Maria Johansson Maltez, [

dotter/anhérig.

Marias tips och rad
till dig som ar i sorg

1. Det viktigaste tycker jag ar
att man forstar att sorg visar sig
pa olika satt, det var tydligt i min
familj dar alla hanterade det
olika. Inget ar ratt eller fel!

2. Hos mig dok det upp mdanga
skuldbelaggande tankar, och i
efterhand har jag tankt mycket
pd varfér jag var s hdrd mot
mig sjdlv, men dven mot andra.
Mitt rdd ar darfoér att férséka
vara sa& snall mot dig sjalv och din
omgivning, det ar inte |att att veta
hur man ska bete sig.

3. Jag tror att det ar viktigt att inte
stanna i sin sorg for lange. Det ar
sjalvklart okej att stanna upp och
sorja, men om du stannar kvar
dar for lange tror jag deft finns

en risk att du drunknar i sorgen
och har svart att ta dig vidare.
Prata om hur du mér. Jag gjorde
det inte for jag var radd for att
explodera, men tror att det hade
hjalpt mig mycket mer att fakfiskt
vaga.

4. Ett annat rad jag vill ge ar aft
komma ihdg att efterarbetet ar
minst lika viktigt som den mest
intensiva perioden ndr ndgon gar
bort. Isolera dig inte - fortsatt
bearbeta sorgen.

5. Till sist tror jag det ar viktigt att
alla, inklusive vanner och familj,
vagar prata om den avlidne.
Sjalv kan man dela gamla minnen
och roliga égonblick, men det

ar lika viktigt att néra och kara
staller varma och fina frdgor om
personen som gatt bort.

Maria forlorade sin mamma:

“Sorgen gjorde mig
arg och irriterad”

Maria Johansson Maltez bori
Stockholm med sin man och sina tva
barn. For fem ar sedan gick hennes
mamma bort efter att ha varit sjuk

under ett ars tid, vilket i efterhand vackt

mycket tankar om hur hon och hen-
nes familj pratade om och hanterade
situationen.

— Under sjukdomsprocessen reage-
rade alla i familjen vildigt olika. Min
mamma slot sig helt, pappa blev kéns-
lomaissig och ville gdrna prata om det,
min bror forsokte vara stabil mitt i allt
kaos och jag var mest arg och irriterad
paalltoch alla. Jag var dessutom helt

overtygad om att det hir skulle ga vigen
ochville inte alls inse att det kanske inte

skulle gora det.

Under denna tidsperiod upplevde
Maria att det var svart for manniskor
i hennes nirhet att veta hur de skulle
bete sig. Samtidigt onskade hon att fler
hade vagat stracka ut en hand, trots att
hon inte alltid var sa mottaglig.

— Jag sa till mina kompisar att jag inte
ville prata om min mammas sjukdom
och blev nistan irriterad nir folk horde
av sig och fragade hur jag madde. Sam-
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tidigt blev jag sur och ledsen nar folk
inte gjorde det. Trots att jag var som en
tickande bomb under den hir perioden,
onskade jag att folk inte hade lyssnat
pamig nir jag sa att jag inte ville umgas
eller prata om det. Sjalvklart ar det en
balansgang fran person till person, men
jaghade beh6vt nagon som tog mig i
handen och bestamde vardagliga saker
at mig, som att ta en fika eller ett glas
vin.

Nar Marias mamma gick bort dok det
upp manga fragor kring begravningens
utformning, och hon 6nskar att hon
hade pratat mer med sin mamma om
livets slut medan hon levde.

- Som anhorig vill man kinna att
besluten kring begravningen upp-
fyller sin slaktings sista 6nskan. Men
eftersom vi inte direkt hade pratat med
mamma om hur hon ville ha det, kinde
jag mig osiker. Vid ett tillfalle beratta-
de hon vilken lat hon ville ha och vem
som skulle sjunga och var hon ville bli
begravd, men utéver det hade viingen
information. Nui efterhand 6nskar jag
att vi hade lyft fram henne dnnu mer
som person under ceremonin.



Sociala normer

och press

Ibegravningsbranschen ir det kint att
viivastvarlden undviker amnen som
ror doden. Traditionen har skiftat fran
att den narmaste familjen tar hand om
den avlidna till att vi haller avstand till
livets slut. Ju mindre vi konfronteras
med doden, desto mer komplex blir var
relation till den i sociala sammanhang.
Resultatet fran undersokningen
visar att nira fyraav tio (37 procent) har
kédnt nagon form av social press nir de
varit pa en begravning. Drygt var femte
(22 procent) har kint det 6ver hur de
ska bete sig, och ungefir lika manga

(20 procent) 6ver hur de forvintas se ut
vid en begravning. Var sjitte (16 pro-
cent) har dven kint press dver att grata
eller visa sig ledsen.

Vidare svarar var fjiarde svensk
(25 procent) att det dr svart att veta hur
lange och hur mycket de forvintas sorja
en avliden, vilket man uppger i stérre
utstrackning dn kvinnor (27 respektive
23 procent). Dessutom uppger fler in
halften (55 procent) att det ar svart att
veta vad man ska sdga eller hur man ska
bete sig runt nagon som sorjer en avli-
den. Aven de i sorg mirker att manga

Manga letar efter facit att félja
nar de planerar en begravning

Under samtalen med anhoériga marker
begravningsentreprenéren Conny
Sohlberg ocksa att det finns en social
press kring val infor begravningen.

— Jag kan forsta att man 6nskar att
det fanns ett fardigt facit att folja eller
att man anvander andras begravningar
som en referensram. Vid en borgerlig
begravning ar kapell vanligt, med inslag
som musik, diktlasning och minnes-
berittelser. Men det behover inte vara
sa. En borgerlig begravning kan dga
rum var som helst, exempelvis hemma

itradgarden eller ute i naturen med
grillkorv och 6l. Det viktigaste dr att
man ldgger sociala normer och kinslor
av press at sidan, och istillet fokuse-
rar pade anhorigas och den avlidnes
onskemal.

Samma tendenser marker han dven
under sjalva begravningsceremonin.

- Det finns inget ritt eller fel nar
det géller hur man bor agera under en
begravningsceremoni. Om nagon haller
ett vackert tal och delar ett harligt min-
ne ar det helt okej att skratta, precis som
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lav)

har Kiint social press
over hur de ska
bete sig paen
begravning

har svart att veta hur de ska agera mot
nagon som sorjer. Fyra av tio (40 pro-
cent) upplever att andra har haft det
svart med att veta vad de ska sdga.

Sociala medier paverkar dven vart
sdtt att sorja och stodja andraisorg.
Var fjarde (25 procent) tycker att det
ar svart att navigera pa sociala medie-
plattformar och veta hur man bor agera
for att visa att man sorjer och minns
nagon man forlorat.
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Var fjarde tycker det

ar svart att navigera pa
sociala medier under
sorgeprocessen

det ir okej att inte grata — vi reagerar
allaolika. En grupp som ofta har svart i
sadana kidnslosamma situationer ar ung-
domar. Det dr inte helt ovanligt att de
lamnar lokalen for att de blir 6vervaldi-
gade av alla intryck. Vi tar alltid hansyn
till det och erbjuder dem att atervinda
senare om de vill.



Psykologen:

~

"I vastvarlden ar

—
I\

doden ett
aimne’

David Waskuri ar psykolog pa
Sveapsykologerna och menar att det
finns manga olika anledningar till
varfor det dr svart att ndrma sig fragor
om livets slut. En vanlig anledning ar att
man vill fly fran kéinslorna som uppstar
ndr man pratar om nagot som kinns
jobbigt.

- Vikan hantera och reglera vara
kinslor, men inte aktivt vilja nir de ska
uppsta, och ofta beter sig mianniskor
kinslostyrt nir de hanterar jobbiga
eller tuffa @mnen. Det innebir att man
foljer impulsen som kinslan ger, oavsett
om det dr en farlig situation eller inte.
Kénner man exempelvis ett obehag av
att prata begravning med sina forildrar
kan hjiarnan skicka impulser att man
ska undvika situationen eller dra sig
tillbaka. Starka kanslor kan darmed
hindra en fran att gora saker som man
egentligen skulle vilja gora och mabra
av.

Samtidigt upplever manga att det ar
tabu att prata om livets slut vilket ofta
forsvarar samtal om doden.

- Ivastvirlden dr doden ett tabu-
belagt imne, nagot som vi tror att vi
inte far eller borde prata om. Men det
arviktigt att vaga ta i sadana damnen
eftersom det ocksa fordndras med tiden.

rabubelagt

David Waskuri,
psykolog. E‘

Exempelvis har sex och samliv gatt

fran att vara vildigt tabubelagt till mer
socialt accepterat och normaliserat att
prata om. Jag skulle sidga att det ofta ar
samed dmnen som vi tycker ar viktiga,
vibehover reflektera tillsammans om
dem. Ddden ar ett sadant imne som
manga duckar for men som blir allt mer
accepterat att prata om. Forskning visar
exempelvis att manga pa dldreboenden
vill prata om déden med de som jobbar
dir, men har fa majligheter att dela sina
tankar med personalen.

' https:/portal.research.lu.se/sv/persons/helene-%C3%A5vik-persson
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Psykologens rad for
att narma sig samtal
om déden

Ha i atanke att alla

reagerar olika

Sorg och radslor kan te sig pa
valdigt olika satt. Aven om du har
arbetat med dina impulser ar det
inte sdkert att den andra personen
har gjort det. Bli darfor inte for
besviken om den andra personen
valjer att backa och fly fran
samtalet.

Vaga se fler nyanser av déden
Samtal om déden kan vara
jobbiga. Samtidigt kan de vara
oppenhjartiga, spdnnande och
intressanta. Vidga dina vyer och
prata om alla nyanser av doden,
bdde det jobbiga och det vackra.
Genom aftt géra det kommer du inte
bara lara kdnna dig sjalv battre,
utan dven de manniskor som finns
runt omkring dig.

Vaga stanna kvar i samtalen

Det ar latt hant att man vill fly undan
frédn doéden, antingen fér att man
sjalv tycker att dmnet ar jobbigt eller
for att man tror aft det kan vara
obehagligt for andra. Men det ar
viktigt att inte tolka in for mycket i
olika situationer. Istdllet bér man
véga std kvar och undersdka vad
samtalet faktiskt handlar om.

Var sarbar

Tycker du att situationen ar jobbig —
dela garna med dig av den kanslan.
| de flesta fall kommer den andra
parten kdnna igen sig eller sé& kan

ni hitta en gemensam vag framat i
samtalet som inte kdnns lika jobbig.

Vantain

Gick det intfe som du hade tankt

dig under samtalet? Ge inte upp
dialogen! Be om eft nytt fillfclle som
passar den andre personen battre.
Vaga ocksd fraga var reaktionerna
kom ifrén och grav forsiktigt vidare
i deft.






Slutord

Den hir rapporten handlar om
svenskarnas forhallande till doden och
begravning, vilka man pratar med och
inte, samt hur sociala normer och press
paverkar oss.

Arets rapport visar att doden dr en
narvarande och komplex del av livet,
oavsett alder, och att den paverkar
méinniskor pa olika sitt genom hela
livet. Nar det kommer till den egna
begravningen vill vi att den ska vara
personlig och vi berittar garna for
andra om hur vi har tankt oss kring
sjdlva utformningen av begravningen.

Som vilka blommor vi vill ha och om det
ska spelas nagon sarskild musik.
Diremot ar vi inte lika 6ppna nir
det giller att stilla fragor om livets slut
till andra, i synnerhet vara foraldrar.
Det ar ett samtalsamne som vi tycker
ar komplext och jobbigt och helst vill
undvika. Man skulle darfor kunna pasta
att manga tycker det ar littare att prata
om sin egen dod, an att fraga andra om
deras.
En ny insikt foriar ar att sociala
normer och press kring doden paverkar
svenskarnas tankar och kinslor kring

doden. Manga upplever en viss osiker-
het nir det kommer till riitt beteende
och agerande under begravningar, samt
hur de bast kan st6tta dem som sorjer.
Det ir tydligt att samhillets forvant-
ningar och de normer som omger dods-
relaterade hiandelser paverkar vart sitt
att hantera och diskutera detta amne.

Gemensamt for hur vi tinker kring
doden, oavsett om det giller att planera
var egen begravning, prata med vara
foréldrar eller hur vi bast stottar dem
som sorjer, r att vi behdver prata om
doden och livet.

Man skulle dérfor kunna pasta
att manga tycker det ir littare

att prata om sin egen dod, in
att fraga andra om deras.
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