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Maria Johansson Maltez bor i 
Stockholm med sin man och sina två 
barn. För fem år sedan gick hennes 
mamma bort efter att ha varit sjuk 
under ett års tid, vilket i efterhand väckt 
mycket tankar om hur hon och hen­
nes familj pratade om och hanterade 
situationen.

– Under sjukdomsprocessen reage­
rade alla i familjen väldigt olika. Min 
mamma slöt sig helt, pappa blev käns­
lomässig och ville gärna prata om det, 
min bror försökte vara stabil mitt i allt 
kaos och jag var mest arg och irriterad 
på allt och alla. Jag var dessutom helt 
övertygad om att det här skulle gå vägen 
och ville inte alls inse att det kanske inte 
skulle göra det.

Under denna tidsperiod upplevde 
Maria att det var svårt för människor 
i hennes närhet att veta hur de skulle 
bete sig. Samtidigt önskade hon att fler 
hade vågat sträcka ut en hand, trots att 
hon inte alltid var så mottaglig. 

– Jag sa till mina kompisar att jag inte 
ville prata om min mammas sjukdom 
och blev nästan irriterad när folk hörde 
av sig och frågade hur jag mådde. Sam­

tidigt blev jag sur och ledsen när folk 
inte gjorde det. Trots att jag var som en 
tickande bomb under den här perioden, 
önskade jag att folk inte hade lyssnat 
på mig när jag sa att jag inte ville umgås 
eller prata om det. Självklart är det en 
balansgång från person till person, men 
jag hade behövt någon som tog mig i 
handen och bestämde vardagliga saker 
åt mig, som att ta en fika eller ett glas 
vin.

När Marias mamma gick bort dök det 
upp många frågor kring begravningens 
utformning, och hon önskar att hon 
hade pratat mer med sin mamma om 
livets slut medan hon levde.

– Som anhörig vill man känna att 
besluten kring begravningen upp­
fyller sin släktings sista önskan. Men 
eftersom vi inte direkt hade pratat med 
mamma om hur hon ville ha det, kände 
jag mig osäker. Vid ett tillfälle berätta­
de hon vilken låt hon ville ha och vem 
som skulle sjunga och var hon ville bli 
begravd, men utöver det hade vi ingen 
information. Nu i efterhand önskar jag 
att vi hade lyft fram henne ännu mer 
som person under ceremonin. 

Marias tips och råd 
till dig som är i sorg 
1.	 Det viktigaste tycker jag är 
att man förstår att sorg visar sig 
på olika sätt, det var tydligt i min 
familj där alla hanterade det 
olika. Inget är rätt eller fel!

2.	Hos mig dök det upp många 
skuldbeläggande tankar, och i 
efterhand har jag tänkt mycket 
på varför jag var så hård mot 
mig själv, men även mot andra. 
Mitt råd är därför att försöka 
vara så snäll mot dig själv och din 
omgivning, det är inte lätt att veta 
hur man ska bete sig.

3.	 Jag tror att det är viktigt att inte 
stanna i sin sorg för länge. Det är 
självklart okej att stanna upp och 
sörja, men om du stannar kvar 
där för länge tror jag det finns 
en risk att du drunknar i sorgen 
och har svårt att ta dig vidare. 
Prata om hur du mår. Jag gjorde 
det inte för jag var rädd för att 
explodera, men tror att det hade 
hjälpt mig mycket mer att faktiskt 
våga.

4.	Ett annat råd jag vill ge är att 
komma ihåg att efterarbetet är 
minst lika viktigt som den mest 
intensiva perioden när någon går 
bort. Isolera dig inte – fortsätt 
bearbeta sorgen.

5.	Till sist tror jag det är viktigt att 
alla, inklusive vänner och familj, 
vågar prata om den avlidne. 
Själv kan man dela gamla minnen 
och roliga ögonblick, men det 
är lika viktigt att nära och kära 
ställer varma och fina frågor om 
personen som gått bort.

Maria förlorade sin mamma:

”Sorgen gjorde mig 
arg och irriterad”Maria Johansson Maltez, 

dotter/anhörig.
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I begravningsbranschen är det känt att 
vi i västvärlden undviker ämnen som 
rör döden. Traditionen har skiftat från 
att den närmaste familjen tar hand om 
den avlidna till att vi håller avstånd till 
livets slut. Ju mindre vi konfronteras 
med döden, desto mer komplex blir vår 
relation till den i sociala sammanhang. 

Resultatet från undersökningen 
visar att nära fyra av tio (37 procent) har 
känt någon form av social press när de 
varit på en begravning. Drygt var femte 
(22 procent) har känt det över hur de 
ska bete sig, och ungefär lika många 

(20 procent) över hur de förväntas se ut 
vid en begravning. Var sjätte (16 pro­
cent) har även känt press över att gråta 
eller visa sig ledsen. 

Vidare svarar var fjärde svensk 
(25 procent) att det är svårt att veta hur 
länge och hur mycket de förväntas sörja 
en avliden, vilket män uppger i större 
utsträckning än kvinnor (27 respektive 
23 procent). Dessutom uppger fler än 
hälften (55 procent) att det är svårt att 
veta vad man ska säga eller hur man ska 
bete sig runt någon som sörjer en avli­
den. Även de i sorg märker att många 

har svårt att veta hur de ska agera mot 
någon som sörjer. Fyra av tio (40 pro­
cent) upplever att andra har haft det 
svårt med att veta vad de ska säga.

Sociala medier påverkar även vårt 
sätt att sörja och stödja andra i sorg. 
Var fjärde (25 procent) tycker att det 
är svårt att navigera på sociala medie­
plattformar och veta hur man bör agera 
för att visa att man sörjer och minns 
någon man förlorat.

Under samtalen med anhöriga märker 
begravningsentreprenören Conny 
Sohlberg också att det finns en social 
press kring val inför begravningen. 

– Jag kan förstå att man önskar att 
det fanns ett färdigt facit att följa eller 
att man använder andras begravningar 
som en referensram. Vid en borgerlig 
begravning är kapell vanligt, med inslag 
som musik, diktläsning och minnes­
berättelser. Men det behöver inte vara 
så. En borgerlig begravning kan äga 
rum var som helst, exempelvis hemma 

i trädgården eller ute i naturen med 
grillkorv och öl. Det viktigaste är att 
man lägger sociala normer och känslor 
av press åt sidan, och istället fokuse­
rar på de anhörigas och den avlidnes 
önskemål.

Samma tendenser märker han även 
under själva begravningsceremonin. 

– Det finns inget rätt eller fel när 
det gäller hur man bör agera under en 
begravningsceremoni. Om någon håller 
ett vackert tal och delar ett härligt min­
ne är det helt okej att skratta, precis som 

det är okej att inte gråta – vi reagerar 
alla olika. En grupp som ofta har svårt i 
sådana känslosamma situationer är ung­
domar. Det är inte helt ovanligt att de 
lämnar lokalen för att de blir överväldi­
gade av alla intryck. Vi tar alltid hänsyn 
till det och erbjuder dem att återvända 
senare om de vill.

Sociala normer  
och press  

1 av 5
har känt social press 

över hur de ska  
bete sig på en  

begravning

1 av 4
Var fjärde tycker det 

är svårt att navigera på 
sociala medier under 

sorgeprocessen

Många letar efter facit att följa  
när de planerar en begravning
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Ha i åtanke att alla  
reagerar olika
Sorg och rädslor kan te sig på 
väldigt olika sätt. Även om du har 
arbetat med dina impulser är det 
inte säkert att den andra personen 
har gjort det. Bli därför inte för 
besviken om den andra personen 
väljer att backa och fly från 
samtalet.

Våga se fler nyanser av döden
Samtal om döden kan vara 
jobbiga. Samtidigt kan de vara 
öppenhjärtiga, spännande och 
intressanta. Vidga dina vyer och 
prata om alla nyanser av döden, 
både det jobbiga och det vackra. 
Genom att göra det kommer du inte 
bara lära känna dig själv bättre, 
utan även de människor som finns 
runt omkring dig.

Våga stanna kvar i samtalen 
Det är lätt hänt att man vill fly undan 
från döden, antingen för att man 
själv tycker att ämnet är jobbigt eller 
för att man tror att det kan vara 
obehagligt för andra. Men det är 
viktigt att inte tolka in för mycket i 
olika situationer. Istället bör man 
våga stå kvar och undersöka vad 
samtalet faktiskt handlar om.

Var sårbar 
Tycker du att situationen är jobbig – 
dela gärna med dig av den känslan. 
I de flesta fall kommer den andra 
parten känna igen sig eller så kan 
ni hitta en gemensam väg framåt i 
samtalet som inte känns lika jobbig. 

Vänta in 
Gick det inte som du hade tänkt 
dig under samtalet? Ge inte upp 
dialogen! Be om ett nytt tillfälle som 
passar den andre personen bättre. 
Våga också fråga var reaktionerna 
kom ifrån och gräv försiktigt vidare 
i det. 

David Waskuri är psykolog på 
Sveapsykologerna och menar att det 
finns många olika anledningar till 
varför det är svårt att närma sig frågor 
om livets slut. En vanlig anledning är att 
man vill fly från känslorna som uppstår 
när man pratar om något som känns 
jobbigt. 

– Vi kan hantera och reglera våra 
känslor, men inte aktivt välja när de ska 
uppstå, och ofta beter sig människor 
känslostyrt när de hanterar jobbiga 
eller tuffa ämnen. Det innebär att man 
följer impulsen som känslan ger, oavsett 
om det är en farlig situation eller inte. 
Känner man exempelvis ett obehag av 
att prata begravning med sina föräldrar 
kan hjärnan skicka impulser att man 
ska undvika situationen eller dra sig 
tillbaka. Starka känslor kan därmed 
hindra en från att göra saker som man 
egentligen skulle vilja göra och må bra 
av. 

Samtidigt upplever många att det är 
tabu att prata om livets slut vilket ofta 
försvårar samtal om döden. 

– I västvärlden är döden ett tabu­
belagt ämne, något som vi tror att vi 
inte får eller borde prata om. Men det 
är viktigt att våga ta i sådana ämnen 
eftersom det också förändras med tiden. 

Exempelvis har sex och samliv gått 
från att vara väldigt tabubelagt till mer 
socialt accepterat och normaliserat att 
prata om. Jag skulle säga att det ofta är 
så med ämnen som vi tycker är viktiga, 
vi behöver reflektera tillsammans om 
dem. Döden är ett sådant ämne som 
många duckar för men som blir allt mer 
accepterat att prata om. Forskning visar 
exempelvis att många på äldreboenden 
vill prata om döden med de som jobbar 
där, men har få möjligheter att dela sina 
tankar med personalen.

1	 https://portal.research.lu.se/sv/persons/helene-%C3%A5vik-persson

Psykologen: 

”I västvärlden är 
döden ett tabubelagt 
ämne”

David Waskuri, 
psykolog.

Psykologens råd för 
att närma sig samtal 
om döden
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Den här rapporten handlar om 
svenskarnas förhållande till döden och 
begravning, vilka man pratar med och 
inte, samt hur sociala normer och press 
påverkar oss. 

Årets rapport visar att döden är en 
närvarande och komplex del av livet, 
oavsett ålder, och att den påverkar 
människor på olika sätt genom hela 
livet. När det kommer till den egna 
begravningen vill vi att den ska vara 
personlig och vi berättar gärna för 
andra om hur vi har tänkt oss kring 
själva utformningen av begravningen. 

Som vilka blommor vi vill ha och om det 
ska spelas någon särskild musik.

Däremot är vi inte lika öppna när 
det gäller att ställa frågor om livets slut 
till andra, i synnerhet våra föräldrar. 
Det är ett samtalsämne som vi tycker 
är komplext och jobbigt och helst vill 
undvika. Man skulle därför kunna påstå 
att många tycker det är lättare att prata 
om sin egen död, än att fråga andra om 
deras. 

En ny insikt för i år är att sociala 
normer och press kring döden påverkar 
svenskarnas tankar och känslor kring 

döden. Många upplever en viss osäker­
het när det kommer till rätt beteende 
och agerande under begravningar, samt 
hur de bäst kan stötta dem som sörjer. 
Det är tydligt att samhällets förvänt­
ningar och de normer som omger döds­
relaterade händelser påverkar vårt sätt 
att hantera och diskutera detta ämne. 

Gemensamt för hur vi tänker kring 
döden, oavsett om det gäller att planera 
vår egen begravning, prata med våra 
föräldrar eller hur vi bäst stöttar dem 
som sörjer, är att vi behöver prata om 
döden och livet.

’’ ’’
Man skulle därför kunna påstå 
att många tycker det är lättare 
att prata om sin egen död, än 
att fråga andra om deras.




