt i naturen och s& laddat
ndr det handlar om var egen déd?



HID

DAGENS TIPS

Lis tre dods-
annonser

Att Ildsa om verkliga mdanniskors liv och déd

ar eft satt att gora livets slut lite mer konkret.

Mdanga upplever en kansla av perspektiv,
eller tacksamhet kring livet som pdagadr nu.
Darfor kan dédsannonser vara ett bra satt
att dppna upp for tankar kring déden.

Las tre stycken, eller s& manga du vill.

#ok

DAGENS TIPS

Besok en
bortglomd grav

P& mdénga kyrkogdrdar finns det gravstenar som
inte tagits hand om pd ett tag. Har finns ett tillfalle
att hedra ndgon som inte léngre lever, vars anhé-
riga kanske infe heller gor det. Tand eft ljus, Idgg
en blomma, eller skank en tanke till ndgon som en
gdng gick pd jorden precis som du.



2

DAGENS TIPS

Taen tankedusch

Det sags att mdnga goda idéer kommer ndr man
duschar. L&t tankarna och vattnet rinna dver dig
for att se om det vdcker ndgra nya insikter eller
kdanslor kring det du vardesatter i ditt liv.

#0

DAGENS TIPS

Skriv en text
till doden

Om déden var en person, vad hade du sagt
till den? Hade du beskrivit ilska, besvikelse
eller fascination for vad den innebdr? Skriv
ner ndgra korta rader med saker du hade
velat sdga eller frdga déden.
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DAGENS TIPS

Ta en kaffe med
en begravnings-
entreprenor

Besok narmaste Fonuskontor och ta en kaffe
med en kundrddgivare for att |dra dig mer
om Vita Arkivet' och hur det kan hjdlpa dig att
férbereda dina dnskemal infér framtiden.
Radgivaren kan guida dig genom processen
och hjdlpa dig att forstd varfor det ar viktigt att
skriva ner dina tankar om déden, begravning
och andra praktiska frédgor. Det ar eft bra satt
att komma igdng med att prata om déden pd
eft lugnt och konkret satt.

#a8

DAGENS TIPS

Fundera pavad
du hade gjorti
dag om det var
dinsista dag

Om idag hade varit din sista stund pé& jorden,
vad hade du dgnat dig &t? Traffat ndra familj
och vanner, atit en favoritratt, eller uppfyllt
ndgot du alltid velat gdra? Att reflektera kring
déden kan ge perspektiv pd det som ar viktigt
fér oss och f& oss att uppskatta livet &n mer.
Det behover infe vara din sista dag for att
gdra ndgot av detta. Passa pd sdé ofta du

har majlighet!
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DAGENS TIPS

Vilken matriitt
osar dig?

Mat har stor betydelse i mangas liv. Finns det
ndgon matrdtt som symboliserar dig och som
du 6nskar skulle serveras pd din begravning?

#0600

DAGENS TIPS

Inspireras av
spar fran tidigare
generationer

Vi mdnniskor [dmnar spdr efter oss efter var dod.
Museer, konsthallar och utstdllningar ar fulla av dem.
Att se féremal och berdattelser skapade av mdanniskor
som inte l&ngre lever vacker tankar om ens egen for-
ganglighet. Det kan ge nya perspektiv och skapa en
Oppning for samtal om livets slut och dess betydelse
genom tiderna. Besdk en sddan plats och lat tankar
kring livet och déden komma fill dig naturligt.
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DAGENS TIPS

Fraga om det
du vill veta

Mdénga &ngrar att de inte stallde de fragor de
hade till en ndra sldkting eller van ndr denne
var vid liv. Tank pd allt du vill veta, frdn gamla
minnen till vardagliga tankar. Genom att stalla
frdgor och samtala kan du bdde Iara kdnna
dina ndra bdattre och f& vardefulla insikter,
innan det ar for sent.
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Skriv ett
testamente

Doden kan vara en valdigt stor frdga att tanka
pd. Atft skriva ett testamente kan darfér vara
eft konkret satt att ndrma sig frégan. Ett tyd-
ligt testamente underlattar mycket for dina
anhodriga, okar er gemensamma trygghet och
minskar risken for framtida tvister nar du inte
langre lever. Om det ar korrekt utformat kan
du ocksd kanna dig trygg med att det blir som
du vill.



#03

DAGENS TIPS

Prata med
barnom doden

Barn har ofta ett helt annat satt att se pd saker
dn vad vi vuxna har. Deras perspektiv kan vara
bdade oskyldigt och tréstande, och ge en helt
annan syn pd bade déden och livet.
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Hur tror du
framtiden ser ut?

Idag har vi gravstenar, ceremonier och andra
traditioner, men om hundra &r kanske processen
ser helt annorlunda ut. Hur tror du vi kan komma
aft hantera déd och begravning i framtiden?
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Infor doden
iarvi alla olika

Traditioner och ritualer fér déd och begravning
ser olika ut beroende pd& var man befinner sig i
varlden - i Mexiko firar man de bortgdngna med
en drlig festival, och i New Orleans anordnas jazz-
begravningar. Bara for att du kanske lever och
bor i Sverige s& behdver du inte félja svensk sed.
Ta gdrna en stund och fundera pd vilka traditioner
du gdrna hade anammat infor ditt avslut.
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En bukett siiger
mer in tusen ord

Blommor och buketter ar ofta férekommande
vid begravningar for att hylla det liv en mdnniska
levt. Ta en stund och fundera éver vilka blommmor
som du tycker representerar dig.



"I Vita Arkivet kan du fylla i olika 8nskemdl som dina ndra och
kdra ska fé ta del av ndr du inte Idngre finns, fran val av kidder
du vill begravas i till traditioner du vill ska leva vidare. G& in
pa var hemsida fonus.se fér att Idsa mer.
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?Undersdkningen har genomfdrts av Novus pd uppdrag
av Fonus. Syftet med undersékningen dr att ta reda p&
malgruppens tankar om dmnet déden. Undersékningen
genomférdes via webb-intervjuer i Novus slumpmdssigt
rekryterade Sverigepanel. Totalt gjordes 4 741 intervjuer
mellan 30 juni och 20 juli 2023.
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