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Abstrakt

Detta examensarbete ar en del av projektet M3 bra i Abo, som behandlar psykisk ohélsa i
olika aldersgrupper. Syftet med examensarbetet var att 6ka forstdelsen och kunskapen
vid bemodtandet av dldre som sorjer forlusten av sin livskamrat. Examensarbetet
resulterade i tvd podcastavsnitt som bygger pa en litteraturdversikt i amnet. Utgdende
fran diakonens perspektiv har vi avgransat och anvant oss av material som ar relevant i

bemodtande och stodande vid forlust av livskamrat.

Sorgen ar individuell och ser olika ut for olika manniskor. Vi méter alla déden nagon gang
och den &r en naturlig del av livet. Daremot ar alla olika rustade for att méta sorgen. Detta
ar beroende pd individuella resurser samt pd det stéd som omgivningen och de
professionella kan ge. Det finns inte endast ett satt att bemota den sdrjande utan alla
behover bli bemétta utifran sin egen situation. Darfor behdver professionella forstaelse
eftersom reaktioner och sorgeprocesser ser olika ut och detta har vi, genom

litteraturdversikt och podcastavsnitt, belyst och fatt fordjupad kunskap i.

Diakonens arbetsmetoder, som behandlas i examensarbetet, &r sjalavard, sorgegrupper
och sorgbearbetning. | podcastens tva avsnitt intervjuas en diakon och en

erfarenhetstalare.

Sprak: svenska Nyckelord: sorg, forlust, dldre, diakoni, podcast
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Abstract

This Bachelor’s thesis is part of the Ma bra project in Turku, which deals with mentalillness
in different age groups. The purpose of the thesis was to increase the understanding and
knowledge when meeting older people who grieve the loss of their life partner. This was
done as a literature overview and the product for the thesis was two podcast episodes.
Based on the deacon’s perspective, we have delimited and used materials that are
relevant in response and support in the event of the loss of life partner.

The grief is individual and looks different to different people. We all face death at some
point, and it is a natural part of life. However, everyone is differently equipped to face the
grief. This is depending on individual resources as well as what support the surroundings
and professionals can provide. There are several ways to meet the grieving, but everyone
needsto be met based on their own situation. Therefore, professionals need to understand
that reactions and grief processes look different, which we have through literature review
and podcast episodes gained in-depth knowledge within.

The deacon's working methods, which are treated in the degree project, are soul care, grief
groups, and grief processing. In the podcast's two episodes, a deacon and an experience
speaker are interviewed.
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1 Inledning

Examensarbetets titel, att folja efter fore, &r inspirerad av ldkaren Goran Grip. Han skriver,
i ett forsok att hjalpa nagon till en svar insikt, far man inte ga fore och visa vagen. Den
vandringen ska personen ga i sitt inre i egen takt och riktning. Gar man fére i forsok att visa
végen leder det till att hen sluter sig och inte vill lyssna. Det géller att folja efter personen
lyhort och med latt hand for att inte stora, och bara finnas till och erbjuda sdkerhet och
trygghet. Emellanat kan man forsiktigt ge hen en liten puff. | enstaka fall nar hen fastnat i
ett kritiskt skede och nar man ar séker pa vart hen ar pa vag kan man félja efter fore, stlla
sig en bit framfor pa vagen och forsiktigt ropa, kom hit! (Grip, 2013, s. 438.)

Inom diakoni hor aldre personer som forlorat sin livskamrat till en malgrupp som ska
bematas, stodas och hjélpas. Sorg ar en del av livet och till ett aldrande liv ar forlust av en
livskamrat en sak som inte kan forhindras. Andé kan det vara svart att forbereda sig infor
detta. Sorgen efter en livskamrat &r svar att hantera och det raknas till en av de mest
pafrestande och stressande handelserna i livet. Sorg ar en reaktion pa en forlust och uttrycks
unikt for varje manniska, men har vissa gemensamma drag. Enligt Grimby (2002) upplever
en sorjande ofta att hens subjektiva halsa och livskvalitet forsamras och att hen mar samre
bade kroppsligt och sjélsligt. Sorg i sig klassas inte som en sjukdom, men sorgen kan ge
symptom som liknar sjukdom, bade fysiska och psykiska symptom. (Grimby, 2002.) De
kvarlevande kan darfor vara en riskgrupp for psykisk ohélsa som kan leda till samre

livskvalitet.

Enligt Heimonen och Pajunen (2012), drabbas kvinnor nastan tre ganger oftare &n man av
forlust av livskamrat. Overlag verkar kvinnor hantera forlusten battre &n man och det antas
bero pa kvinnornas mer stédjande sociala natverk och pa att deras livsvanor generellt ar
hdlsosammare an mannens. Efter en forlust av livskamrat uppkommer vanligen svar
emotionell stress inom tva till sex manader efter handelsen. Ett ar efter forlusten av
livskamraten uppfyller 15 % av undersokta ankor en medelsvar grad av kriterier for
depression. (Heimonen & Pajunen, 2012, s. 145.) Forlusten av en livskamrat dr en av
riskfaktorerna som bland annat kan leda till negativ ensamhet och isolering i alderdomen,
och till sociala funktionssvarigheter (Jonson & Harnett, 2015, ss. 144-145). Vetskap om
svarigheterna finns, men anda ar denna grupp relativt ouppmarksammad angaende hélsa och
valbefinnande i samhallet. Svarigheterna med att bli en kvarlevande ar alltid aktuell och
darfor angar kunskapen om en av livets svara handelser oss alla. (Grimby & Johansson,
2009.)
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Sorjandeprocessen kan ibland medfora pafrestningar som gor att en person varken kan eller
orkar hantera situationen pa egen hand eller med hjalp av narstaende. Det kan behovas
utomstaende stéd och hjalp for att ta sig igenom forlusten och livskrisen. | processen behéver
man inte heller vara ensam, utan kyrkan och diakoner kan vara ett stod. Diakoner kan erbjuda
hjalp och stod bade individuellt och i grupp. Aven andra aktorer i samhallet kan var ett stod,
men i examensarbetet utgar vi fran vad kyrkan och da framst vad diakoners stod och metoder
ar. Den diakonala arbetsuppgiften som handlar om att beméta, stdda och hjalpa sérjande ar
viktig och kunnande, kénslighet, eftertanke och verktyg behdvs for att den ska utféras val.
Som diakoner &r det viktigaste arbetsredskapet en sjalv, sa genom fordjupning i &mnet kan

det bidra till personlig utveckling och mognad.

Valet av att gora en podcast gar hand i hand med kyrkans strategi, 6ppna dorrar. Kyrkan har
lange haft en synlig stallning i det finlandska samhéllet, medan synlighet p& natet och sociala
medier varit betydligt mindre. Kyrkans anstalldas arbetsbild har séllan innefattat sociala
medier, men i och med Corona situationen har det forandrats mycket och snabbt. Olika
sociala medier ger méjlighet till att na ut mer och till fler, samtidigt behovs en beredskap for
att ta stallning och utsatta sig for konflikter som kan férekomma pé sociala medier. Det
kristna budskapet och undervisning har genom olika tidsepoker uttryckts pa olika satt och i
dagsléget ger sociala medier en mojlighet att 6ppna dorrar och sprida kunskap, undervisning
och hjalp den végen. (Kyrkostyrelsen, 2020.)

Det valda &mnet och metoden kanns relevant. Aldre méanniskor i sorg ar en del av var
malgrupp som socionomer med diakonbehorighet, vilket bestyrks av diakonibarometern.
Enligt diakonibarometern 2020, svarade 82 % av diakonarbetarna att de varje manad traffade
manniskor som upplevt en kris eller en forlust. 1 kyrkans diakonistatistik har livskriser och
sorg svarat for sex procent av de enskilda mdtena. Diakoniarbetarna deltar enligt kyrkans
statistik i mer &n hélften av férsamlingens diskussioner om sorg och kris. Undersékningen
visar ocksa att de traditionella formerna av diakonalt arbete som &ldrearbete och sjélavard
har fortsatt stark stallning. Av svarande diakoniarbetarna gjorde 69 % sjalavard mycket eller
ganska mycket. (Kirkkohallitus, 2020.) Sjalavard har en given plats i diakoniarbetet, och

darfor ges sjalavarden utrymme i examensarbetets teoridel.

Socionom med diakonbehdrighet ar ett yrke som innebar att standigt vidareutvecklas, att
vara i en standig process, att lara sig mer och att férena det med erfarenheter. Man bygger
upp fortrogenhetskunskap, en “tyst” kunskap, som blir bittre om man kompletterar och

forenar den kunskapen med teoretisk kunskap. Viktigt ar ocksa att uppdatera sig och ta del
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av ny kunskap. (Ljunggvist & Jenner, 2011, s. 126.) En férdjupning i dmnet genom
litteraturGversikt ger oss en bredare kunskap som utvecklar var kompetens och valet att géra
en podcast forbereder oss mot den riktning kyrkans arbete ar pa vag, mer synlighet i sociala

medier.

2 Syfte, fragestallning och argument

Syftet med examensarbetet &r att 6ka kunskapen och forstaelsen hos diakoner att bemota
aldre, som sorjer forlusten av sin livskamrat. Detta gjordes genom litteraturéversikt och
genom att ge ut tva podcastavsnitt som behandlar olika teman inom det Gvergripande amnet,

om sorg vid forlust av livskamrat.

Vara fragestallningar ar; Hur kan diakoner bemdéta och stoda sorgearbete efter forlust av
livskamrat? Vilka metoder anvands av diakoner for att bemota och stoda? Vilka reaktioner

finns vid forlust av livskamrat? Hur kan man utveckla och skapa en podcast?

Argumentet for vart val av amnesomrade &r att vi som diakoner, i vart arbete, méter aldre
personer som forlorat sin livskamrat. Darfor vill vi fa mera kunskap och storre beredskap i
hur vi kan beméta dem pa ratt satt och forhoppningsvis ge dem stod och verktyg for att kunna
ga vidare i sin sorg. Sérjande manniskor ar sarbara och vissa tappar livslusten nar de lamnas

ensamma. Hur kan vi bemdéta dem och hur kan vi hjélpa dem?

Vi har valt att avgransa var malgrupp till sérjande personer éver 65 ar och den problematik
som dessa personer moter. Delar av arbetet berdr dock &mnet sorg i stort och kan vara till

hjalp i motet med s6rjande oberoende av alder.

3 Metod

Metoden for arbetet ar en icke-systematisk litteraturéversikt. Kallor har bland annat hittats
fran databaser, sdsom Google Scholar, fran internet och fran relevanta organisationers
hemsidor som evl.fi. Vi har ocksd lanat facklitteratur fran biblioteket. | Gvrigt foljer
upplagget for examensarbetet anvisningarna och det finns en tillhdrande sokrapport som
bilaga. S6khistoriken av forskningar finns dokumenterad i arbetet (Se bilaga 1). Podcasten
ar ett komplement till litteraturoversikten. Den ger en mojlighet till att 6ppna upp dmnena
mera och fa fler perspektiv pa hur man kan méta manniskor i sorg och hur manniskor i sorg

onskar bli bemotta. Vi har valt att belysa &mnet ur en professionell synvinkel i form av ett
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samtal med en erfaren diakon samt att aven fa med det sjalvupplevda perspektivet i form av

ett avsnitt med en erfarenhetstalare.

3.1 Litteraturoversikt

Innan man pabarjar en litteraturéversikt behdver man stalla en specifik och avgréansad fraga,
som man vill undersoka. Sedan kan man pabdrja sin sokning efter litteratur.
Litteratursokningen ska sokas inom det omradet som fragan berér. Nar man hittat den
litteraturen man amnar anvanda ska man kritiskt vardera och sammanstalla den. Fragan man
stallt ar syftet med undersdkningen, sékning av litteratur och granskningen av den &r
metoden man valt och sammanstéllningen av arbetet ar resultatet. (Kristensson, 2014, s.
150.)

Enligt Kristensson (2014, ss. 150-151.) finns det flera orsaker till att man valjer att gora en
litteraturdversikt. En kan vara att det finns ett behov av att sammanstalla forskningsresultat
som andra kommit fram till. Detta for att man ska kunna svara pa en specifik fraga och pa
det sattet forsta en fraga eller 16sa ett problem. En annan anledning kan vara att man vill
fordjupa sig inom ett specifikt omrade och kanske hitta perspektiv som man annu inte

undersokt.

En litteraturdversikt ar mer eller mindre systematisk genomford. Det finns fyra olika typer
av Oversikter. Systematisk oversikt, metaanalys, metasyntes och icke-systematisk ¢versikt.
En icke-systematisk oversikt uppfyller inte alla de krav som stélls pa en systematisk 6versikt.
Den kan vara systematisk, men den kan ocksé vara mindre systematiskt genomford. Aven
om det &r en icke systematisk Oversikt, kan den bidra till mycket viktig kunskap, men den
réknas oftast som en sekundéarkalla. (Kristensson, 2014, ss. 151-153.)

Vi har gjort en icke-systematisk oversikt for att vi vill samla material som passar in i vart
avgransningsomrade och inom var metod. Det finns mycket litteratur som handlar om sorg
i olika skepnader, men da var avgransning galler diakonens roll i bemétandet av dldre som

forlorat sin livskamrat har vi valt litteratur som dverensstammer med vart val av amne.

3.2 Datasokning

Enligt Kristensson (2014, s. 157.) behover litteratursokningen goras noggrant, for att arbetet
ska bli relevant, da det &r den som ligger till grund for resultatet och slutsatserna. Det behdvs
avséattas ordentligt med tid pa litteraturskningen och sokstrategin bor vara genomtankt. Det



5
ar avgorande for arbetet hur urvalet av litteratur &r gjort och om man hittat relevanta och

aktuella forskningar och studier.

Sokstrategin handlar om att fastsla vad man letar efter, hur man ska leta efter det och var
man letar. Det ar viktigt att hitta ratt och relevanta sokord, vilka typer av studier man soker
efter och vilka sokvagar man véljer att ta. Sokstrategin ska kunna redovisas, sa det ar viktigt
att man dokumenterar sina sokningar noggrant. | en litteraturoversikt krévs det att man gjort
en bred sokning och kan hamta information ur sd manga olika kéllor som mojligt.
(Kristensson, 2014, s. 158.)

Litteratursokning ar en tidskravande process. Sokningen resulterar ofta i valdigt manga
traffar och da maste man kunna avgransa och gallra i resultaten for att kunna komma vidare.
Det tar ocksa tid att ga igenom litteraturen som man lanat och sokt upp elektroniskt. Nar
syftet formuleras kan det vara bra att ha nagon sorts kunskap om det omrade man vill
understka, men bara for att syftet ar klart for en betyder det inte att sékningen efter litteratur
ar fardig utan den fortsatter anda till slutet av arbetets process. (Patel & Davidsson, 2019, s.
61.)

Patel och Davidsson (2019, s. 64.) skriver att ndar man hittat den litteraturen som ska
anvandas ar det inte majligt att lasa hela boken eller hela studien utan man maste forsoka
beddma vad som kan anvanda av varje verk och vilket behov man har av litteraturen man
hittat. Det kan man géra genom att lasa innehallsférteckningen, sammanfattningen eller
abstraktet. Ett annat satt att avgéra om man har nytta av litteraturen kan vara att ga igenom
sakregistret och se om det aktuella &mnet tas upp i just den boken. Ibland kan det vara
nodvandigt att lasa en bok fran parm till parm medan det ibland bara behdvs anvéandas nagot
kapitel.

Examensarbetet ar en del av projektet Ma bra i Abo, som behandlar psykisk ohélsa i olika
aldersgrupper. Med det i atanke gallande litteratursokningen sa soktes bocker under
psykiatrikategorin, och eftersom vi valt dldre som malgrupp soktes ocksa litteratur fran
socialt arbete med aldre, och gerontologin. Valda dmnet, sorg efter forlust av livskamrat
bland dldre, gav valdigt fa soktraffar nar vi enbart sokte enligt den sokkategorin i tillgangliga
bibliotek. Med bibliotekariens hjalp hittades nagra bocker, men de var sa pass gamla att de

inte togs med i arbetet.

For att hitta bocker om sorg och kris sokte vi via psykologin och for att fa mer och bredare

litteratur soktes relevanta forskningar via Google Scholar, Digitala Vetenskapliga Arkivet
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och EBSCO. Forskningarna som vi anvant oss av har varit trovardiga och vetenskapligt
granskade och vi har valt forskningar i enlighet med vara avgransningar och vara olika
amnesomraden. Vi har haft som mal att styrka de ickevetenskapliga kallorna med
vetenskapliga forskningar. Totalt har vi anvant oss av 16 forskningar och de finns

dokumenterade i sokhistoriken (Bilaga 1).

Eftersom vi har det kristna perspektivet i vart arbete soktes aven litteratur fran praktisk
teologi, daribland sjalavardsbocker. Den evangelisk lutherska kyrkan i Finland har manga
egna publikationer, och i arbetet som diakoner ar det kyrkan som &r arbetsgivare. Darfor har

vi sokt relevanta publikationer fran evl.fi for att fa med det perspektivet i vart arbete.

4 Forlust av livskamrat

| detta kapitel tar vi upp om sorg och krisens faser. Vi skriver ocksa om forlusten av

livskamraten och reaktioner pa forlusten och om vilka stodformer som hjalper.

4.1 Sorg

Sorg forklaras enligt Svenska Akademins ordbok som: “Djup, genomgdende och mer eller
mindre langvarig, ofta intensiv eller haftig kansla av sjalslig sméarta eller av sjalsligt
lidande, orsakad av handelse eller skeende eller forhallande o.d. som av den drabbade

upplevs som en svar personlig olycka.” (Svenska Akademien, 1982.)

Sorg ar den naturliga och normala reaktionen nar man drabbats av nagon form av forlust.
Det betyder aven att de kanslor som drabbar en sérjande &r helt normala. Kéanslan av sorg ar
den starkaste av vara kanslor, men &ven den mest negligerade och missuppfattade
upplevelsen bade bland de som sorjer och de som finns i deras nérhet. En forandring eller
ett avslut ger upphov till de motstridiga kanslor som ar det samma som sorg. Det kan handla
om tudelade kanslor s& som lattnad och smarta eller frihet och radsla. Som ett exempel kan
man kanna smarta och sorg, men samtidigt lattad over att lidandet &r 6ver for den som varit
svart sjuk. (James & Friedman, 2004, s. 3.) Sorg ar en del av livet och i mote med sorg ar vi
olika rustade, helt beroende pa personlighet, erfarenheter och vilket stod som finns fran

omgivning nadr den drabbas oss (Carlander, 2014, s. 19).

Enligt Gurli Fyhr (1999, ss. 23-25.) ger forlusten ett psykiskt sar och det ar sorgens uppdrag
att arbeta med denna forlust for att saret ska kunna ldka. Denna ldkningsprocess kallas for
sorgearbete eller sorgebearbetning. Ofta tar detta sorgearbete lang tid i ansprak eftersom det
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kravs bade fysisk och psykisk energi att ldka. Tiden i sig racker dock inte till utan
bearbetning behovs for att forlustens kraft ska slappa sitt grepp om manniskan. Aven
kanslorna involveras starkt i sorgearbetet och den viktigaste och mest nédvandiga kanslan
att bearbeta ar kanslan av besvikelse. Besvikelser ar smartsamma och kréaver mycket psykisk
energi och tid for aterhamtning. Det tar ocksa tid att slappa taget om det man forlorat och
manga ganger behdller man en medveten illusion som en psykisk Overlevnadsstrategi.
Sorgen kan ocksa bendgmnas som en anpassningsprocess. Man anpassar sig till ett liv utan

den forlorade.

Dock bor man vara medveten om att alla inte behéver ga igenom sorgebearbetning. De flesta
gar igenom en emotionell process dar man konfronterar verkligheten i forlusten och gar
igenom handelseforloppet, fokuserar pa minnet av den avlidne och stegvist frigér sig fran
den dode. Ofta sker detta i samtal med andra. Enligt Bonanno och Kaltman (2001) som
Dyregrovs hanvisar till, finns det en grupp pa 20 % som inte kanner stor sorg varken nara
inpa dodsfallet eller senare. Vetskap om att det finns manniskor med varken intensiva eller
langvariga sorgereaktion bor finnas sa att de inte pressas in i forvantade reaktioner eller

bearbetning. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss. 29-31.)

4.1.1 Sorgeprocessen

Sorgeprocessen ar den process som satts i gang efter varje betydande forlust. Mycket
kortfattat ar indelningen enligt Fyhr (1999) att vi stravar efter att aterfa det som gatt forlorat
och verkligheten trycker undan drémmen. Drémmen &r krossad och tillvaron rdmnar och
slutligen sa véxer en ny framtidsdrom fram och tillvaron formas pa nytt. Malet med
sorgearbetet ar att den sorjande ska kunna slédppa taget om det man férlorat och bli
kanslomassigt fri for att kunna se verkligheten som den &r och inte som man 6nskar att den
vore. Framtidsdrémmarna ska kunna formas av verkligheten och inte av drémmar som ar
orealistiska. (Fyhr, 1999, ss. 23, 26, 37.) Sorgeprocessens mal att hjélpa personen att finna
lakedom fOr den inre smarta som fororsakats av forlusten samt att bidra till att personen kan
skapa nya levnadssétt och existensvillkor med utgangspunkt i den nyuppkomna situationen.
Sorgen é&r en individuell upplevelse och darfor finns det inga entydiga svar pa hur sorgen
borde kannas, inte heller hur den ska bemastras eller levas ut. Dock kan det finnas likheter i
sorgeuttrycken som gor att den sorjande kan kanna igen sig i andra manniskors erfarenheter.
(Benkel, 2020, s. 16.)



4.1.2 Komplicerad sorg

For aldre personer ar sorg en vanlig forekommande livshdndelse. De flesta som drabbas av
sorg upplever forst en tid av akut sorg, men detta tillstand 6vergar pa naturlig vag till att bli
en integrerad del av livet. Kéanslor av sorg och saknad finns annu kvar, men de ar inte sa
starka att de tar 6ver och stor vardagen. Dessa aldre personer finner givande aktiviteter och
deras liv kan fa mening och innehall trots sorgen. Har kan till exempel stod fran allméan
mottagning vara till hjalp. Dock férekommer det att den normala sorgeprocessen stors och
personen fastnar i komplicerad sorg. (Shear, Ghesquiere, & Glickman, 2014.) Detta syndrom
kallas aven langvarig sorg eller komplex sorgstorning och innebér att sorgen gor personen
handlingsférlamad. Angest och gramelse, saknad och langtan, skuldkanslor och bitterhet blir
det som helt upptar personen. (Shear, et al. 2014; Bylund Greklo, 2017.) For att fa kallas for
komplicerad sorg bor den paga i minst sex manader och stéra formagan att fungera i
vardagslivet och hindra personen att ga vidare i livet. Det handlar om kraftigt
separationsobehag, men &r inte det samma som depression eller angest. (Dyregrov &
Dyregrov, 2008, ss. 39-40.) Komplicerad sorg utvecklas hos ca 7 % av de éldre sorjande
(Shear, et al. 2014).

Professionell hjalp behdver ibland kopplas in for att den sorjande ska fa behovsenlig hjalp i
sin sorg. Tecken pa att det behdvs ar nar reaktioner inte gar 6ver utan fortsétter med samma
styrka, om sorgen inte kommer i gang eller vid andra tecken pa komplicerad sorg. Personen
isolerar sig, samspelet med det sociala nétverket brister och personen fungerar varken pa
arbete eller fritid. Uppmarksamhet behover ocksa riktas mot andra risksignaler som
missbruk av lakemedel och alkohol. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 239.) Man har provat
med olika typer av behandlingar for komplicerad sorg och fortsatt forskning behdvs for att
kunna forebygga de negativa halsoeffekterna for de drabbade aldre personerna (Shear, et al.
2014).

4.2 Krisens faser

Ordet kris harstammar fran det grekiska ordet krisis som betyder vésentlig svangning,
ovantad forandring eller olycksbadande rubbning. Krisen utgor ett psykologiskt
reaktionsmaonster som uppkommer som en effekt av akuta inre eller yttre svarigheter och
problem. (Cullberg, 2006, s. 15.) Vid forlust av en livskamrat, drabbas ménniskan av en
ofrivillig héndelse, en forandring som inte &r sjalvvald, som kan orsaka en kris hos den
kvarlevande. Att reagera i kris & normalt och vi reagerar olika. Det &r inte farligt att k&nna

olika kanslor, utan &r ett forvantat forlopp nar vi drabbats av sorg och stor forandring i livet.
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Lidman poéngterar att en icke-reaktion ar ett satt att reagera, att man inte bemoter oférmaga
till kansloyttringar som nagot fel. Krisen kan bara bearbetas av den drabbade, och det finns
ingen universalmetod for krisbearbetning, och det ar inte hur den bearbetas utan att den
bearbetas som ar viktigt. Alla upplever kriser i livet, sa krishantering beror oss alla. (Lidman,
2018, ss. 8-9, 14-15.)

Kriser delas in i traumatiska, utvecklings- och dverdeterminerade kriser &ven om de manga
ganger gar in i varandra. De traumatiska kriserna fororsakas av en konkret, yttre traumatisk
handelse till exempel ett dodsfall av en narstaende medan utvecklingskriserna ar mer
tidsmassigt langdragna och berdr naturliga évergangar i livet till exempel, fran ungdom till
vuxenliv, att fa barn, pensionering. Overdeterminerade kriser kan utlsas av en till synes
bagatellartad handelse men som ror upp obearbetade sar vilket tillsammans leder till en djup
kris och haftig reaktion. (Sverkstrom, 2004, s. 74.) Den traumatiska krisens skeende delar
Cullberg in i fyra naturliga faser; chockfas, reaktionsfas, bearbetningsfas och

nyorienteringen. (Cullberg, 2006, s. 143).

Faserna ska inte tolkas som “masten”, utan kan anvindas som orienteringshjilp i skeendet
som annars kan vara svart att 6verblicka. Som hjélpare kan faserna anvandas for att 6ka
forstaelse for den drabbade och for att hitta bra satt att hjalpa men ocksa som hjélp i att
beddma om personen behdver hjélp att komma vidare i sin sorg. For den drabbade kan det
hjalpa att lasa om faserna, for att forsta reaktioner och inse att de ar normala, och att fa insikt
i att det som upplevs blir lattare. (Carlander, 2014, ss. 19-21.)

Chockfasen ar det forsta skedet av den traumatiska krisen och den kan halla i sig allt fran
nagra sekunder till nagra dygn. Personen har da mycket svart att ta in det som skett och
skjuter verkligheten ifran sig med all makt. Utat sett kan personen forefalla vara mycket
valorganiserad men inombords &r allt kaotiskt. Personen kan ha svart att komma ihag vad
som sagts eller vad som hant under detta skede. Upptradandet kan variera mycket, allt fran
att skrika, riva i sina klader, upprepa sig till att verka likgiltig eller bli helt paralyserad.
Medvetandet kan vara dunkelt och psyket &r inte mottagligt for kommunikation géllande den
smartsamma verkligheten. Det ar dock inte ofta som chockfasen Overgar i en psykos.
(Cullberg, 2006, ss. 143-144.)

Reaktionsfasen och chockfasen bildar tillsammans den akuta krisen. Den bor inte récka
langre &n fyra-sex veckor. Under chockfasen har personen forsokt blunda eller komma undan
verkligheten, men nar den drabbade vagar borjar 6ppna 6gonen for vad som har skett startar

reaktionsfasen. Det ar en haftig omstallning och personens forsvarsmekanismer aktiveras.
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Det kan till exempel handla om regression, fornekelse, rationalisering, isolering och
undertryckande. Personen forsoker nu att finna en mening i det som skett och personen fragar
sig varfor detta har hant gang efter gang. Likasa hur oréattvist det ar att detta har drabbat just
honom eller henne. Vid en narstaendes dodsfall forekommer den déde ofta i den drabbades
medvetande och fantasi bade dag och natt, ibland till och med i illusions- eller
hallucinationsform. Psyket &r helt installt pa att halla kvar den dode och det &r latt att
omedvetet végra ta till sig verkligheten eftersom realitetsprovningen ar forsvagad under den
psykiska regressionen. (Cullberg, 2006, ss. 144-148.)

Né&r den akuta krisen mattas av tar bearbetningsfasen vid. Den ar mest aktiv under ett halvt
till ett ar efter forlusten. Nu bérjar den drabbade att se framat mot framtiden istéllet for att
vara fullstandigt upptagen av det férgangna och traumat. Under bearbetningen minskar
fornekelsemekanismen och de symptom och beteendestorningar som personen haft mattas
av allt mer. Personen Klarar av att ateruppta gamla aktiviteter och att inforskaffa sig nya
erfarenheter. Aven den upplevda skulden och det egna ansvaret brukar med tiden bli lattare
att finna forsoning med. Det &r viktigt att denna process vands till ett mera utatvant
forhallningssatt och att det sker inom en rimlig tid eftersom forvanskningen av verkligheten
bor vara ytterst liten for att personen ska kunna komma vidare. Om inte detta sker krévs
professionell hjalp. (Cullberg, 2006, ss. 152-153.)

Nyorienteringsfasen ar den sista fasen och den har inget slut och en kris &r inget som ska
glémmas bort. Krisen blir en del av livet och den traumatiska handelsen kan senare under
livet fa nya betydelser. Nu finns det gamla traumat med som ett standigt narvarande arr men
som anda inte hammar kontakten till livet. Personen har till exempel fatt nya intressen och
relationer i sitt liv. Nar den drabbade kunnat finna forsoning med det som hant kan
sjalvkanslan ateruppréttas och de svikna forhoppningarna bearbetas. Dock kan annu vissa
handelser pdminna och ge kanslomassig smarta till exempel vid arsdagen for dodsfallet. Da
kan det kdnnas som om man inte har lakt, men sanningen ar att livet anda har fatt fortsatta
framat i sakta mak. (Cullberg, 2006, s. 154.)

4.3 Att forlora sin livskamrat

En forutsattning for att kunna mota efterlevande bra ar att ha kunskap om reaktioner vid en
forlust (Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 29). Forlust av livskamrat rdknas till en av de
svaraste upplevelserna i livet, och forlustens negativa inverkan pa den aldrande manniskan

ar samstammiga med studier kring svara livshandelser. Livskamratens dod ar en handelse
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som enligt forskarna ger mest stress i en manniskas tillvaro. Forlusten kommer oftast som
en chock och livet efter en forlust kan vara svar att forestélla sig. Sorgen uttrycks olika, och
anpassning till forlusten paverkas av manga faktorer bland annat; alder, halsa, personlighet,
tidigare erfarenheter, sétt att hantera svara forluster (coping), stéd fran andra, religion, och
ekonomi. Forlusten kan medfora en omstallning till ett annat levnadssatt an den tidigare
invanda. Den sorjande kan behova ta nya resurser i ansprak, och den egna identiteten och
tryggheten provas. Det i sin tur kan medféra sinande krafter och en minskad livslust.
(Grimby & Johansson, 2009.)

Antecipatorisk sorg kallas det ndr man sorjer innan livskamraten ar dod. Detta kan till
exempel ske i samband med langvariga sjukdomar och demensutveckling. Den processen
gor att personen stegvis kan vanja sig vid livskamratens dod och kan bli mer rustad for
sorgen, men a andra sidan kan ett utdraget forlopp tara pa krafterna. I en analys, av 732
ankor, angav fyra av tio att tiden fore forlusten var svarare an tiden efter. Darfor behdver
man vara uppmarksam pa en anhdrigs reaktion redan innan en forlust, for att se dennes

svarigheter och kunna ge stod i den stressiga situationen. (Grimby & Johansson, 2009.)

For manga sorjande vécks existentiella fragor om att leva och vara méanniska, och om
fortsattningen pa livet. Vad ar meningen med livet och varfor maste vi d6? Vad hander efter
doéden? Pa existentiella fragor ges inte direkta svar varken av den sérjande eller hjalparen.
Den sorjande behdver fortsatta sitt liv, enligt livets ofrankomliga villkor. Genom métet med
den sorjande kan kanske dennes kansla av 6vergivenhet minska och personen kan ga fran en
kansla av outhardlighet till en position dar livet ar uthardligt. Mojligheten till detta 6kar nér
sOrjande bekraftas i sin livssituation. (Bjorklund & Gyllensward, 2009, ss. 54-56.) Generellt
anses det att ha faste i en gudstro infor det oforklarliga, som vana vid andliga ritualer,

underlattar i sérjandet (Grimby & Johansson, Om sorg).

Efter begravningen kanns saknad, langtan och smaérta som starkast. Saknaden ar standigt
med och den galler bade den fysiska franvaron och franvaro av alla aktiviteter relaterade till
personen. Manga upplever att den tyngsta perioden ar nar omgivningen slutar visa
uppmérksamhet, och kanske forvantar sig att den sorjande ska borja se framat. For manga ar
tiden tre till tolv manader efter forlusten den tyngsta perioden. Sérjande omges av minnen
och alla hogtider ska upplevas for férsta gangen utan livskamraten. (Dyregrov & Dyregrov,
2008, ss. 34-35.)
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4.3.1 Reaktioner av forlust

Sorgereaktioner varierar i bade varaktighet och intensitet. De forsta reaktionerna ar vanligen:
chock, misstro och kanslokyla aterfoljt av starka kanslor. Omedelbara reaktioner vid dodsfall
kan vara en upplevelse av overklighet och tidsuppfattningen kan &ndras. En chockreaktion
sékrar en handlingskraft och &ar en form av mentalt skydd. Kroppsliga reaktioner kan vara
hjartklappningar, illamaende, darrningar, frossbrytningar och yrsel. Senare reaktioner ar mer
varierande och delade. Det som manga upplever ar tider av grat, nedstamdhet och langtan
efter den dode. Det ar en fordel att klara sorgen utan lugnande medel, men i vissa fall ar de
nodvéandiga. Lakemedel ddmpar reaktioner och kan fororsaka att sorgebearbetningen blir
mer komplicerad. Sorjandes efterreaktioner hjalper pa olika satt i tider efter forlusten.
(Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 32.)

En kanslomassig reaktion under det forsta aret efter en forlust kan vara en ihallande
ensamhetskansla vilket ocksa ar den ihardigaste och vanligaste reaktionen. Den sorjande kan
fundera pa om hens reaktioner dr “normala”. Reaktionerna &r olika, vilket &r normalt, och
det kan bland annat forekomma fornekelse, ankesyner, angslighet, oro, gratattacker,
irritabilitet, aggressivitet, och ambivalens. Ointresse for bade dagliga rutiner och for
vardagliga handelser ar vanligt. Vid normal sorg férekommer nedstamdhet, fortvivlian och
andra reaktioner som kan se ut som depression, men oftast dr de en sjélvlékande fas i sorgen.
Ibland kan dock hoppldshetskansla och missmod infor framtid framkalla depressioner och
aven sjalvmordstankar. Det forekommer aven forsok till sjalvmord, och indirekta forsok till
att avsluta livet genom till exempel slarv med medicin och hélsa som en medveten
malsattning att inte fortsatta leva. (Grimby & Johansson, 2009.) Sambandet mellan
tidsforloppet efter forlusten och graden av depression hos personer som forlorat sin
livskamrat har studerats i Kristiansen, Ngrgaard Kjer, Hjorth, Andersen och Prinas (2019)
forskning. Resultatet visar att depressionsvardet var hogst forsta manaden efter dodsfallet,
men att det var forhojt i minst fem ar efter forlusten i jamforelse med dem som inte forlorat
en livskamrat. Forskarna lyfter fram Schaans resultat som anser att ur ett halsoperspektiv ar
ett gott aktenskap en skyddsfaktor for mén och kvinnor gallande den psykiska halsan. For
ankan/anklingen ar det daremot tvartom, da genererar ett gott aktenskap hogre negativa
psykiska effekter.

En sorjande kan uppleva sjalvforebraelser och skuldkanslor, dven utan grund for det. Efter
en kritisk handelse ar forebraelser och skuldkanslor en av de viktigaste manskliga
reaktionerna. Genom att noggrant ga igenom vad man kunde ha gjort eller inte gjort, sagt

eller tankt, arbetar hjarnan med att ta ut information fran erfarenheterna som senare kan
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anvandas i livet. De mekanismerna gor det mojligt att lara av misstag och erfarenheter, andra
beteenden och utvecklas i livet. Efter ett dodfall kommer ofta en sjalvrannsakningsperiod,
som behover ha sin tid och gang. Om de sjalvforebraende tankarna fortsétter efter att
erfarenheterna ar uttmda, kan mekanismen bli sjalvdestruktiv, och da kan den sorjande

behova hjélp for att inte fastna i sjalvfordémande. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss. 35-36.)

liska och irritation forekommer bland sorjande. Det kan vara en foljd av lagre energi,
somnproblem och forandringar som forlusten orsakat (Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 38).
Den sorjande kan kanna sig orattvist behandlad av bade Gud och den avlidne och av det
skedda. Vanmakt kan éverga till ilska och ga ut 6ver bade omgivningen och Gud. Den stora
kénslostormen kan vara svar hanterlig. Sémnstérningar &r en annan vanlig reaktion efter en
forlust, och fortsatter problemen lange kan de i sin tur gora att andra efterreaktioner
forvarras. Dalig nattsomn, aptit och angslan i den stora stressen forlusten inneburit, kan ge
stark trotthet at den scrjande. Sorjande kan komma in i en ond cirkel med daliga matvanor,
trétthet och nedstamdhet, vilket i sin tur leder till samre immunforsvar. Tidiga atgarder ar
bra for att forhindra att halsotillstandet blir samre. Koncentrationssvarigheter och
minnessvarigheter upplever manga sorjande, korttidsminnet och att halla tankarna samlade
kan vara svart, och det kan vara svart att bestamma sig om bade sma och stora saker. | regel
aterhamtar sig minnet och tankeférmagan under forsta sorgearet. Sérjande kan ha behov att
alta det skedda om och om igen. (Grimby & Johansson, 2009.)

Angsla och oro kan komma av tankar hur framtiden ska bli, att tvd-samheten byts mot en-
samhet (Grimby & Johansson, 2009.) Ar det ett pl6tsligt dodsfall kan angest och sérbarheten
oka. Dodsfallet ger en sarbarhet och otrygghet. Angest kan komma av dkad kénslighet for
forandringar. Kroppen ar i alarmberedskap och reagerar pa alla forandringar som avléses
som en fara som i sin tur utléser en reaktion. Den sorjande kan ocksa ateruppleva det skedda.
(Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 37.)

Fysiska reaktioner: Den aldre personen kan vara frisk, men den stress som den svara
forlusten innebér, kan ge en kénsla av att vara sjuk utan egentlig bakomliggande sjukdom.
Den sorjande kan skickas runt i vardkedjan och ibland soker sig den sorjande sig till varden
for att ha nagon att prata med. Ibland kan personen &ven “6verta” symptom fran den avlidne
livskamraten, genom att till exempel bli mer observant pa det egna hjartat om den andre dog
av hjartinfarkt. Behovet att prata om forlusten och det upplevda halsotillstandet &r stort och
tidigt insatt stod &r viktigt. Bakom en sjukdomskansla kan det gdmma sig en svar

livshéndelse. Allt mellan en kraftig psykologisk reaktion till en lindrig sjukdom kan vara
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maskerad sorg. Sambandet mellan den fysiska statusen, den psykologiska livssituationen
samt sjukdomskanslan ar vasentlig med tanke pa lindring och hjalp for den éldre. Sorg ar
ingen sjukdom, men symtomen kan likna sjukdom. Den psykiska pressen orsakad av
forlusten kan fororsaka bade fysisk och psykisk ohalsa och kan till och med leda till fortidig
dod. (Grimby & Johansson, 2009.) Detta bekrédftas av en dansk studie som jamfoérde
dadligheten bland ankor/anklingar med gifta personer i dldern 65 ar och aldre under en
tidsperiod pa 16 ar. Resultatet visar pa 6kad dodlighet hos ankor/anklingar i jamforelse med
de som ar gifta. Den dkade dodlighetskvoten var 25 %. For kvinnorna 6kade dodligheten
direkt efter dodsfallet och de narmaste manaderna, medan tidsforloppet efter dodsfallet inte
inverkade namnvart pa dodligheten for mannen. Den 6kade dodligheten hos dankor/anklingar
gallde de flesta dodsorsakerna, men mest framtradande var dodfall som berodde pa

endokrina sjukdomar, sjalvmord och olyckor. (Blanner, o.a., 2020.)

Det finns dven risk for 6kad anvandning av mediciner och alkohol efter en forlust.
Soémnstorningar ar vanligt forekommande och matlusten och viljan att ta hand om sin kropp
kan avta. Daligt naringsintag kan leda till viktnedgang och bidrar till samre allmantillstand
samt trotthetskansla. Den fysiska motionen kan minska till féljd av isolering, oféretagsamhet
och tillbakadragenhet. En studie gallande medicinskt och psykologiskt stod bland aldre som
forlorat sin livskamrat antyder att tidigt insatt stéd i sorgen kan minska
sjukvardskonsumtionen och dka livslangden. (Grimby & Johansson, 2009.) Undersokningar
gjorda av Li, 2003 och Schaefer, visar att den psykiska belastning som sorgen innebar kan
Oka forekomsten av fysiska sjukdomar. Immunsystemet fungerar inte optimalt och man ar
mer mottaglig for sjukdomar. Detta i kombination med 6kad oro och angest kan i sin tur ge
olika kroppsliga &kommor sa som huvudvark, problem med mage, muskelspanningar. Olika
faktorer som aptitloshet, samre somn, férvirrade tankar kan ge en kénsla av att dodsfallet tar

musten ur en. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss. 38-39.)

I en norsk kvalitativ forskning undersoktes sambanden mellan hélsa och att vara
anka/ankling. Det framkom i atta av tolv studier att sorg, depression och angest var kopplat
till kdnslomassiga provningar. Det blev aven tydligt att personerna var tvungna att kdmpa
varje dag pa grund av deras halsotillstand. | sex av studierna framkom att &ldre
ankor/anklingar brottades med fysisk ohélsa, sa som kroniska sjukdomar och olika
kombinerade sjukdomstillstand. Forskningen betonade behovet av forebyggande atgarder
inom varden for att minska uppkomsten av komplicerad sorg, fysisk sjukdom och dadlighet

bland &nkor/anklingar. (Holm, Berland, & Severinsson, 2019.)
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4.3.2 Hjalpande stédformer

Ménniskan har sedan urminnes tider varit tvungen att ta till olika resurser for att kunna leva
vidare nar forluster drabbar henne. Det har oftast handlat om hennes egen inneboende
formaga till bearbetning, acceptans och viljan till att fortsatta framat. Likasa ar vanners och
narstaendes stod av stor betydelse. (Grimby & Johansson, 2009.; Bellamy, Gott,
Waterworth, McLean, & Kerse, 2013.) Vilket bekraftas av flera forskningar. | en norsk
kvalitativ forskning visade atta av tolv studier att den kanslomassiga smartan efter en forlust
bast kunde hanteras genom socialt stod av familjemedlemmar och vénner. (Holm, et al.
2019.) Familjestodets betydelse for dldre personer i sorg bekréftas aven i forskningen Role
of Family Care and Support in Experience of Bereavement Among Elders: Case Study.
Familjestod innefattar har det stod som ges av syskon, foraldrar, barn eller livskamrat.
Resultatet visar att familjestod ar av stor vikt i livets alla skeden och att man med dess hjalp
kan bekampa negativa kanslomassiga tillstand kopplade till sorg. Forskningen betonar att
for att kunna évervinna depression, komplicerad sorg och sorg bér man ¢ka stodet fran

familjen under sorgeperioden. (Hafsa, 0.a., 2020, ss. 284, 288.)

Sorgebdrdan kan ibland bli alltfér tung att bara for personen sjalv eller med hjélp av de
narstaende. Medan det i andra fall inte finns narstaende tillhands som kan stotta eller sa &r
de sjalva ocksa sorjande. | dessa situationer &r andra former av stod viktiga alternativ. Att
bli erbjuden stod vid ny forlust forefaller vara uppskattat av ankor/anklingar bade pa grund
av den professionella hjalpen som erbjuds samt for att inte belasta familjen s mycket.
(Grimby & Johansson, 2009.) Till exempel visar en amerikansk forskning med &ldre ankor
géllande sorg och familjeband att for dessa ankor var det viktigt att kunna vara sjalvstandiga
i fornallande till familjen. Detta for att deras identitetskénsla inte skulle férsvagas, men dven
for att inte belasta sina vuxna barn. Dessutom ansag ankorna att de och deras vuxna barn
inte sa garna ville uttrycka och dela hur de kiande och upplevde sorgen med varandra.
Resultaten visar pa att bagge parter ville skydda den andre fran att bli upprord genom att inte
delge sina bekymmer, men ocksa pa behovet av granser mellan barn och foréalder. (Moss &
Moss , 2014.)

Vilken typ av stdd och omsorg som den sorjande &r villig att ta emot varierar mycket och
kan bero bade pa skillnader i kvalitet och kvantitet pa stodet, olika typer av stodformer,
tillganglighetsaspekten och vem som &r givaren av stddet. De soérjande valjer sist och
slutligen sjalva vilket stdd de prioriterar och vad de tror att kommer hjalpa dem. Har
forekommer skillnader fran person till person. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss. 57-58.) En
amerikansk studie gjord med 263 dldre ankor/anklingar med svar sorg visar att endast 60 %
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av dessa personer tog emot nagon av de vanligaste stodformerna under de 6 forsta manaderna
efter forlusten. Detta tyder pa att trots att det finns behov av sorgestdd sa nyttjas inte
tjansterna i tillrackligt hog grad. (Ghesquiere, Shear, & Duan, 2013.)

Den utomstaende hjalpen kan besta av olika stodatgarder. Det kan till exempel vara
tillrackligt med ett vardagligt hembesok av en sjukskdtare med mojlighet till samtal for att
den sorjande ska orka fortsétta sorgeprocessen. For aldre personer kan det finnas en spérr
mot att soka professionell psykiatrisk hjalp. Darfor blir det ofta till allménlakaren som man
soker sig nar man inte mar bra och behdver nagon att prata med. (Grimby & Johansson,
2009.) Aldre sorjande vill helst klara sig utan professionella stodtjanster och varderar hogre
sitt eget sociala natverk och samhélleliga organisationer och kyrkliga samfund som &r kdnda
for den sorjande redan fran tidigare. (Bellamy, et al. 2013.) En viktig forebyggande atgard
inom halso- och sjukvarden skulle vara att skapa ett samhéllsteam som tar kontakt med de
sorjande under det forsta aret efter forlusten och utreder deras situation och deras hjalpbehov
(Holm, et al. 2019).

Dartill kommer olika typer av sjalvhjalpsgrupper och frivilligstdd. I USA har man anvént
sig av konceptet Widow- to- Widow framgangsrikt. Detta sker pa ideell grund och handlar
om att personer som sjalva genomlevt och bearbetat en forlust erbjuder hjalp at personer som
nyligen mist sin livskamrat. Metoden erbjuder en naturlig och billig stédform som ocksa har
visat pa goda terapeutiska resultat. 1 Sverige har dven denna metod anvants med goda
resultat. (Grimby & Johansson, 2009.)

Kyrkan har ocksa en lang tradition av sorgearbete for dnkor och anklingar. Férsamlingarna
erbjuder ofta bade sorgegrupper och personliga stddsamtal med praster och diakoner. Aven
samtalsstod via telefon finns att tillga. Oftast &r de sorjande positivt installda till att fa stod
av prast eller diakon, men troligtvis finns det behov hos betydligt fler an de som tackar ja till
stodet. Orsaken till att man avbojer kan bero pa att man inte ar kyrkligt aktiv och ovan att
tala med kyrkligt anstallda eller pa missuppfattningen om att stddsamtalet automatiskt skulle
berdra tro eller religion. Samtalet innebéar oftast en vardaglig dialog dar den sorjande far
mojlighet att uttrycka sin saknad, ensamhet och nedstamdhet for att forstaelsen ska vaxa.
(Grimby & Johansson, 2009.) Forskning visar att sorgestod som getts av religiosa ledare har
haft positiva effekter pa depressionsnivan hos de sérjande, medan deltagande i sorgegrupper
och besok hos allmanlékare inte gett motsvarande resultat géllande minskade
depressionsnivaer. Daremot har sorgegrupperna lett till att sorgen lattat det vill saga att

graden av sorg minskat, medan stodet av religiésa ledare inte har haft samma effekt pa
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sorgen. (Ghesquiere, et al. 2013.) Mer ingaende beskrivning av sorgegrupper (Se kapitel
5.3).

Riter och ritualer hjalper ocksa manniskan att hantera sina forluster. Handlingarna anvands
for att gora det overkliga verkligt, det ordlésa hanterbart och det outhérdliga synligt. Ritualer
ger lindring i sorgen och har en terapeutisk funktion. De ger dven ddden en meningsfull
inramning och definierar den dodes nya plats, samtidigt som ritualer har en social funktion.
(Dyregrov & Dyregrov, 2008, s. 161.) Enskilda handlingar som den sorjande gor kan
utvecklas till en ritual. Det kan till exempel handla om att bestka gravgarden, att gdra en
minnesplats eller att tanda ljus. Kollektiva riters styrka ar att innehallet &r bekant for alla och
att de betonar den enskilde individens betydelse i ett stdrre sammanhang. Riter i samband
med doden &r ett uttryck for det ordlosa men ocksa ett satt att gestalta manniskans
existentiella utsatthet. Begravningsriter ser lite olika ut beroende pa religion och kultur. De
gemensamma dragen &r att den dode pa olika satt lamnas Gver och tas emot av nagon eller
nagot. Under begravningen ar den avlidne i centrum och det sorgliga uttrycks liksom
tacksamhet och gladje. Det svara kan for en stund omges av nagot vackert och den
gestaltningen hjalper att gora det outhardliga uthardligt. Overlatelsen &r viktig for att den
befriar den sorjande fran ansvaret for den dode och om Gverlatelse inte sker kan ansvaret

ligga kvar hos den sorjande. (Bjérklund & Gyllenswérd, 2009, ss. 45-49.)

5 Diakoni

Diakoni finns stadgat i Kyrkoordningen (s. KO 4:3) : ”Fdrsamlingen och dess medlemmar
skall utfora diakoniverksamhet, vars syfte ar att ge saddan hjalp som betingas av kristlig
kdrlek, scrskilt till dem vars néd dr storst och vilka inte far ndgon annan hjdlp ”. Diakoni &r
alla forsamlingsmedlemmars ansvar, samtidigt som en lokal forsamling ska ha en
diakonitjanst, men diakoniansvaret kan inte anstallas bort. Som biblisk grund fér diakoni
anvands Jesus som exempel med sitt tjanande och sin undervisning. Han lyssnade, botade,
lindrade, upprattade och ingav hopp samt beréattade om Guds kérlek, forlatelse och nad.
Diakoni &r en viktig del av kyrkans liv och budskapet om tro, hopp och kérlek atfoljs av
handlingar. Genom diakoni blir den kristna tron uttryckt genom handlande, tjanande och
omsorg. Diakonin innebér ocksa samhéllsansvar och diakonin samverkar i samhéllet och
utévar social omsorg. (Kummel-Myrskog, 2009, ss. 200-204.) | diakoni podngteras motet
med en annan manniska, att man ar aktivt narvarande. Diakoni handlar om att lyssna pa
méanniskan och att vara mera ¢ra &n mun. Diakoni & medvandrarskap och konsten att lyssna

och samtala ar det diakonala arbetets viktigaste arbetsredskap. Det diakonala arbetet grundar
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sig pa hjalp till sjalvhjalp. Manniskor har olika formagor som kan starkas och inflytande och

sjalvbestammande hjalper for frigorande upprattelse. (Lindstrém, 2015, ss. 18-21.)

5.1 Manniskovarde

Kyrkans arbete sker pa en kristen grund och utgar fran en kristen referensram. Detta genom
att ha en helhetssyn pa manniskan som tar i beaktande det kroppsliga, sjalsliga och andliga.
(Sveriges kristna rad, 2015.) Méanniskosynen ar relevant for diakonala insatser, nar delande,
narvaro och handling sker. Manniskan &r skapad till Guds avbild, enligt kristen uppfattning.
Manniskan har ett obestridligt manniskovérde och &r moralisk och ansvarig till sin natur.
Varje manniska ar unik och vardefull infér Gud, oberoende av alder, halsa eller livssituation.
(Kirkkohallitus, 2006.)

Hur vardande och stodjande handlingar utférs hanger ihop med vilket forhallningssatt och
syn pa manniskan man har. Det egna forhallningsattet bidrar till hur handlingarna upplevs
och det forhallningsatt man visar och anvander grundar sig pa synen pa manniskor och pa
hjalpandet. Den som ger stdd, har samlat kunskap och erfarenheter genom livet, och det
kommer till anvandning i hur man kan stddja och hjalpa. Darfoér ar det en fordel att ha
kdnnedom om egna kunskaper och erfarenheter. Det ar bra att reflektera Gver synen pa
méanniskan som en social, konstruktiv, reflekterande, ansvarig, resursrik ménniska som har
ett mal med sitt liv. Detta &r manniskans forutsattningar och inre kraft. (Rask & Brunt, 2010,
ss. 11-13.)

5.2 Diakonens stdd i forlusten

Ibland &r det utmanande att sjalv hitta en strategi for att hantera det som moter en i livet.
Ibland finns tillgang till egna redskap och ibland inte. | svara livshandelser som vid en
forlust, finns det mojlighet att soka sig till resurser som vélfardssamhallet erbjuder, eller att
vanda sig till kyrkan for att fa individuellt stod, i grupp eller i forsamlingsgemenskapen.
(Lindstrom, 2015, s. 23.)

Vid hjalpande moten anser hjalpsokande att ett vardigt bemo6tande ar viktigt. Andra viktiga
saker ar att bli lyssnad pa, fa tillracklig tid och kanna sig delaktig och om mojligt fa ha
samma hjélpare Over tid. | ett gott ménskligt mote finns en ldkande kraft. Det avgtrande ar
inte vilken metod som anvéands i motet utan hur motet mellan den som sokt hjalp och
hjalparen utspelar sig. Detta har en betydelsefull roll for hur processen for den hjélpsokande

gar. Som hjalpare ar relationen viktig, samt att kunna ta i beaktande hela ménniskan och
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formedla hopp. Martin Bauer har sagt allt verkligt liv iir méte” sa mycket vilar pa det goda
motet. (Ljungqvist & Jenner, 2012, ss. 23, 237.)

5.2.1 Bemodtande av sorjande

Ett gott bemotande av sérjande &r en viktig fardighet eftersom studier har visat att stédjande
och respektfullt bemétande fran experter hjalper den sérjande, bade kort- och langsiktigt.
Konkret handlar respektfullt bemodtande av den sérjande om att mota den sdrjande som
individ och att kartlagga dennes natverksstod och behov av hjélp. Var sjalv den aktiva som
tar kontakt med den sorjande. Kanner man sig osaker pa hur man ska bemota den sorjande,
sa sag det, och fraga den sorjande hur just hen vill bli bemétt och vilken hjalp som behovs.
Som medménniska och professionell ska man visa medkénsla, lyssna och vara narvarande.
For den sorjande ar det viktigt att veta att man bryr sig. | bemo6tande ska man ge tid, ge inte
bradska utrymme i mote med sorjande. Finns information att delge den sdrjande ska det
ocksa ges skriftligt. For den sorjande kan det vara en lattnad att hora fakta om det skedda
och dven allméanna fakta om sorg. Prata tydligt och forstaeligt, och anvand namnet pa den
avlidne i diskussioner. Man ska respektera sorgen och de narstdende har réatt till sorg
oberoende av hur situationen varit innan. Forsok inte forminska sorgen eller gora egna
tolkningar. | bemdtande har man ocksa skyldighet att klargora att den sorjande far hjalp och
att denne inte lamnas ensam. Hen kan behdva krishjalp, diskussionshjalp, kamratstod, stod
av jamlikar och praktiskt stod dven lange efter handelsen. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss.
175-177.; Surevankohtaaminen, 2021.) | bemdtande av sérjande &r det bra med en
medvetenhet om vad komplicerad sorg ar och tecken pa den, for att vid behov kunna hanvisa
den sorjande vidare till professionell hjélp. Beskrivning av komplicerad sorg (Se kapitel
4.1.2)).

| brist pd kunskap kan den sorjande bli bemott pa ett sarande satt. Darfor kan rad om vad
man inte skall gora eller s&ga vara bra. Det viktigaste &r oftast inte vad som s&gs, utan att
finnas déar och ge en hjalpande hand till den sérjande. Men nagra av de fraser man ska
undvika att sdga ar dock; jag vet hur du har det, allt har en mening, det ar Guds vilja, grav
inte ner dig i sorg, tank pa allt hen &r forskonad fran. | stallet kan man svéanga pa det; jag kan
inte forestalla mig hur det ar for dig, det ar svart for dig att mista din livskamrat och sorgen
ar langvarig, men kom ihdg att du har mig och andra som vill hjalpa dig. Vill den sorjande
prata om den avlidne sa avbryt inte och byt inte samtalsamne. Den sorjande ska inte heller

pressas att stada under den avlidnes saker for snabbt, utan lat det ske i den sorjandes egen
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takt. For sorjande ar det pldgsamt nar andra undviker dem pa olika satt. (Dyregrov &
Dyregrov, 2008, ss. 189-193.)

5.2.2 Sjalavard

Till diakoners arbetsbild hor sjalavard och enligt Laihias (2012) pro gradu gjord i
Tammerfors stift utfor 87,7% av diakoniarbetarna sjalavardssamtal nastan varje dag eller
nagra ganger i veckan. Enligt Diakonibarometern (2020), utfér 69 % av svarande
diakoniarbetarna sjalavard mycket eller ganska mycket. | en del forsamlingar gor
diakonarbetaren en tid efter en forlust ett hembesok till den aldre person som forlorat sin
livskamrat. Det samtalet i sig kan vara sjalavardande, men personen kan ocksa erbjudas att
delta i en sorgegrupp, eller fler sjalavardssamtal. | sjalavard anvands ordet konfident for den

hjalpstkande, under texten till detta kapitel anvéands darfér den benamningen.

Kiisk (2009) beskriver sjalavardsinriktningar enligt professor Grevbos beskrivning, de olika
inriktningarna utesluter inte varandra utan har liknande ndmnare. Den kerygmatiska,
budskapsformedlande, sjalavard som betonar syndernas forlatelse till den syndfulla
manniskan. Evangelikal, bibelbaserad sjalavard, som betonar formedling av bibliska
sanningar. Karismatiska, utrustningsorienterad sjalavard, betonar att sjalavardaren verkar
under den Helige Andes ledning och utrustad med nadegavor for att hjalpa. Spiritual,
fordjupande sjalavard, betonar andlig vagledning och att Gud alltid &r narvarande, d&ven om
vi inte marker det. Ecklesial, férsamlingsbaserad sjalavard, grundar sig pa Luthers forstaelse
att sjalavard ar en av forsamlingens centrala uppgifter som ligger pad alla
forsamlingsmedlemmars ansvar, en mer allman sjalavard. Analytisk, psykoanalytisk
sjalavard, arbetar med medvetengorande av det omedvetna for att na béttre sjalvkannedom.
Terapeutisk, konfidentcentrerad sjalavard, betonar en regelbunden och konfidentcentrerad
kontakt, och aktiv lyssnande. Sociopolitisk, samhallsinriktad sjalavard, poangterar att géra
de nedtystades roster horda och paverka i samhallet. Diakonal sjalavard, sker i en diakonal
kontext, & den som anvéands mest av diakoner i Finland, och &r néara den férsamlingsbaserade
sjalavarden. Betonar helhetshjalp, narvaro och tjanst och kan ta hjélp av andra vetenskaper,

som psykologi, vardvetenskap, och samhallsvetenskap. (Kiiski, 2009, ss. 36-40, 50.)

Det finns ingen entydig definition av sjalavard. Sjalavard ar en samtalsmetodik i en kristen
kontext. P& den evangeliska lutherska kyrkans hemsida skrivs det att varderingar for
sjalavard ar trost, hopp samt villkorslos karlek till sin medméanniska (Evangelisk-lutherska

kyrkan i Finland, 2021). Enligt Elstad (1999), sa galler sjalavard framst fralsningen det vill
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sdga, att vi far del av det eviga livet. Sjalavardens mal ar att vagleda i forhallande till Gud,
andra, skapelsen och sig sjéalv, och hjalpa ménniskan att leva ratt och fungerande i de
relationerna. Elstad, citerar vidare Smemo, sjalavard ar allt du gor for en manniska, for att
Gud ska fa utfora sin vilja med henne i tid och evighet.” Men han konstaterar ocksa att livet
ar mangfaldigt och komplicerat och att definitionen av sjalavard inte kan vara for smal, men

inte heller sa bred att allt ryms under sjalavard. (Elstad, 1999, s. 11.)

| en rapport om sjalavardsundervisning i Svenska kyrkan lanas beskrivningen av kristen
sjalavard av Owe Wikstrom. Det ar att utifran den kristna tron och verklighetsuppfattningen,
via det enskilda samtalet stoda manniskans psykiska och andliga halsa. Sjalavardaren ska
forsoka forsta konfidentens problem och speciellt aktualisera och bearbeta existentiella
problem, till sjalavardarens uppgift hor inte att behandla omedvetna inre psykiska konflikter.
Sjalavardaren ska aktivt forsoka skapa forutsattningar for tro och fordjupning av en kristen
verklighetstolkning. | processen kan kyrkans liturgi, musik, arkitektur och Bibeln vara
centrala och anvandas. Sjalavarden kan summeras enligt féljande dimensioner; omsorg,

besinning, tolkning och férdjupning. (Aldrin, 2016, ss. 8-9.)

| diakonibarometern, 2020, anser diakoniarbetarna sjéalva att sjalavard ar deras framsta
“produkt”. Sjdlavdrden anses vara en viktig del av arbetet som diakon. Den diakonala
sjalavarden tar hansyn till andliga, mentala, materiella och sociala behov. Sjalavarden ska
stdda den andliga mognaden och férmedlandet av det kristna k&rnbudskapet, vilket &r det
viktigaste som finns att erbjuda. Sjalavarden ar en diskussion om sadant som har betydelse

for méanniskan, och behdver inte nddvandigtvis vara av andligt slag. (Kirkkohallitus, 2020.)

Sjalavarden innehaller positiva mojligheter. Att bemdta en manniska i ett du-och jag mote
innehaller i sitt tillvagagangssatt vardande element. Om konfidenten upplever att
sjalavardaren pa riktigt ar intresserad av hen som manniska och vill lyssna pa hens
svarigheter ger det en god grund for en helande diskussion. Sjalavardens mal &r att genom
att lyssna, samtala samt genom fortrostan och tillit pa Gud kunna hjalpa en lidande
medmanniska. | ett sjdlavardsmote sker kommunikation pa olika nivaer, till exempel ar
ocksa den non-verbala kommunikationen viktig. Diakonarbetarna lyfter upp att det inte bara
ar den manskliga formagan att hjalpa, utan d&ven Gud med sin narvaro som hjalper i samtalet.
Sjalavard och annan terapeutisk hjalp skiljer sig i det avseende att i processen raknar man
med att Gud kommer med hjalp. Beroende pa sjalavardsinriktning och betoning marks den

Helige Andes narvaro pa olika satt. Guds verkliga narvaro kan i sjalavarden vara néara eller
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i bakgrunden, men ar anda verklig for bade sjalavardaren och konfidenten. (Kiiski, 2009, ss.
250-252.)

Lidstrom beskriver sjalavard med bilden av ett soffbord, det sjalavardande samtalets bord,
som representerar det lagmalda och djupa samtalet. Dar kan man i fortroende berétta om
svarigheter, tvivel, kamp och matas av respekt och empati. | sjalavard har man Jesus som
forebild. Han som utstralade ett sjalavardande forhallningssatt. | nya testamentet beskrivs
hur Jesus moter manniskor, om hans méten som var préglade av omsorg och medkannande
och hur han helade krossade hjartan. Jesus fick méanniskors fortroende och han fick ta del av
deras personliga livsberattelser. Han hade ett stort hjarta, stor dmhet, empati och viljan att
hjélpa och lyssna. (Lindstrom, 2015, ss. 91-92.)

5.2.3 Sjalavardaren

Alla kristna ar kallade att visa omsorg, att genom tjanande och handlande visa karlek till
medmanniskor. Alla kan darfor ha nytta av att lasa om sjalavard, for att visa forstaelse och
medmansklighet har alltid stort varde. Ett vanligt samtal, var som helst, kan vara
sjalavardande. Dock ska inte alla vara sjalavardare till professionen. Sjalavardaren behdver
ha ett genuint intresse for manniskor och kunna lyssna och ge karlek och omsorg till en
medmanniska. Sjalavardaren ska visa respekt for varje unik manniska oberoende av dennes
omstandigheter. | sjalavarden behover det vara rétt avstand mellan vardaren och konfidenten.
(Elstad, 1999, ss. 16-17.)

Sjalavardaren behdver ha ett stabilt forhallande till Gud, andra och till sig sjalv. Detta genom
bearbetning av egna problem och forstaelse for de egna tanke-, kanslo- och
uppfoérandemonstren. Det behovs ocksa erfarenhet och forstaelse av att Gud bearbetar genom
lag och evangelium, och ger insikter gallande synd och Guds stora nad. Mognad behdvs for
att inse att livet innehaller bade gladje och sorg, besvikelse och framgang, hot och karlek,
kriser och goda tider. Sjalavardare rekommenderas att sjalva ga i sjalavardsamtal, det
utrustar och ger storre forstaelse for konfidenten. Sjalavardaren behdver sta for att Bibeln
handleder till ett meningsfullt liv. Goda kunskaper i Guds ord &r viktigt, inte for att standigt
anvanda bibelord, utan for att ordet kan fa farga samtalet vid behov och for att kunna peka
mot malet. Till sjalavardsuppgiften beh6vs bade nadegavor och uthildning, och Gud utrustar
och skickliggor. (Elstad, 1999, ss. 16-17.) Kyubo (2016) lyfter fram att sarbarhet &r en
gemensam sak i manskliga relationer, och som sjalavardare far man bejaka sin egen

sarbarhet och till och med 6va sig i det i stallet for att tycka det ar skamligt eller nagot att
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vara radd for. Man behdver inte vara perfekt eftersom endast Jesus ar den perfekta helaren.
I 1 Kor 11:1 (Svenska folkbibeln, 1998) sager Paulus “folj mitt exempel liksom jag foljer
Kristi exempel.” Praktiserande av att vara sarbar dr mod att skapa en dkta relation av
Omsesidig empati, och det kan vara en 6dmjukhet som bjuder in Gud som den framsta

auktoriteten i sjalavarden. (Kyubo, 2016.)

5.2.4 Sjalavardssamtalet

Ett sjalavardsamtal ar forberett och sker vanligen i kyrkan, i samtalsrum, under ett hembesok
eller pa ett institutionsbesok och kan vara ett engangssamtal eller flera moten ver tid. Som
sjdlavardare i kyrkan foretrader man kyrkan och i sjalavardssamtal galler kyrkans
tystnadsplikt som skydd for konfidentens berattelse och integritet. Sjalavardare &r inte
terapeuter, utan behdver inse sina begransningar och kunna hénvisa vidare vid behov till
terapeut, lakare, prast eller annan expertis. Sjalavardaren rekommenderas att ha tillgang till
handledning i sitt arbete. (Lindstrém, 2015, ss. 95-96, 99.)

I sjalavard kan man relatera till hela Jesu liv. Inget &r obekant for Gud och allt tillats att sdgas
i samtalet. Det finns en tillit till Guds nérvaro i samtalet, och att Guds ande leder samt att
Gud kan uppratta, forlata, hela och befria. En forutséattning for diakonins sjalavardande
funktion ar lyhordhet. Det avgérande om en manniska delar av sitt inre och svarigheter ar
fortroende och trygghet. Behovet r stort att ha nagon att samtala med, en medvandrare med
vilja och tid, som lyssnar, hor och forstar smartan i krisen. | samtalet har sjalavardaren sig
sjalv som verktyg, och det som format och utrustat ar dennes livshistoria, manniskosyn och
erfarenheter. | fortroendesamtal ska fokus inte riktas mot sjalavardaren, men sjalavardaren
behdver ha sjalvinsikt och kénna till sina svagheter och styrkor. Den ménskliga utrustningen
i samtalet ar 6gon, 6ron, mun, hander och fotter. M6t den andres blick, med varme och
intresse, blicken ar en av nycklarna till goda sjilavardande samtal. Lyssna fardigt,
inkdannande och medkénnande och var helt narvarande, men viktigt r anda att ha formaga
till distans for att inte identifiera sig med konfidentens svarigheter. Det behdvs ocksa
forstaelse for skillnaden mellan ett empatiskt forhallningssatt och ett dar identifikationen
med den andre tar 6ver. Varje manniskas liv &r unikt och i motet med hen, ska man liksom
Jesus lata hen vara centrum i métet. Ingen sak ar for litet i sjalavard och likt Jesus ska vi inte
bagatellisera, moralisera eller generalisera. Lat individen tala fardigt, skynda inte pa och

associera inte det egna livet pa den andre. (Lindstrém, 2015, ss. 91-93, 95-96.)
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Lyssna in konfidentens berattelse. Censurera inte det som ségs utan ta sa objektivt som
mojligt den andres utgangspunkt, med insikten om att varje manniskas livshistoria alltid ar
subjektiv. En erfaren lyssnare lar sig att lyssna in den icke verbala kommunikationen. Det
kan vara att uppmarksamma tonfall, gester, ansiktsuttryck och kroppssprak. Empati kan
omskrivas till med-lidande, att dela den andres lidande. Empati &r att kanna med nagon, men
inte som nagon. Empati behéver ha narhet men samtidigt lika mycket distans, att fa en balans
mellan omsorgen och att vara narvarande utan att ta Over. Detta for att inte identifiera sig for
mycket med konfidentens situation, sa att den inforlivas till egna livet samt for att bevara en
sund narhetskénsla. (Lindstrom, 2015, ss. 94-95.)

Att lyssna till svarigheter kostar pa och att vara en medvandrare och dela nagons livskamp
betyder att man blir en medbérare och fungerar lite som en container dit konfidentens bordor
laggs. Konfidenten bar inte da ensam sina bordor langre, och denna containerfunktion
beskrivs av bibelordet, bar varandras bordor, sa uppfyller ni Kristi lag. | svara stunder kan
det racka med att halla om, halla i handen eller tyst sitta bredvid. I ett sjalavardande samtal
ska man Overlag vara aktsam med fysisk kontakt, men ibland &r det nédvandigt, men bor
goras i respekt over dennes integritet. Att fa dela tankar och ord gor det lattare att leva, for i

mansklig gemenskap ar delandet viktig. (Lindstrém, 2015, ss. 93, 95.)

5.2.5 Bonens anvandning i sjalavarden

Bonen tillhor det kristna livet och ar en viktig del i kristen sjalavard. Samtal och bon ar nara
forknippade. BOn ar att i tro bara fram en manniska infor Gud. Bén ar gemenskap med Gud,
en livsstil, och ett uttryck for frimodig tro pa honom. Férbonen ar unik och ett redskap som
Oppnar mojligheter och tar in det gudomliga i arbetet. Gud hor bén och bén &r att rakna med
Guds ingripande och den helige Andes aktivitet i hjalpandet. Jesus kallar den helige Ande
for hjalparen. Andens uppgift &r flera, enligt Joh. 16:8, ar det att visa varlden vad synd,
rattfardighet och dom ar”, och enligt Rom 8:26, “att stodja oss i var svaghet”. Anden vadjar
for oss med rop utan ord” stér det i Romarbrevet, vilket inger hopp at bade konfidenten och
sjalavardaren, det inger fortrostan att Gud ar med i samtalet och hjalper. (Rimas, 2006, ss.
68-71.)

Bon i sjalavard kan forstas bredare eller smalare. En bredare forstaelse &r att sjalavard ar en
situation dar bon &r standigt narvarande pa olika sétt. En smalare forstaelse ar att bon &r en
medveten, koncentrerad stillhet infor Gud. Sjalavardaren kan be fore, under och efter ett

sjalavardstillfalle. | sjalavardsituationer kan man be hogt, om det passar konfidenten och hen
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vill. Bénens anvandning &r nagot positiv, men kan bli problematisk ifall sjalavardaren tanker
att det alltid maste ingd. Bon kan hjalpa sjalavardaren att se Kristus i konfidenten, eftersom
han representerar lidande manniskor. | svara situationer da man som sjalavardare &r radlos
sd kan man be tyst. Det finns svara tillfallen nar man bara ska finnas till hands for
konfidenten, men det kan ge trost at konfidenten att veta att man ber. (Kiiski, 2009, ss. 113-
115.)

Anvindning av bon i sjalavard kraver mer kunskap an till exempel i en gudstjanst, och
anvandningen innehaller vissa risker som en sjalavardare behéver vara medveten om.
Konfidenten &r i en psykisk kénslig situation och forvantar sig att moéta en lyssnande och
forstaende sjalavardare. | basta fall tjanar bon i dkta bemotande, och visar att sjalavardaren
verkligen bryr sig och vill hjélpa. | samsta fall kan bonen stéta bort konfidenten fran
sjalavarden och inge en kénsla av att hen inte tas emot som hen &r. Vilka ord man anvéander
behdver man tianka pa, sa att bonen inte blir en auktoritar maktutovning, dar sjalavardaren
forsoker manipulera konfidenten. | trosutdvning finns en mansklig sida, sa i goda saker kan
det d6ljas saker och tomma l6ften som inte tillhor sjalavarden. | bénen ska sjélavardaren inte
ddlja sin egen angest eller kunskapsbrist, och bénen ska inte hallas som en magisk sak som
l6ser konfidentens alla problem. Det kan fa hjalpsokande att kanna skuld om det magiska
inte hjalper, och personen kan fa en troskris. Bonen kan ocksa anvéndas fel av sjalavardaren
att hen i stéllet for att ta det lyssnande samtalet och ga igenom processen, tar ’snabb hjilp”

av bonen. Vilket kan ge besvikelse at konfidenten. (Kiiski, 2009, ss. 114-117.)

Genom att be med den sorjande, kan man ge ord at det ordl6sa. | bon far allt inga, alla
kanslor, sorg, vrede, radsla, dnskningar (Bjorklund & Gyllenswérd, 2009, s. 46). Gud
uppmanar oss att be standigt, sa var uppgift ar att be och Gud ar den som handlar. Vi behéver
inte forklara eller forsvara Gud och vi kan inte lova hur nagot sker nar vi ber, utan Gud &r
den suverane och hans vilja sker. De 16ften vi har och kan ta fasta pa finns i Guds ord. Innan
forbon fragar man om det ar okej for konfidenten att be och ocksa om det &r okej med
handpalaggning under forbonen. Nar vi ber for en manniska ar vi dennes stod, redskap och
rost, vilket gor det viktigt att visa vordnad och respekt for personen. | forbon far vi lyfta upp
allt som delgetts infér Gud och forbon ar att lata personen bli sedd av Gud. Férbonens gava
ar rik. Vi far rakna med undrens Gud, darfor har bonen en central plats i sjalavarden.
(Hagberg, 2012, ss. 116-117,126,129,132.)

Uttalad bon passar oftast bast i slutet av samtalet nar sjalavardaren kan lyfta upp amnet och

kanslorna fran samtalet. Det kan bli ett bra avslut, som sammanstéller samtalet och man
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lyfter saken at hogre hander, at Herrens ledning. Genom bon forverkligas Guds verklighet
och hans erbjudande om hjalp. Att avsluta med bon blir en konfidentcentrerad, omtanksam
och empatisk bon som i fortsattningen kan fordjupa sjalavardssamtalen. (Kiiski, 2009, ss.
116-117.)

5.2.6 Sjalavard i sorg

| sjalavardande arbete ingar att ge trost, att finnas nara till hand for konfidenten och
tillsammans ga genom svara delar av livet. Bibeln uppmanar flera ganger att trésta varandra
(Jes. 40:1, 1 Thess. 4:18; 5.11) Som sjalavardare far man personifiera hoppet, det finns ett
ljus forbi det morka. Trost kan gestaltas pa olika satt, beroende pa konfidenten. Vid osékerhet
hur man ska mota sorgen och konfidentens behov kan man fraga likt Jesus, ’Vad vill du att
jag ska gora for dig?” (Mark 10:51) I Bibeln beskrivs Gud som ”tréstens Gud” (Rom 15:5)
och all trosts Gud” (2 Korl:3) Herren ar néra i svarigheterna, och han har lovat att trdsta
sitt folk (Jes. 49:13) de sOrjande (Matt 5:4), och de bekymrade (Ps 94:19). | 2 Kor 1:4, ”Gud
har lovat att trosta oss alla i vara svarigheter pa ett sddant satt att vi, med den trést vi sjalva
far, kan trosta andra.” Som sjalavardare far man genom nad, formedla gudagiven trost.
(Rimas, 2006, ss. 178-181.)

For att kunna hjélpa den sérjande val, behdver sjalavardaren ha bearbetat sina egna tankar
och svarigheter med doden, for att inte omedvetet forhindrar nagot i relation till den sorjande.
Narstaende till den sorjande kan vara “hansynsfulla” sd att de undviker att tala om det svédra
med forlusten, eller vara upptagna med sin egen sorg. Den sorjande har ofta ett behov av att
prata och ar i behov av en person som ar villig att lyssna och forsta. Sjalavardaren ska inte
dra sig bort eller bagatellisera, utan for en god sjélavardare finns viljan att ge nérhet, lyssna
och ge den s6rjande mojlighet och mod att sétta ord pa det svara. (Elstad, 1999, s. 184.)

Forlust orsakar sorgereaktioner och de starkaste sorgereaktioner upplevs nar en narmaste
dor. Reaktioner ar individuella, och den sorjande behdver hitta ett satt att mota, gestalta och
bearbeta sorgen. Som sjalavardare hjalper det att ha kunskap om krishantering och
sorgeprocesser. Det kan ge orienteringshjalp om var i krisen den sorjande &r och pa vilket
sétt man bést kan hjélpa. Uppfattningen och teorier om sorgefaser som beskrivs i olika
larobdcker bekréftas inte av sorgeforskning, forutom att sérjande i stora drag kan delas in i
en chockfas strax efter dodsfallet, en reaktionsfas nar sorjande borjar inse vad som hant och
en nyorienteringsfas nar man smaningom stegvist kan lyfta blicken och ta tag i olika

uppgifter i livet igen. Den indelningen passar inte alla. Nuvarande teorier betonar att sérjande
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vaxlar mellan att forhalla sig till forlusten och att undvika att minnas den, vaxlingen mellan
dem &r ett sétt att hantera forlusten. Den sOrjande behdver orka med att ndrma sig det skedda
och att borja leva igen. Det finns lika manga séatt att sérja pa som det finns manniskor, den
enskilde behdver hitta ett eget satt att sorja i egen takt. (Dyregrov & Dyregrov, 2008, ss. 29-
31)

Olika kanslor dominerar beroende pa vad som orsakat sorgen och forlusten. Efter ett dodsfall
ar det oftast kdnslan av tomhet och ensamhet som dominerar. Genom olika krisfaser
forkommer olika kénslor. 1 chockfasen kommer ofta fornekelse, vilket fortjanar sitt syfte
eftersom vi behdver tid att ta oss ann de svara kanslorna. | reaktionsfasen forekommer djup
saknad och fortvivlan, och behov av att grata, kansla av kraftldshet och olika fysiska obehag.
Blandning av bade positiva och negativa kanslor férekommer, och kan fa utlopp i ord och
handlingar. Man kan komma in i depressions liknande tillstand och livet kan verka bade
meningslost och trostlost. | bearbetningsfasen borjar man inrikta sig mot framtiden, och i
nyorienteringsfasen finns drren med, men man kan inse vad lardomarna varit, och kan
meningsfullt bara med sig den dode, och borja knyta nya band. Sorgen ska ha fatt ha sin
gang for att komma till det stadiet. Ibland uteblir kanslorna, och da behoéver sjalavardaren
hjalpa den sorjande att reagera och fa kontakt med de svara kanslorna. Hojd aktivitetsniva,
daligt forhallande till slakt och vanner, isolering, glattighet, kan vara tecken pa att den
efterlamnade inte later sorgen komma néra sig. | bearbetningsfasen finns storningar ocksa
om personen haller fast banden till den doda till exempel genom att kanna skuld om den
dode inte varit i tankarna pa nagra timmar. Bearbetningen kan vara svarare om man haft ett
speciellt nara forhallande till avlidne, eller beroende av hen, eller om forhallandet praglats
av negativa kénslor. (Elstad, 1999, ss. 179-183.)

Det &r bra att bearbeta kénslorna, genom sorgen, och att inte behdva bara dem ensamma. Det
kan i sorgens bild finnas sund eller osund skuldkénsla, och den sérjande kan behdva hjélp
att inte ta mer skuld pa sig an nodvandigt. Finns det sanning i skuld s& ska den heller inte
ignoreras, for personen blir inte fri om den bara slatas 6ver. Dar kan bara evangeliet om Guds
forlatelse frigora och bikt och nattvard kan vara till hjalp. Finns aggression ska man kanna
vid den, erkanna till vad och vem den riktas och ga till Gud med den. Den sorjande kan ocksa
rikta aggressionen mot hjélparen, och bade harda och anklagande ord kan forekomma,
sjalavardaren ska vara mogen att hantera detta, genom att till exempel avbryta samtalet.
Vidare i processen behover den sorjande hjalp att se att livet gar vidare, vilket kan vara svart
mitt i fortvivlan och kénslan av meningsloshet. Konfidenten ska inte tvingas till att se ljust

pa livet eller forvantas det, eller att hen behover klara av att ha hopp. Men sjalavardaren kan
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ge uttryck for det genom att till exempel saga, det ar tillatet att ha det svart i den har
situationen. Nar vi forlorat en livskamrat tar det tid att inse att livet gar vidare. (Elstad, 1999,
ss. 184-185.)

Det ar tillatet att sorja och att grata. Gladjen over att en kristen slutfort loppet bevarad i tron,
kan ge en viss lindring i sorgen. Sorgen och saknaden ar &nda svar, och sorgen behdéver
genomgas och fa gratas ut. Sérjandet kan ske med hopp om aterseendet, och det ar en
dimension att ta tillvara i sjalavarden. Det ar svart att skiljas fran sin livskamrat, men man
kan se fram emot ett liv pa en ny plats. En sérjande énskar ibland garantier for att den dode
ar hos Gud, men sjalavardaren kan inte lova det. Hen kan aterge vad bibeln sager, och det
ska inte heller uttryckas nagra tvivel om att en bekannande kristen blir fralst. Speciellt tungt
kan sorgen vara for den kvarlevande om den avlidne inte var kristen, da kan ord om
fortappelse verka oréattfardigt, personen kan fa ilska mot Gud och hamna i en troskris. Det
ska hanteras med medmansklighet och forstaelse, och sjdlavardaren ska ha vetskap om att
sorgeprocessen kan ta langre, bade tankemassigt och kanslomassigt. (Elstad, 1999, ss. 185-
187.)

Vid en forlust, livskris, ska inte sjalavardaren forsoka ersatta det forlorade, utan uppgiften
ar att ge stod at den som har det tungt att stegvist erkanna de svara kanslorna och se
situationen som den &r. Det finns tyvarr ingen atervando, vilket personen behéver inse, hur
smartsamt det dn &r. Hen behdver hjélp att bli trygg 6ver att det finns en véag framat, inte
utan smartor utan igenom dem. Sjéalavardarens uppgift ar att hjalpa personen att fa uttrycka
sin smadrta, sorg, skuld, aggressivitet eller andra kénslor samt ge trost och stod att se att det
finns ett realistiskt hopp och en véag framat. Det stodet kan ges forst nar hen ar mottagligt for
sadana tankar. Malsattningen med hjalpen i svarigheterna kan vara att fa personen att inse
att hen inte &r hjalplos, utan har resurser att forsta sin egen situation och hen kan gora nagot
at den. (Elstad, 1999, ss. 46-47.)

Elstad (1999) citerar Cullberg som beskriver en kris som f6ljande: vi kan sdga att vi &r i ett
kristillstand nar vi har kommit in i en livssituation dar vara tidigare erfarenheter och inlarda
reaktioner inte ar nog for att forsta och beharska den aktuella situationen”. Genom en kris
kan man tvingas att lara sig nagot nytt, vilket ger personlig utveckling och det ar ett
perspektiv att ha med sig. Guds ord déljer inte att livet medfor olika kriser, men Gud lamnar
en aldrig i en kris. (Elstad, 1999, ss. 44, 47.) Det behover inte bara vara negativt med den
stora omstéllningen att bli ensam pa &ldre dagar. Personen kan tvingas in i en ny livsstil som

bade kan forlosa energi, skapande och nytidnkande. Olika situationer behdver man lara sig
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att hantera pd egen hand efter ett liv dir livskamraten kanske “’burit en”, ibland kanske den
andra omedvetet hdmmat initiativen och nu ska man bestdmma sjalv. Ifall skuldkéanslor inte
forhindrar, kan livet efter forlusten sa smaningom 6ppna upp till ett annat, annorlunda men
ocksa berikande tillvaro med nya bekantskapskretsar och intressen. (Grimby & Johansson,
2009.)

5.3 Sorgegrupper

Kyrkans och férsamlingen uppgift &r att finnas till for de som sorjer, mitt i deras outhérdliga
sorg och angest. Sorgen ar mycket individuell och darfor finns det inte endast ett satt att
mota de manniskor som blivit drabbade av sorg. Efter att den forsta chocken lite lagt sig sa
blir betydelsen av att kunna satta ord pa sina tankar och kénslor allt viktigare. Det &r
avgorande for sorgeprocessen att kunna uttrycka och medvetandegdra sina kanslor forst som
tankar och sen dven som ord. Hur ska jag fa veta vad jag kanner om jag inte far hora vad

Jjag tdanker?” (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 7-8.)

Sorgegrupper ar en av férsamlingens viktiga metoder for att hjalpa manniskor som befinner
sig i bearbetnings- och reparationsfasen. Det ar en inarbetad metod som hor till kategorin
sjalvhjalpsgrupper. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, s. 8.) Sorgegruppen kan beskrivas
som en arbetsgrupp. | gruppen ska man arbeta med allt det som varje deltagare tar upp om
sin sorg och mota de behov som finns i just denna specifika grupp. Aven om metoden kan
ha ett visst terapeutiskt innehall ar sorgegruppen inte en terapigrupp. (Sverkstrom, 2004, s.
12.) Hér ar det varje deltagares engagemang och arlighet som &r avgérande for den dynamik
som vaxer fram i gruppen. Styrkan i sorgegruppen &r moétet mellan méanniskorna. For att ett
riktigt mote ska skapas bor det finnas en god grund bestaende av intimitet, fortroende och
trygghet. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, s. 8.)

5.3.1 Att leda en sorgegrupp

Nar det galler ledarskapet i sorgegruppen rekommenderas att man ar tva ledare, gérna en
man och en kvinna om det ar mojligt. | kyrkans sorgegrupper ar det oftast en prast och en
diakon som leder grupperna tillsammans. (Sverkstrém, 2004, ss. 39-40, 45.) Den ena ledaren
bor utses till att vara huvudansvarig for bade administrationen och for grupprocessen. Tva
ledare gor att deltagarna inte binds till en och samma person samt underlattar ledarskapet
genom att de kan stotta varandra, se mera av det som sker i gruppen och delegera uppgifter

mellan varandra. Det &r ofta en svar balansgang att vara ledare i en sorgegrupp. Det ar bra
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att vara en tydlig processledare, men a andra sidan far man inte dominera och férhindra en
sund kamp eller att ta 6ver den sérjandes egen process. Deltagarna och deras kénslor och
upplevelser bor hela tiden vara det centrala och det ar viktigt att kansloyttringar far utrymme.
Det dr ocksa ledarens ansvar att se till ingen tar for stor plats och utrymme. Som ledare bor
man dven se till att bade gruppen och individerna lotsas framat i bearbetningsprocessens
olika faser. Ofta har den som véagleder endast sin egen kansla och intuition att folja och forlita
sig pa. Det oftrutsagbara i processen gor ledaruppgiften svar och det ar viktigt att vara
medveten om detta. Som ledare har man inte svaren eller l6sningen pa problemen utan
fungerar som en varsam vagledare som hjélper deltagarna att sjalva finna svaren inom sig
sjalva. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 12-13, 20.)

5.3.2 Sorgegruppens struktur

Nar det galler gruppstorleken ar idealet 4-7 deltagare. Farre deltagare gor gruppen sa liten
att den vid deltagares franvaro inte langre fungerar som en sjalvhjalpsgrupp. Medan fler
deltagare gor att subkulturer latt bildas vilket inte gynnar grupprocessen. Det &r ocksa bra
att forsoka forma grupper som ar sa homogena som majligt gallande alder, livssituation och
livsode. Andersson & Sjomar Parnell foresprakar ett koncept bestaende av sex traffar varav
de tre forsta traffarna sker relativt tratt inpa varandra till exempel varje vecka och de tre
senare med ett par veckors mellanrum for att deltagarna ska hinna med sin egen
bearbetnings- och nyorienteringsprocess. Ofta har de dven en atertraff nagra manader efter
den sjatte traffen. Detta koncept har under manga ar fungerat bra i Viksjo forsamling och
har ocksa resursmassigt varit genomforbart. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 10-11,
15, 42.)

Innehallet i de sex traffarna foljer en kronologisk ordning och en tydlig struktur. En tydlig
struktur ar till stor hjalp for skapande av gruppens eget klimat, sammanhallning och
dynamik. Genom att ha struktur och tydliga granser 6ppnar det upp for frihet och trygghet i
gruppen. Darfor ar det viktigt att under forsta traffen tydligt uttala de gemensamma
riktlinjerna som man foljer under moétena. En av de viktigaste 6verenskommelserna &r
tysthetsloftet dvs. att allt som sdgs i gruppen stannar i gruppen. Viktigt ar dven att inte
avbryta varandra utan att lata alla tala till punkt och att verkligen lyssna pa varandra. | borjan
ar det aven bra att ga igenom upplagget for de sex traffarna och att vara tydlig med vad
sorgegruppens viktigaste uppgift ar, namligen att de sorjande ska fa hjalp och mod att ga
vidare tack vare det stod och det utbyte av erfarenheter som gruppen erbjuder. (Andersson
& Sjomar Parnell, 2003, ss. 9,15,19, 21.)
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Sverkstrom daremot rekommenderar minst 10-12 tréffar for samtalsgrupper om sorg och
namner t.0.m. en modell med Gver 20 traffar. Han baserar sig pa grupprocessens olika skeden
nar han argumenterar for detta. Det vill s&ga att orienteringsfasen stracker sig till traff
nummer 2-3, narmandefasen tar ytterligare tva traffar i ansprak, samarbetsfasen inleds vid
traff 4-5 och denna fas bor vara ganska lang och slutligen separationsfasen som varar i tva
traffar. Detta forlopp motiverar till manga traffar. Han lyfter dven fram att det ar antalet
traffar som ar avgorande for innehallet i dessa. Han papekar att ju fler traffar man har desto
djupare kommer man att kunna mota de sorjande. Da hinner de sérjande leva med sorgen
och ensamheten en langre tid och pa sa satt ga lange i sin egen sorgebearbetning. | de fall
dar sorgegruppen traffas sex ganger foljer hans modell Andersson och Sjomar Parnells
teman val. | den modell dar man traffas betydligt fler ganger finns det utrymme for fler teman
sd som att vara ensam, trost, hoppet och kristen tro med utgangspunkt i deltagarnas egna
tankar. Sverkstrom betonar ocksa arbetsmaterialets betydelse for samlingarnas innehall.
Vilket material man anvander och hur ledarna tillampar materialet kommer att styra och
forma traffarna, grupprocessen och deltagarnas eget sorgearbete. (Sverkstrom, 2004, ss. 31,
105-110.)

5.3.3 Andersson och Sjomar Parnells modell

Har nedan foljer en kort 6versikt Over Andersson och Sjomar Parnells sex-traffars modell
for sorgegrupper eftersom den modellen ar vanligt forekommande inom den evangelisk-

lutherska kyrkan i Finland.

Forsta traffens tema ar: Da och tiden fore. Det centrala under den forsta traffen handlar om
att lara kénna varandra. Detta sker bland annat genom att de sOrjande berattar sina
livsberattelser for varandra. Har ar fokus pa tiden fore personen métte den som dott. Vem
var jag och hur var livet innan jag traffade min livskamrat? Pa detta satt forsoker man hitta
tillbaka till personens innersta karna och aterknyta till dennes ursprung. Det é&r till detta
ursprungliga jag som personen nu efter dodsfallet maste hitta ett satt att aterforena sitt
nuvarande liv och sitt kommande liv. Under forsta traffen talar man om personen sjalv och
dennes livshistoria, inte om doden eller den avlidne. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss.
22-24.)

Under andra traffen berdrs temat: D& och tiden tillsammans. Har talar man om tiden och
livet tillsammans med livskamraten anda fram till dodsfallet. Bade det fina och friska i deras

gemensamma liv, men ocksa tiden precis fore dodsfallet. Den tiden ar ofta kanslomassigt
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traumatisk och viktig att bearbeta och uttrycka i ord. Det ar viktigt att kanslor av anger, daligt
samvete samt skamfyllda och svara tankarna far lyftas fram. Genom att tala om sina kénslor
och det tidigare livet sa bearbetas sorgen och saknaden. Lat ocksa garna den sorjande fundera
pa vad hen hade gjort annorlunda om hen vetat att doden varit sa nara annalkande.
(Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 28-29.)

Tredje traffens tema &r: Nu och tillsammans kring doden. Har tas tid for tankar, k&nslor och
erfarenheter av déden. Det ar livsviktigt att fa tala om doden. Alla ska fa tid att beratta och
uttrycka sig utan att bli kommenterad. Tystnad och grat far aven utrymme. Varje sérjande
behover fa ta plats pa sitt eget sitt. Frigor som kan underlitta berittandet 4r: “Vad kiinde
du?” och “Vad téinkte du?” Aven kinslor och reaktioner som kan upplevas som forbjudna i
samband med dddsfallet bor bejakas som normala och manskliga. Viktigt ar &ven att undvika
att forsoka tolka eller sasmmanfatta det som blivit sagt, eftersom det latt blir fel. Overlamna
i stallet det sagda till sjalens egen helandeprocess. (Andersson & Sjémar Parnell, 2003, ss.
32-33)

Under fjarde traffen &r temat: Nu och tiden efter. Har ges utrymme for tiden direkt efter
dodsfallet. Da ar den sorjande ofta tvungen att brottas med tunga praktiska fragor. De
praktiska sysslorna kan dven bli ett satt att omedvetet halla sorgen ifran sig genom att vara
standigt sysselsatt. Pa sa satt blir de praktiska fragorna ocksa en del av bearbetningen.
Begravningen och allt som berdr den ar en unik och viktig del i sorgearbetet och den bor far
ta det utrymme som den sorjande dnskar under traffen. En fraga som kan forlosa den sorjande
till att uttrycka kénslor ar: VVad var din forsta tanke efter dédségonblicket? (Andersson &
Sjomar Parnell, 2003, ss. 35-37.)

Femte traffens tema berdr temat: Nu och sedan, vardagen och framtiden. Under denna
samling tar man upp frdgor som beror vardagslivet och framtiden. Det kan handla om
tomheten och praktiska detaljer sd som den dodes saker, klader och plats i rummet, ekonomin
nar man ar ensam och tystnaden nar ingen langre talar om den avlidne. Aven skuldkanslor
och kanslor av lattnad kan uppsta under denna reparationsfas och nyorientering. Nu kan det
ocksa vara skal att fundera pa den dodes negativa sidor for att fa tillbaka en sa hel bild som
mojligt av den avlidne. Ofta glorifieras den dode och man tillats inte att se annat an de
positiva sidorna. | sorgearbetet dr det viktigt att ocksa vaga lyfta fram de negativa tankarna.
Det kan ge skuldkanslor, men genom att uttala dessa negativa tankar mister de sin negativa
paverkan och kraft. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 38-39.)
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Sjatte traffens tema ar: Sedan, med majlighet att ga vidare. Under denna sista traff ar det
viktigt att betona att det inte ar ett avskedsmote utan ett mote for att ga vidare. Allt som har
behandlat och bearbetat under de tidigare traffarna ligger nu som en fin grund for att kunna
ga vidare. Genom de forandringar som skett kan man finna helt nya varden i livet. Fokus
under denna traff ar pa hur man gar vidare nar man overlevt sorgen. Sorgearbetet och dess
tidsforlopp ar mycket individuellt, men nér personen kan borja se framat i livet utan att fa
daligt samvete borjar hen ha kommit igenom den svaraste sorgeperioden. Under denna traff
tas ocksa fragan om atertraffar upp. Forfattarna rekommenderar en atertraff efter nagra
manader. Det ar till stod for deltagarna att veta att de kommer att traffas igen och aterkoppla

med varandra. (Andersson & Sjomar Parnell, 2003, ss. 40-42.)

Alla traffarna har som gemensam struktur att man inleder samlingen med en kort personlig
genomgang som tangerar dagens tema eller som en aterblick till férra gangens tema. Detta
galler dock inte forsta traffen, dar man i stallet efter introduktionen far 15-20 minuter per
person for den egna livsberattelsen. Samlingarna avslutas ocksa i regel med en kort runda
dar varje deltagare kort far uttrycka tankar och funderingar som véckts. Det blir ett naturligt
och tydligt satt att avsluta traffen. Avslutningen &r viktig och ledaren far avgdra vad som &r
mest passande i gruppen till exempel efter samtalet om ddden kan en dikt fungera battre &n

en delgivningsrunda. (Andersson & Sjoémar Parnell, 2003, ss. 31, 34-35.)

5.3.4 FoOr-och nackdelar med sorgegrupper

Det finns flera fordelar med att arbeta med stddjande grupper. For det forsta har gruppen
kapacitet att hjalpa en person betydligt mer mangsidig &n vad som galler i ett enskilt samtal.
| gruppsituationen far deltagaren dven mojlighet att hitta sin egen formaga att vara till hjalp
for de andra i gruppen. Pa detta satt lar sig deltagarna nagot om sig sjilva och sina
kompetenser och darigenom véxer sjalvkanslan. En annan fordel &r att deltagaren i gruppen
kan hitta ndgon annan som forstar och ser hen i dennes situation. Det ar ocksa en styrka att
alla har ett gemensamt livsproblem och ska vidare in i ett nytt livsskede. Deltagarna far
motas i denna berdringspunkt. Samtalsgrupperna kan dven finnas med som ett stod nér
nétverket av slaktingar, vanner och arbetskamrater &r svagt eller saknas. Man har &ven mérkt
att det har en lakande och helande effekt att delta i gruppsamtal. Viktigt &r att man i samtalen
utgar fran det som ar friskt hos personerna och i deras sorg samt att fokuserar pa det som
gynnar individernas och gruppens véaxande och sjalvkannedom. | sorgegrupperna finns
ocksa en storre forstaelse for sorgereaktioner, kansloutbrott och kriser dn i andra sociala

sammanhang. Darfor ar det mycket lattare for deltagarna att har slédppa fram sina
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kansloyttringar och darigenom minska pa sina psykiska spanningar. Gruppen kan sagas ha
en hjdlpande formaga eftersom personerna dar blir styrkta i sin sjdlvkansla och
sjalvkannedomen Okar. Detta sker bade genom sjalvreflektion och genom den gemensamma
eftertanken. Man kan séga att gruppen ar mer & summan av de enskilda individerna.
Helheten bestar av deltagarna och deras erfarenheter samt den stamning och det klimat som
skapas i gruppen genom det som delges tillsammans. Skapandet av denna gruppanda &r en
viktig kraft i arbetet i sorgegruppen. (Sverkstrom, 2004, ss. 10-13.)

Motsvarande positiva effekter bekréftas i forskningen “Positive and negative experiences
from grief group participation: a qualitative study.” 1 denna forskning var de positiva
huvudresultaten féljande: att fa méta andra i samma situation och bli bekréaftad att man &r
normal i sina sorgereaktioner, att fa dela sina tankar och kanslor och att bade fa vara den
utgivande och den mottagande i gruppen samt att fa rad och information och gemensamt

formedla hopp till varandra. (Dyregrov, Dyregrov, & Johnsen, 2014, ss. 50-52.)

Negativa erfarenheter som framkom i samma forskning var att gruppen inte uppfyllde de
behov eller forvantningar som vissa deltagare hade. Dessa personer ansag inte att gruppen
hade kunnat hjalpa dem i deras sorg pa det satt de Onskat och detta géllde framfor allt
personer som led av komplicerad sorg. | vissa fall hade deltagandet i sorgegrupper gett
upphov till ytterligare personlig stress. Detta kunde bero pa att man deltagit for tidigt efter
forlusten i sorgegruppen eller att det blev for tungt att bara andras sorg samtidigt som sin
egen. Aven brister i struktur och organisation i gruppen patalades. Detta gallde framst i
Oppna sorgegrupper dar nya deltagare fick hoppa in kontinuerligt. Ledarskapet upplevdes
aven i vissa fall som otillrackligt. I de fallen handlade det framst om att ledarna sjalva hade
obearbetad sorg eller inte tillracklig kunskap om grupprocesser. Vikten av uttalade mal,
grundlig information och tydligt ledarskap betonades. Overlag hade dock de flesta deltagare
fler positiva an negativa erfarenheter av sorgegrupper och skulle rekommendera andra

sOrjande att delta i dem. (Dyregrov, et al. 2014, ss. 52-56.)

1 The effect of bereavemt groups on grief, anxiety and depression- a controlled, prospective
intervention study” undersoktes om man kan finna matbara effekter pa sorg, angest och
depression hos personer som forlorar som livskamrat och deltagit i sorgegrupper jamfort
med kontrollgrupper med icke-deltagande personer. Forskarna jamforde tre grupper av
sOrjande personer: personer som deltagit i sorgegrupper, icke-deltagare om inte hade
mojlighet att delta i sorgegrupper och icke-deltagare som inte ville delta i sorgegrupper.

Resultaten visar att nastan alla som forlorat sin livskamrat drabbas av svar sorg, men att
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sorgen minskar betydligt under det forsta aret. Dock kunde man inte efter ett ar finna méatbara
effekter pa att sorg, angest eller depression minskat mer for de som deltagit i sorgegrupper
jamfort med icke-deltagarna. Daremot visade de icke-deltagare som inte velat delta i
sorgegrupper utan valt att sjalva hanterat sin sorg mindre angest och inte sa svar sorg som
de Gvriga tva grupperna. Géllande depression marktes inga skillnader mellan grupperna.
Enligt studiens huvudresultat kan man ifragasatta om sorgegrupper ar det bésta sattet att
mota sérjande manniskors behov. Kunde andra mer flexibla, individanpassade strategier
fungera battre? Till exempel erbjudanden via internet, telefonsamtal och personliga méten.
Dock framkom aven positiva effekter av sorgegrupperna i svaren pa de 6ppna fragorna, men
dessa inkluderades inte i formularets fragor gallande angest, depression och sorg. Har
framkom till exempel att deltagarna fatt en fordjupad insikt i sorgeprocessen och en
gemenskapskansla av att dela sorgen tillsammans. En mer kvalitativ studie borde undersotka
dessa mer subjektiva fordelar med sorgegrupperna. (Néppéa, Lundgren, & Axelsson, 2016,
ss. 1-2, 6-8.)

De mer subjektiva effekterna av sorgegrupper har studerats i denna kvalitativa forskning:
“Experiences of participation in bereavement groups from significant others”perspectivs; a
qualitative study”. Héar utgick man fran tio sorgegrupper som triaffades fem génger var.
Deltagarna kommenterade skriftligt vad grupperna betytt for dem direkt efter avslutad
sorgegrupp och ocksa ett ar senare. Resultaten visade att sorgegrupperna var till hjalp for att
lindra sorgen for en del sorjande, men inte for alla. Sorgen visade sig ocksa fortga medan
man deltog i sorgegrupperna. Overgripande kan ségas att sorgegrupperna kunde hjalpa till
att lindra sorgen for de sorjande. Den positiva effekten var dock stérre ndrmare dodsfallet
medan man med tiden blev mer osaker pa om sorgegruppen verkligen hade underlattat
sorgen. Darfor ar det osékert om sorgegrupperna bidrar med lindring i sorgen pa langsikt.
De positiva effekter som framkom var att sorgegrupperna gav viktiga verktyg for att kunna
acceptera forlusten och for att orka fortsétta leva. Fordelarna var dven av terapeutiskt slag.
En liten grupp som tréffas under en tidsbestdmd period kan ge upphov till intimitet,
sammanhallning och émsesidigt stod. Deltagarna gynnas av att kunna ge stod, forstaelse och
forslag till de andra i gruppen och av att inte endast sjélva ta emot hjélp. Detta bidrog i en
viss man till att starka deltagarnas sjalvbild, sjalvbestimmande och hjéalpte dem med
forstaelsen av sig sjalva. Aven det sociala stodet, upplevelsen av samhérighet och forstaelse
av andra i samma situation var positiva effekter. Man fann dven att rutiner dar man ar i
kontakt med den sorjande redan fore dodsfallet gor det lattare att urskilja personer som har

benégenhet att fastna i komplicerad sorg. (N&ppa & Bjorkman-Randstrom, 2020, ss. 5-8.)
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5.4 Sorgbearbetning

Sorgbearbetning &r en metod som ursprungligen heter “The grief recovery method”. Den ar
utarbetad i USA och har sedan spridit sig till manga lander aven till Finland. Inom den
evangelisk-lutherska kyrkan och i Borga stift ordnas kurser och fortbildningstillfallen inom
sorgbearbetning for bland annat diakoner. Metoden ar darfor aktuell och sorgbearbetning

erbjuds redan nu i vissa forsamlingar.

Denna metod for sorgbearbetning ar utarbetad av John W James och Russell Friedman i
USA. De har arbetat med manniskor i sorg sedan 1977 och har hjélpt fler an 25 000 personer
sjalva. (Magnusson, 2012, s. 4.) De startade The Grief Recovery Institute tillsammans och
har aven erbjudit konsulttjanster, seminarier och certifieringskurser at fackman.
Tillsammans har de utarbetat ett handlingsprogram for att manniskor ska kunna lakas
kanslomassigt i samband med svara forluster. Vanligtvis utgar professionellt sorge- och
krisarbete fran en teoretisk och fornuftsmassig synvinkel, vilket bidrar till en forstaelse for
sorg hos de sérjande. Dock l&ker det inte deras sorg. | denna metod koncentrerar man sig till
fullo pa den kanslomassiga smartan som foljer av dodsfall, skilsmassor och évriga forluster.
Metoden erbjuder information som kan bidra till férlésande och lakning av sorg och det sker
genom att félja en noggrant utarbetad plan bestaende av teori, forslag, instruktioner och
uppgifter. Handlingsplanen finns beskriven i1 boken: “Sorgbearbetning. Ett
handlingsprogram for kanslomassig lakning vid dodsfall, separationer och andra forluster”
(James & Friedman, 2004, ss. xvii-2.)

5.4.1 Grundtankar vid sorgbearbetning

| sorgbearbetning utgar man fran att sorgen &r en naturlig och normal reaktion pa en forlust
samt att sorgen innebar motstridiga kanslor som uppstar till foljd av denna forlust eller
forandring. Forlusten kan berdra dodsfall, skilsméssa, sjukdomar, men dven andra typer av
forandringar sa som flytt, nya studier, giftermal, pensionering, mm. Det vill siga alla stora
forluster eller forandringar som méter en kan utldsa reaktioner av sorg. Forfattarna anser att
manga blivit felaktigt socialiserade nar det géller sorg. Man har helt enkelt fatt fel
information om hur man ska hantera sorg och har darfor svart att kunna bearbeta sorgen
effektivt. Det finns manga falska forestallningar gallande sorg som aktivt tillampas. De som
James och Friedman lyfter fram &r: undvik att vara ledsen, hitta ndgot som ersatter det du
forlorat, var ensam nar du sorjer, lat tiden ldka alla sar, var stark for andras skull och délj
smartan genom att halla dig sysselsatt. Dessa forestallningar &r olika satt genom vilka man

forsoker dolja eller undvika att mota och bearbeta den k&nsloméssiga sorgen. Till exempel
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pastaendet att tiden laker alla sar &r inte korrekt. Det som ar avgorande &r vad man gor medan
tiden gar som kan leda till att smartan bearbetas. Tiden i sig bearbetar ingenting. Tyvarr
hjélper inte dessa forestallningar oss att utféra sadana handlingar som leder till kdnsloméssig
ldkning. (James & Friedman, 2004, ss. 3-4, 17, 27-29.)

James och Friedman har kommit fram till att oforlést sorg nastan alltid grundar sig i kanslor
som inte blivit uttalade dvs. kommunicerade. Den sorjande behdver slutfora sin
kanslomassiga kommunikation for att sorgen ska bli forlost och ldkningen varaktig.
Kommunikationsprocessen bestar av tre delar och alla dessa delar bor finnas med for att
sorgbearbetningen ska bli komplett. For det forsta ska hen véanda sig till den ber6rda partnern
i form av en verbal kommunikation, fastdn denne inte kroppsligen ska vara narvarande vid
sorgbearbetningen. Den sorjande behdver ocksa bli hord av en annan méanniska och slutligen
behdver hen avsluta kommunikationen genom att ta farval till det som var ofullstandigt i

relationen. (Magnusson, 2012, ss. 4-5.)

Enligt James och Friedman kan man inte bdrja med sorgbearbetning for tidigt efter en forlust.
Ofta vill sorjande i ett tidigt skede prata om forlusten och ga igenom relationen per automatik
vilket gynnar en effektiv sorgbearbetningsprocess. Som hjalp nar man ska pabdrja sin
sorgbearbetning kan man fraga sig: Vad skulle man onska att hade varit annorlunda i
relationen? Vad borde ha varit battre eller mer av i relationen? Detta for att fa fram vad som
ar det bristfalliga och oavslutade i relationen. (James & Friedman, 2004, ss. 13-14, 55.) Vad
har inte blivit sagt eller gjort? Hur fas ett avslut nar personen &ar dod eller annars brutit
kontakten med en? Ofta kanske man pratar med andra manniskor vilket kan hjélpa for
stunden, men sallan riktar man sig direkt till den som forlusten géller. Detta behovs for att
kunna fullborda kommunikationen, slappa det ofullstandiga och kunna ga vidare i livet.
(Magnusson, 2012, ss. 4-5.)

5.4.2 Metoden

Bearbetningen kan ske i grupp, i par eller som ensamarbete om ingen partner finns att tillga.
Personerna traffas sju ganger och har olika teman och uppgifter till varje gang. Dessa
personer dverlater sig till nagra loften for att lakningsprocessen ska vara majlig. Loftena ar
att vara fullstandigt arlig och séga sanningen om sig sjélv, att ge ett tystnadslofte samt att
respektera det unika och personliga i var och ens lakningsprocess. Viktigt &r dven att inte
avbryta, granska, ifragasatta eller doma sin partner under denna process. (James & Friedman,
2004, ss. 59-63.)
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Under de forsta traffarna gar man tillsammans igenom sina egna felaktiga forestallningar om
sorg och vilka tillfalliga energifrigérare man nyttjar dvs. sadant man tar till for att ma bra for
stunden till exempel mat, alkohol, tréning, sex, arbete, shopping (James & Friedman, 2004,
ss. 64-65, 70). Darefter borjar man utreda vilka forluster man varit med om i sitt liv bade de
till synes mindre och de storre. Forlusterna satter man in i ett kronologiskt forlustdiagram
och valjer ut den forlust som kanns mest smartsam och som paverkar en mest an idag. Det
ar denna forlust som man kommer att arbeta aktivt med framdver. Dérefter gors ett
relationsdiagram gallande den person som ar kopplad till den specifika forlusten. Relationen
kan berdra en dod eller en levande person. (Magnusson, 2012, s. 7.) | relationsdiagrammet
satter man in bade positiva och negativa minnen och handelser. Granskar sen noggrant
relation for att utreda vad som kunde varit annorlunda och vad som blev ouppfylit géallande
framtidsdrémmar och forhoppningar. Vad blev ofullstandigt? Vilka kénslor véacker de olika

minnena och handelserna? (James & Friedman, 2004, ss. 106, 116.)

N&r man gatt igenom relationsdiagrammen med varandra ar nésta steg att sortera allt som
kommit fram in under kategorierna: ursakter, forlatelser och andra viktiga kanslouttryck.
Ursékter beror héandelser som man gjort felaktigt och behéver be om ursékt fér, medan under
forlatelser kommer sadant som man behover kunna forlata. Alla 6vriga kansloyttringar som
ar betydelsefulla placeras under sista kategorin. Det kan till exempel gélla uttalanden om att
man ar dlskad eller hatad. Allt skrivs i jag-form och mycket konkret till exempel jag forlater
dig for vad du gjorde mot mig vid det tillfallet. P4 detta satt omvandlar man handelserna till
faktorer for lakande. Slutligen skrivs ett fullbordansbrev till personen vars relation man
bearbetar. | brevet tar man upp det som kommit upp i forra uppgiften om ldkande faktorer.
Allt det som borde bli forlatet, urséktat samt uttalat gallande Gvriga kéansloyttringar skrivs
ner och riktas till denne person. Det &r viktigt &r att brevet avslutas med ett farvél som ett
avsked till det som varit ouppklarat och smértan som upplevts. Det betyder dock inte att man
tar farvél till personen eller glommer denne. Under sista traffen ldser man upp
fullbordansbrevet for sin partner som tyst lyssnar, tar emot och bekraftar handlingen. Genom
denna handling fullbordar man sin tidigare ofullstandiga kansloméssiga kommunikation och
ldkning kan ske. (James & Friedman, 2004, ss. 121-125, 129-135.)

5.4.3 Effekter av att delta i sorgbearbetning

“A Grief Recovery Outreach Program: Qualitative Study of Process and Change” (2013)
ar en kvalitativ studie baserad pa intervjuer med atta personer som deltagit i

sorgbearbetningskurser. Dessa valdes ut av 93 personer for att fa en sa heterogen grupp som
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mojligt. Det framkom att 100 % av de intervjuade ansag att deltagande i kursen hade lett till
positiva effekter pa flera omraden i deras liv och att de kunde tillampa sina nya kunskaper
ocksa i livet utanfor gruppen. Nagon form av forandring upplevde alla att hade skett och alla
kunde ge manga olika konkreta exempel pa positiva forandringar. Det rérde sig om bade
psykiska, sociala och halsorelaterade effekter. Likasa upplevde man att gruppen hade varit
till stor hjalp och att tryggheten i gruppen hade varit pataglig. Gruppen hade kunnat hjélpa
och stotta pga. att den var liten i storlek och genom de olika uppgifter man utférde, bade las-
och skrivuppgifterna. Alla framhéll att den storsta positiva effekten for deras forandring
skedde nar de laste upp sina uppgifter hogt for varandra utan att bli avbrutna eller domda.
Det framkom &ven att ingen av de intervjuade kunde peka pa nagot som inte skulle varit till
hjalp for dem och att alla rekommenderade kursen for andra sérjande. Denna forskning visar
tydligt att sorgbearbetning kan vara till hjalp for manga sorjande personer med olika former
av sorg. Forskarna fragar sig dock om det framst rér sig om enklare former av sorg eller om
metoden ocksa kan hjalpa personer med komplicerad sorg? (Klimo, Henderson, Varley,
Engel, & Pethtel, 2013, ss. 1,10-12.)

Det Svenska Institutet for Sorgbearbetning har utfort kvalitetsutvéardering som baserat sig pa
ca. 1500 frageenkater. Enligt den utvéardering som ar gjord direkt efter avslutad kurs framgar
att 99 % av deltagarna tyckte att kursen varit mycket bra eller bra och 1 % stéllde sig neutrala,
ingen var missndjd. Likasa fick ledarna hdga poang, 93 % ansag att kursledaren varit mycket
lamplig. Nar ett ar passerat visar den nya utvarderingen att 97% av deltagarna skulle
rekommendera kursen at andra, medan 3% inte skulle gora det. Positiva resultat av kursen
hade 94% fatt medan 4% ansdg att de inte hade fatt det. (Svenska Institutet for
sorgbearbetning, 2007.)

Nolan (2018, ss. xiv-xv, 76.) har i sin doktorsavhandling “The grief recovery method
instrument: Development and validation for construct validity of the treatment” Studerat
metoden sorgbearbetning. Nolan har utarbetat ett instrument for att mata de variabler som
kan ha inverkan pa sorgen och dess lakningsprocess. De variabler hon utgick fran var de
sOrjandes kunskap om sorg, deras attityder, deras dvertygelser, deras beteenden kopplat till
sorg samt hur dessa beteenden forandrats efter att de deltagit i sorgbearbetningsprogrammet.
Instrumentet genomgick omfattande kontroller med hjélp av expertpanel fran faltet, genom
referentgranskning av innehallet och dess giltighet och genom pilot- och validitetstester och
faktoranalys av vuxna sorjande som deltagit i och avslutat sorgbearbetningsprogrammet.

Resultatet av forskningen visar pa att detta instrument var ett palitligt matinstrument och att
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metoden sorgbearbetning paverkade positivt de granskade variablerna pa sorg samt gav de

forsta bevisen pa att metoden fungerar effektiv vid lakning av sorg.

Detta resultat bekraftas ocksa i forskningen “Construct Validity of the Theory of Grief
Recovery (TOGR): A New Paradigm Toward Our Understanding of Grief and Loss.” Dér
framkommer tydligt att de sérjande far betydligt hdgre poang pa variablerna i testerna efter
avslutad sorgbearbetning an de fick fore de pabdrjat programmet. Man kan pa basen av de
har forskningarna utldsa att den teoretiska granskningen av sorgbearbetningsprogrammet
holl mattet och att metoden sorgbearbetning hade onskad effekt och uppnadde de
forandringar som man efterstravade géllande sorg och lakning av sorg. Det &r dock annu
oklart huruvida de positiva effekterna av sorgbearbetningen haller i sig med tiden samt hur
de deltagande personernas valmaende utvecklas med tiden. Eftersom det inom héalso- och
sjukvarden finns ett skriande behov av att kunna erbjuda hjalp och lindring at sérjande
manniskor kan spridningen av detta evidensbaserade program bli en resurs som beframjar
folkhélsan. (Nolan & Hallam, 2019.)

6 Skapa en podcast

Det viktigaste innan man startar en podcast ar att man vet vad podcasten ska handla om, vem
den ska rikta sig till och vilka @amnen som ska behandlas. Sen behdver man vélja ett namn.
Det ar klokt att ta ett namn som folk har latt att komma ihdg och det far garna vara unikt.
Podcasten behdver ocksa ha en bild. Bilden &r den som syns nér podcasten laddas upp och
man behdver hitta en bild som alla &r n6jda med. (Lund, 2018.)

Innan man borjar spela in ar det bra att fundera pa ungefar hur langt ett avsnitt ska vara. Det
ar bra att ha ett skrivet manuskript, men samtalet blir naturligare om man inte slaviskt laser
manuskriptet utan foljer med sin gast och lyssnar pa hen. | ett gott samtal ar det viktigt att
lyssna, stalla foljdfragor. visa att man ar intresserad av den som pratar och vad personen
framfor en har att saga. | borjan av podcasten behéver man ha en introduktion, som beskriver
i korta ordalag om vad podcasten kommer att handla om och vem det &r som leder podcasten.
Aven gasten ska presenteras och ges mojlighet att presentera sig sjalv. Gor man flera poddar
ar det bra om man har samma inledning och ocksa samma avslutning. Det gor att lyssnaren
kanner sig hemma och ar bekant med bade podcast och den som talar. Det &r bra att, under
samtalets gang, stanna upp och summera, och viktigt ar att inte anvanda for krangliga ord.
(Trankner, 2018.)
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Det ar ocksa viktigt att ha sett till sa att utrustningen fungerar som den ska och att ljudet ar
okej. Det &r svart att fixa daligt ljud i efterhand, sa darfor ar det viktigt att se till att
inspelningsljudet ar sa bra som det gar. Nar man sen ska borja med samtalet, se till att
inspelningen paborjats. Ett samtal gar att banda om, men det blir formodligen inte samma
som det forsta samtalet. Nar man sedan vill marknadsfdra sin podcast kan man tanka sig att
ta en bild eller varfor inte en filmsekvens med sin gast, som man sedan kan anvanda som

marknadsforingsmaterial. (Trankner, 2018.)

Nér avsnittet sedan ar inbandat, med de avbrott som kanske behdvdes, ska man klippa ihop
det och minska brus och andra bakgrundsljud. Detta kan gbras i samma program som man
bandar i, till exempel Audacity. Extra oljud kan man minska innan bandningen genom att se
till att man &r i ett utrymme dar det inte ekar och utrymmet far garna ha bade matta och
gardiner, som hjalper till att minska eko. Valj ett utrymme som finns pa ett lugnt stélle utan
distraktioner. Efter klippningen och brusreduceringen kan det ocksa sattas till ett intro och
mojligtvis ett outro om det &r nagot man vill ha. Nar avsnittet ar fardigt for publicering bor
man hitta en plattform dar man kan publicera podcasten och som i sin tur distribuerar ut den

pa olika plattformar, sdsom Acast, Spotify med flera. (Trankner, 2018.)

For att fa till en podcastinspelning behévs egentligen inte sd mycket mer &n mikrofonen pa
en telefon, men om man vill ha ett mer proffsigt ljud bor man anvénda sig av en riktig
mikrofon. Det finns USB-mikrofoner, som kan kopplas direkt till datorn, men da behover
man prata nara mikrofonen och i en bra ljudmilj6. Om man dessutom ska vara flera &n en,
rekommenderas att alla som pratar har en egen mikrofon och da kravs det en mixer eller ett
ljudkort som har rum for flera kanaler. Det kan ocksa vara klokt att ha mikrofonen i ett stativ,
vilket gor att mikrofonen alltid halls pa plats. Det ar ocksa lattare for den som pratar att

koncentrera sig om den inte ocksa maste halla i mikrofonen. (Trankner, 2018.)

Varfor podcast? Podcastfenomenet har véxt for varje ar och de flesta idag har nagon gang
lyssnat pa en podcast. Podcast passar in i manniskors liv, eftersom man kan lyssna pa den
var och nar som helst och det ar ett bekvamt satt att ta del av och lara sig mer om olika
amnen. Podcast, som produkt, har funnits sen 2005, men har fatt ett stort genomslag de
senare aren. Nar man gor en podcast ar det viktigt att den handlar om nagot som man sjalv
ar intresserad av. En podcast kan goras ensam, med en kompis eller med gaster. (Trankner,
2018.)
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7 Forskningsetik

Vid en undersokning maste man ta hansyn till de forskningsetiska aspekterna. Malet med
allt forskningsarbete &r att kunskapen som tas fram ska vara sa trovardig som mojligt.
Forskningen som gors ska vara viktig for oss manniskor, men ocksa for att samhallet ska
utvecklas och ga framat. Darfér behdver forskningen riktas in pa fragor som har betydelse
och den ska halla en hog kvalitet. Det behover darfor finnas en balans mellan nyttan av
forskningen och att den skyddar mot olamplig insyn i livsforhallanden hos individer.
Individer som deltar i forskningen far inte utsattas for psykisk eller fysisk skada, bli
forodmjukade eller krénkta. (Patel & Davidsson, 2019, s. 83.)

Forskaren maste, enligt Patel och Davidsson (2019, ss. 84-85.) varna om de enskilda
individernas integritet. Alla uppgifter som fas maste behandlas konfidentiellt. Det betyder
att forskaren inte far ge vidare uppgifterna till ndgon tredje part. Det far inte heller vara
mojligt att identifiera en enskild person vid resultatens presentation. Nar forskaren far
information fran individer behover de informeras om syftet for undersokningen och vilken
inverkan deras medverkan har pa undersokningen. Det ska framga att medverkan ar frivillig
och att uppgifterna som de lamnar inte kommer anvandas till nagot annat an undersokningen.
I och med att medverkan é&r frivillig behdver vi uppmuntra deltagarna att vara med. Det kan
man gora genom att forklara hur viktig deras medverkan &r for undersokningen och for att
resultatet ska bli sa rattvist som mojligt.

Enligt Helgesson (2015, ss. 122-123.) &r det viktigt att se till att man inte utsatter personer
for oacceptabla risker, som kan orsakar skador, och att man respekterar den personliga
integriteten. Ett samtycke &r viktigt ndr man vill garantera att medverkande i forskningen &ar
frivillig. Ett samtycke kan ocksa vara bra for forskaren och hens Gppenhet gentemot

forskningen. Detta kan gora att allmanhetens fortroende for forskningen okar.

Forskaren bor ocksa ha funderat ut hur deltagarna ska fa del av resultatet. Nar forskaren ger
information om sin undersokning kan hen ocksa beratta var resultatet kommer att publiceras

eller hur deltagaren kan fa del av resultatet. (Patel & Davidsson, 2019, s. 85.)

Responsen till deltagarna i forskningen kan se ut pa olika satt. Om det ar lampligt kan man
skicka publikationen direkt till informanten, men om det inte & mdojligt kan man goéra en
enklare sammanstallning pa nagra sidor som man kan ge vidare. Dar kan man namna de
vasentligaste resultaten och de viktigaste referenserna. Det &r viktigt att komma ihdg att alla

deltagare i forskningen inte tar emot resultaten positivt. De kan anse att de tolkats fel eller
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att forskningen inte fatt tillrackligt med uppmarksamhet. Som forskare ar det viktigt att ta i
beaktande alla deltagares reaktioner, men ocksa kunna sta for den forskning man gjort och
for de resultat man kommit fram till. (Eldén, 2020, s. 145.)

De forskningar vi anvént ar granskade enligt vetenskapliga kriterier innan publicering och
de texter vi har valt har vi skrivit om med egna ord for att undvika plagiering. Vi har visat
respekt for upphovsmannen genom att vara noggranna med att all refererad text har korrekta
kéllhanvisningar dar forfattare och artal framkommer, samt att verkens fullstandiga uppgifter
finns i kallforteckningen. En del av kallorna saknar sidnumrering sa de uppgifterna saknas i
dessa fall. Reliabiliteten och etiken ar hog eftersom kallorna som anvéands &r mangsidiga och

trovérdiga.

Vi har gjort en samtyckesblankett (Bilaga 2), for inspelning av poddavsnitt. Deltagarna i
podcasten har haft ratt att avbryta inbandningen och aven haft méjlighet att héra av sig om
det &r nagot som de skulle vilja klippa bort. Maria valde att anvanda sig av ett fingerat namn,
for sin integritets skull. Deltagarna har ocksa haft mojlighet att lyssna pa avsnittet innan det
publiceras. Enligt vidtagna atgarder har inga personer kommit till skada i samband med

deltagandet i podcasten.

8 Arbetsprocessen, fran tanke till produkt

Var arbetsprocess bérjade med val av amne som passar under projektet Ma bra i Abo och
som ar relevant for socionomer med diakonibehdrighet. Efter diskussioner gjorde vi ett
gemensamt val att skriva om aldre som forlorat sin livskamrat och hur vi som diakoner kan
stoda i den processen. Vi valde amne, funderade pa syfte, fragestallningen och
avgransningen. Vi ville alla gora ett funktionellt arbete, sa darifran kom valet att géra en
podcast. Med de bitarna klara gjorde vi en tidsplan och grov arbetsfordelning. Vi borjade
soka material som var relevant for litteraturéversikten och lasa in oss pa amnet samt

funderade pa olika personer som kunde delta i podcasten.

8.1 Skrivprocessen

Forsta steget var att fundera ut vilken teori vi ville ha med som &r relevant for &mnet och
avgransningen. Vi delade in teoridelarna som var och en behdvde foérdjupa sig i. Samarbetet

har fungerat vél och alla skribenter har tagit ansvar for tilldelade uppgifter och vi har kunnat
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fraga varandra om rad, ge feedback, diskutera och dndra saker enligt det som gruppen ansett

vara bast. Vi har haft kontakt genom Teams, Messenger och tva fysiska traffar.

Eftersom vi i ett tidigt skede lyckades definiera ett tydligt syfte och specifika fragestallningar
har det underlattat i skrivprocessen. Vi har under hela arbetet bibehallit dessa och endast
gjort finjusteringar géllande ordval i formuleringarna. Redan fran bérjan valde vi att utga
fran diakonens synvinkel, men tankte forst dven rikta oss till medmanniskor och inkludera
det ordet i vart syfte. Detta for att bredda malgruppen som kan ha nytta av examensarbetet.
Efter dvervagningar valde vi dock att ta bort ordet medmanniskor eftersom arbetet annars
skulle blivit alltfor stort och brett. Vart tydliga syfte har hjalpt oss att behalla ratt fokus, att
avgransa och vélja vad vi ska ta med i arbetet. Vi har noggrant och medvetet gjort vara
litteraturval enligt relevans, trovardighet och mangsidighet. Kallkritiken har varit viktig och
i huvudsak har vi anvant oss av priméara kallor. Under arbetets gang har vi hittat andra
intressanta forskningar och fakta inom det évergripande @mnet som dock inte tagits med,

eftersom de foll utanfor vart syfte och vara fragestallningar.

| borjan av skrivprocessen funderade vi tillsammans pa vilka rubriker och vilka damnen vi
ville att arbetet skulle innehalla. Rubriker har till en viss del dndrats efter hand och vikt har
satts pa tydliga rubriker som speglar innehallet i kapitlen. Textstycken har aven flyttats om
for att den roda traden i arbetet skulle bli tydligare. Vi har ocksa kompletterat det skrivna
materialet samt tagit bort text som ansetts vara overflodig. Likasa har vi under
skrivprocessens gang andrat vissa ord och benamningar. | borjan anvande vi till exempel
orden make/maka, men senare valdes bendmningen livskamrat. Detta ordval har en mer
inkluderande innebord eftersom &ven ogifta personer i ett parférhallande innefattas i

bendmningen livskamrat.

Teoridelen &r skriven bade utifran vetenskapliga forskningar, facklitteratur och aktuella
webbsidor for att fa ett sa heltdckande och mangsidigt material som mojligt. Eftersom vart
amne utgar fran en kristen synvinkel har det varit viktigt att fa med det perspektivet i arbetet.
Déarfor har vi anvant oss av facklitteratur av sakkunniga for att kunna beskriva amnet
mangsidigt och nyanserat. Forskning som beror sjalavard, sorgegrupper och sorgbearbetning
ur ett kristet perspektiv har inte varit latta att finna, sa vi har arbetat malmedvetet for att hitta
dessa forskningar. Vid litteratursékningen har vi anvént oss av olika sokord och olika
kombinationer av dessa, till exempel grief, bereavement, loss, old age, christian, soul care,

grief groups. Sokorden har framst varit pa engelska, men dven pa svenska. De valda
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forskningarna ar publicerade mellan ar 2013-2021, eftersom vi ville ha sa ny forskning som

mojligt. En Oversikt Over sokhistoriken finns med i arbetet (Se bilaga 1).

Alla tre skribenter har last igenom det skriftliga arbetet flera ganger for att finputsa, justera
och sprakgranska texterna samt for att ge forbattringsforslag. Da har brister och svagheter
upptackts och kunnat atgardas. Vi ar néjda med var slutprodukt och examensarbetets slutliga

utformning. Arbetet ar skrivet enligt Novias skrivanvisningar for examensarbete.

8.2 Podcastens process

Vid urvalet av deltagare till podcasten anvéndes bekvamlighetsurvalsprincipen. Enligt
Kristensson (2014, ss. 83-84.) betyder bekvamlighetsurval att respondenterna finns latt
tillgangliga for forskaren och att de ofta valjs fran ett specifikt sammanhang och vid en viss
tidpunkt. Det kan vara sa att urvalet blir skevt och att det inte representerar resten av
befolkningen. Daremot behdver det inte vara ett dumt val. Det &r ett enkelt satt att fa

respondenter och det sparar ocksa pa forskarens tid.

| urvalet valdes en diakon med 6éver 20 ars arbetserfarenhet, som intervjuaren kande fran
tidigare. Detta for att fa ett samtal som flyter och for att intervjuaren skulle kénna sig sakrare
och veta ungefar vilka fragor hon kunde stalla och vilka som inte passade sig. Nér det géllde
erfarenhetstalaren Maria, som &r i 80-ars aldern, kontaktades hon efter tips fran en diakon,
som trodde att hon skulle stélla upp, vilket hon ocksa gjorde. De har bada fatt fylla i en
samtyckesblankett innan inbandningen startade. Denna finns med i arbetet (Se bilaga 2). Nar
samtalen bokats in skrevs ett manus. Detta for att intervjuaren skulle ha nagot att utga ifran,
men ocksa for att kunna ge respondenten, om hon dnskade lasa fragorna pa forhand. Ingen
av respondenterna 6nskade se fragorna pa férhand.

Vid planeringen for att banda en podcast, ar det bra att forsékra sig om att ha en bra
utrustning, som gor inbandningen smidigare och ljudet battre. Utrustningen kunde lanas fran
en arbetsplats och podcasten bandades in pa en arbetsdator. Det ar ocksa viktigt att ta reda
pa vilka program det finns var man kan banda in podcasten och ocksa klippa materialet. VVar
podcast har bandats in och klippts i programmet Audacity. Detta program anvéndes for att
intervjuaren hade anvant det vid tidigare inspelningar och var pa sa vis insatt i hur

programmet fungerar.

For att kunna banda in forsta avsnittet, var det viktigt att teoridelen i stort sett var

fardigskriven. Da kunde en tid bokas med diakonen, som skulle intervjuas. Innan intervjun
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skrevs det ner en inledning och aven fragor och tankar att ta upp. | inledningen presenterades

vad avsnittet kommer att handla om och ocksa vad vart arbete i stort handlar om.

Vid inbandningstillfallet anvandes ljudkort, mikrofoner, mikrofonstativ och tva datorer, en
dator att banda pa och en dator att lasa fragorna fran. Mikrofonerna gor sig bast pa stativ, for
da halls de pa samma stalle och de blir inte nagot som man fokuserar for mycket pa. Vid
inbandningstillfillet stilldes “studion” i ordning och sa gicks det igenom vilka fragor som
skrivits ned. Nar genomgangen var fardig och bada kande sig relativt trygga i vad som skulle
diskuteras trycktes inspelningen i gang. Det &r bra att inte ha pratat igenom fragorna och
tankarna alltfor mycket, for da blir det latt att man glommer bort det man hade tankt saga i
stunden och samtalet blir inte spontant pa samma satt. Nar man borjar prata kanns det lite
konstigt och obekvamt, men nar man val kommer i gang, sa glommer man snabbt bort
mikrofonerna och samtalet borjar flyta pa. Ambitionen innan samtalet var att det skulle vara
sammanhangande och inte avbrytas. Det sas inte at den intervjuade, sa hen hade alla
mojligheter att stoppa inbandningen om hen ville. Ambitionen infriades och det blev inga
avbrott. Detta gor ndsta moment, klippning och brusreducering, mycket enklare.

Det viktigaste att géra nar man stangt av inbandningen &r att spara ljudfilerna och veta vart
man sparar dem, sa de &r latta att hitta sedan nar nasta del av processen ska goras. Efterat
pratades samtalet igenom och det diskuterades om det fanns nagot som skulle behovas
klippas bort. Nasta del av processen var att klippa bort langa pauser och andra smasaker,
sétta dit en jingel samt ta bort onddigt brus. For att lara sig hur denna process skulle goras
togs det hjalp av klipp pa YouTube. Dar finns det bra beskrivet hur de olika funktionerna i
programmet Audacity fungerar och aven tips pa hur man kan gora for att lyckas sa bra som
mojligt. 1 och med att bandningen skett med bra utrustning var ljudet bra och det gjorde

arbetet med klippningen enklare.

Pilotering betyder att man testar tjansten i begrénsad skala och dver en kort tid, for att se till
att allting fungerar som det ska. Syftet med piloteringen ar att upptécka brister och fel,
identifiera problem som kanske kan uppsta och pa sa satt minska risken for att problem
uppstar. Det finns olika steg inom piloteringen. Forst planerar man hur piloteringen ska ga
till, sedan genomfoér man den. Efter genomfdrandet gér man en utvardering och till sist
beslutar man om man gar vidare med produkten eller om man maste avsluta arbetet med den.

I den sista delen ska man ocksa rétta till de fel som upptéckts. (KS, 2018.)

Vi har piloterat vara podcastavsnitt. De har lyssnats pa av tva diakoner. De har ocksa fatt

nagra fragor som de fatt ta stallning till och som vi sedan reflekterade éver. Piloteringen som



47
beskrivs ovan ar gjord for en hemsida, men vi har valt att anvdnda samma process for
podcasten eftersom det ar svart att finna material om hur man piloterar en podcast. Fragorna
de fick i samband med piloteringen var; Vad tyckte ni om innehallet? Vad var positivt/

negativt? Larde ni er nagot nytt? Har ni forbattringsforslag?

Diakonernas respons pa podcastavsnitten var positiv. Bada uttryckte att de hade tyckt mycket
om innehallet i bada avsnitten. De ansag att innehallet var mangsidigt och varierat och att
amnet sorg belystes bade brett och djupt. Den ena diakonen sade att med tanke pa att
utrymmet i tva avsnitt ar begransat sa var innehallet fantastiskt mangsidigt. Annat positivt
som framkom var att intervjuerna var vélgjorda och att de bada avsnitten kompletterade
varandra fint. Den ena diakonen uttryckte att bade Asas och Marias berattelser var berérande
och éarliga och att diskussionerna i podcasten ringade 6dmjukt och finstamt in sarbarhet,
smarta och sorg. Nya lardomar som den ena diakonen tog med sig var mer kunskap om sorg,
sorgeprocessen och sorgegrupper. Medan den andra diakonen uttryckte att hennes egna
insikter hade forstarkts och uttrycktes pa nya satt, samt att hon blivit intresserad av metoden
sorgbearbetning. De hade svarare att hitta ndgot negativt att lyfta fram om podcasten. Som
forbattringsforslag lyfte den ena diakonen fram att det hade varit intressant att fa ta del av

flera personliga intervjuer i amnet sorg.

Podcasten distribueras via anchor.fm. Detta for att podcasten behdver en RSS feed och det
hjalper Anchor till med. Efter att man har laddat upp den pa Anchor far podcasten en RSS
feed och om man vill kan man publicera den pa andra plattformar. Anchor publicerar
podcasten pa Spotify. Podcasten heter Med omsorg om sorgen och finns pa Spotify. Avsnitt
ett heter ”Om sorg, bearbetning och liv* och &r ett samtal med diakonen Asa. Avsnitt tva
heter ”Om livet efter forlusten” och &r ett samtal med erfarenhetstalaren Maria.
Examensarbetet och podcasten har olika namn for att vi ville ha ett mera direkt och tydligt
namn pa podcasten. Detta for att examensarbetets titel behover en langre forklaring medan
namnet Med omsorg om sorgen direkt sager vad podcasten handlar om. Lanken till
podcastavsnitten finns héar nedanfor och bild pa podcastens uppladdningssida finns bifogad
i arbetet (Se bilaga 3).

https://open.spotify.com/show/14jaY Zv780Q5vDpkp4TUo0JN?si=jkRR952iS2SFwQ1D95z

VEW



https://open.spotify.com/show/14jqYZv78Q5vDpkp4TUoJN?si=jkRR952iS2SFwQ1D95zvew
https://open.spotify.com/show/14jqYZv78Q5vDpkp4TUoJN?si=jkRR952iS2SFwQ1D95zvew
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9 Kiritisk granskning

Man bor alltid kritiskt granska den metod man anvander for informationsinsamling for att se
om informationen man far fram &r trovardig och giltig. Validitet betyder giltighet och avser
om en fraga mater eller skildrar vad den avser att mata och om tolkningarna verkligen utgar
fran data. Reliabilitet handlar om tillforlitlighet och visar pa om ett instrument eller ett
forfarande ger samma resultat om omstandigheterna ar lika och upprepas flera olika ganger
(Bell, 2014, ss. 33, 133.) Nér det galler validitet och reliabilitet i forskningar &r det viktigt
att aterge hur man samlat in och bearbetat data och att detta skett pa ett systematiskt och
arligt satt. Viktigt ar aven att man i den slutliga rapporten beskriver projektets villkor och
hur processen format fram resultaten. (Gunnarsson, 2002.)

Vi har pa ett systematiskt sétt sokt mangsidiga och trovardiga kallor inom @mnet sorg och
att forlora sin livskamrat. Forskningarna vi anvént oss av har varit vetenskapligt granskade
och facklitteraturen skriven av experter och sakkunniga inom sina omraden. Vi har haft som
mal att styrka de ickevetenskapliga kallorna med vetenskapliga forskningar i den man det
varit mojligt. De olika &mnena dr mangsidigt analyserade ur flera kallor for att 6ka
trovardigheten. Likasa har dven negativa forskningsresultat tagits med nar vi belyst de olika
metoderna som diakoner anvander. Vi har dokumenterat var sok- och skrivprocess for att
mojliggora for andra att kontrollera och upprepa vart forfarande, och darigenom hoja
reliabiliteten. Validiteten har starkts genom att vi har haft tydliga fragestéllningar som vi
genomgaende forsokt styra arbetet i enlighet med. Arbetets innehallsval har utgatt fran

fragestallningar och resultaten svarar pa fragestallningarna.

Var stravan har varit att vara objektiva och neutrala under arbetets gang, men vi & medvetna
om att vi som skribenter har paverkat resultatet genom de val vi medvetet eller omedvetet
gjort. Till exempel har de sokord vi valt att anvanda haft inverkan pa slutresultatet. Andra
sokord hade gett andra traffar och déarigenom hade andra forskningar tagits med i
litteraturdversikten och satt sin pragel pé arbetet. Aven tillgangligheten hos vissa forskningar
har varit ett hinder i och med att vissa lampliga artiklar varit Iasta. Likasa har vi framst anvant
oss av svenskt och engelskt material eftersom de spraken ar starkare for oss an vad finskan
ar. Forskning gallande sorg och forlust &r dock ganska allmangiltig kunskap och vi har ansett
det vara tillforlitligt att anvanda oss av relevant utlandsk och nordisk forskning. Det
finlandska perspektivet i arbetet har framst inkluderats genom material fran evl.fi, samt en

del finlandsk litteratur.
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Vi ar ocksa medvetna om att vart urval av deltagare i podcasten kan upplevas snavt, da vi
valde att intervjua personer som vi kande fran forr, enligt bekvamlighetsurval, och att de inte
nodvandigtvis representerar befolkningen i stort. Vi gjorde detta val for att vi kdnde oss sékra
pa vara respondenter och visste att samtalen skulle flyta pa bra och att respondenterna skulle
vaga svara pa fragorna och att de ocksa skulle svara sa utforligt som vi énskade. Likasa hade
flera podcastavsnitt med flera deltagare gett mer primart material och storre tillforlitlighet,
men det var inte tidsmassigt mojligt att genomféra inom detta examensarbete. Feedbacken
som gavs vid piloteringen lyfte ocksa fram att flera personliga intervjuer hade varit berikande
och det tar vi med oss som ett utvecklingsforslag for var podcast. Vi hade ocksa diskuterat
att gora ett podcastavsnitt med oss skribenter, men pa grund av Corona situationen och langa
avstand skulle det ha blivit utmanande att genomféra i praktiken. Det kunde daremot vara
en fortsattning pa podcasten och nagot man kunde gora framdéver. Vart mal med
podcastavsnitten var att de skulle fordjupa var kunskap, ge ett vidare perspektiv och ny
kunskap, vilket de ocksa gjorde. Vi har valt att lata de nya d&mnena sta for sig sjalva i
podcasten utan att skriva om dem i litteraturdversikten, dock har vi tangerat dem i

slutdiskussionen.

Vart examensarbete innehaller flera ganska stora &mnen sa som sorg, kris, att forlora sin
livskamrat, diakoni, sjalavard, sorgegrupper, sorgbearbetning och att géra en podcast. Vi
valde att ha med alla dessa amnen eftersom vi ansag att de tillférde viktiga aspekter till vara
fragestallningar. Dock har det gjort det svart att fa med allt innehall som vi ansett vara
vasentligt under varje rubrik utan att arbetet blir alltfor langt. Ett lite snavare syfte hade

underléattat i detta hdnseende.

10 Diskussion

Syftet med examenarbetet var att 6ka kunskapen och forstaelsen for diakoner att bemota
aldre som sorjer forlusten av sin livskamrat. Det gjordes genom att soka svar pa
fragestéllningarna: “Hur kan diakoner bemodta och stdoda sorgearbete efter forlust av
livskamrat? Vilka metoder anvéands av diakoner for att bemota och stdda? Vilka reaktioner
finns vid forlust av livskamrat? Hur kan man utveckla och skapa en podcast?”.
Avgransningen for examenarbetet valdes utifran diakoners perspektiv eftersom aldre som
forlorat en livskamrat & en malgrupp i diakoniarbetet. Det ar ett standigt aktuellt tema

eftersom sorg, kris och dod ingar i livets villkor, och nagot som berér alla manniskor.
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Vi har besvarat fragestallningarna genom litteraturéversikt med tillhérande podcastavsnitt
och uppfyllt syftet att fa fordjupad kunskap om amnet. Att forlora en livskamrat réknas till
den mest pafrestande och stressande handelsen i livet. Forlusten ar ofrivillig och orsakar en
kris for den kvarlevande. Sorg, och reaktioner pa en forlust ar individuellt och uttrycks olika.
Dyregrov och Dyregrov (2008) skriver att for de som bade reagerar lange och starkt, behover
det finnas medvetenhet om att sorgeprocessen inte har nagon startpunkt eller exakt slutpunkt.
Sorg kan ha ett langt tidsforlopp. Den é&r inte lika intensiv som i bérjan, men aterkommande
och speciellt i anslutning till arstider, hogtidsdagar och bemarkelsedagar. (Dyregrov &
Dyregrov, 2008, ss. 29-31.)

Det finns inte bara ett satt att sorja pa, lika finns det inte bara ett sétt att beméta och hjélpa
pa. Fraga darfor likt Jesus den sorjande ”Vad vill du att jag ska gora for dig?” Da kan man 1
det enskilda motet fa svar och ge behovsenlig hjélp at just den personen. En viktig sak som
hjéalper den sorjande genom sorgen &r omgivningen och dennes stodnatverk, samt att hens
tidigare erfarenheter och personlighet inverkar p& sorgebearbetning. Asa, intervjuad i
podcasten, ndmnde att diakoner ar en maska i det stora natet, som kan fanga upp den
sorjande. Hon betonade ocksa den sorjandes behov av att upprepa sin historia om och om
igen. Ibland hamnar sorjande i en komplicerad sorg, da behdver hen hjalp att ta sig vidare i
sorgen. En forlust kan efter att sorgebearbetningen fatt sin tid, tvinga den sorjande till en
annan livsstil &n tidigare, och personen kan bland annat behdva léra sig nya saker, utvecklas
och fa nya vanner. Sa ur krisen, forlusten och sorgen kan det s& smaningom komma och
utvecklas goda ting. Forlusten innebar att nagon kommer att fattas den sorjande, men
Dyregrov och Dyregrov (2008, s. 31.) lyfter fram att den déde kan, fran att varit en del av
en persons yttre, fa utvecklas till en person i dennes inre. Banden behéver inte 16sgoras som

man forr trodde, utan pa ett meningsfullt satt kan man bara med sig den dode i ens inre.

Sjalavardssamtal, sorgegrupper och sorgbearbetning ar de vanligaste metoderna som
anvands av diakoner och de som vi valt att fordjupa oss i. Sjalavard har ingen entydig
definition. Egentligen kan alla moten med sérjande klassas som sjalavardande, men man kan
ocksa boka officiella sjalavardssamtal med diakoner eller préster. Sjalavardssamtal
innehaller i sitt tillvagagangssatt vardande element, att fa dela av sitt inre och sétta ord pa
det svara till en som uppriktigt lyssnar, och den sérjande blir bekréftad, sedd, och respekterad
i sin sorg. | samtalet kan man réakna med hjalp fran Gud, och man kan be tillsammans och

bibeln kan ge riktning, trost och vishet till livet och svarigheterna.
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Sorgegrupper ar en metod som kyrkan erbjudit lange och som &r uppskattad bland manga
sorjande. Det handlar om sjalvhjalpsgrupper dar styrkan ar att jamlikar far dela och stoda
varandra genom sorgen och krisen. De kan ocksa ses som kamratstddjare. Det betyder att de
som deltar i sorgegruppen finns dar for varandra och hjalper varandra vidare i processen.
Sorgegrupper kan byggas upp pa olika sétt, beroende pa forsamling, behov och resurser.
Forskningen visar pa manga positiva effekter av att delta i sorgegrupper, dock kunde man
inte i Ndpp4, et al. (2016) forskning finna méatbara effekter pa att sorg, angest eller depression
minskat mer for deltagare i sorgegrupper jamfort med icke-deltagare. Enligt dessa resultat
ifrdgasattes om sorgegrupper ar det basta sattet att méta sorjande manniskors behov. Man
fragade sig om andra mer flexibla och individanpassade strategier kunde fungera battre?
Forskarna fann dock positiva effekter av mer subjektivt slag, sa som att deltagarna fatt
fordjupade insikter i sorgeprocessen och en kénsla av gemenskap nar man delade sorgen

tillsammans.

Sorgbearbetning, som metod &r ett handlingsprogram for k&dnsloméssig lakning vid olika
forluster och nagot som kan anvandas vid alla sorger som vi upplever i livet. Det betyder att
man ska laka nagot som &r sarat. Metoden baserar sig pa att man pratar om sorgen, men man
har ocksa konkreta verktyg som man arbetar metodiskt med. Man anvander sig bland annat
av ett forlustdiagram, dar man namner alla sina forluster. Man staller sig fragorna; Vad skulle
jag behova be om ursékt for? Om den andra har gjort fel mot mig, vad ar det som jag borde
kunna forlata for att ga vidare? Vilka viktiga saker vill jag séga till den har méanniskan? Om
man har ouppklarade relationer, som man vill bearbeta, kan sorgbearbetning vara en bra
metod och i den har metoden kan personen man bearbetar vara dod eller levande. Intressant
ar aven de mycket goda forskningsresultat som metoden uppvisar och den méjlighet som
detta evidensbaseradeprogram kunde vara inom halso- och sjukvard nar det géller att ge hjalp

och lindring &t sérjande manniskor.

Podcastavsnitten bygger pa litteraturdversikten och har gett vidgade perspektiv som skulle
vara intressanta att studera vidare. Maria, intervjuad i podcasten, tog upp hur viktigt det ar
att ha en uppgift. Att fa kanna sig behdvd hjalpte henne vidare i sorgen. Det perspektivet
som innefattar att tjana, ha en uppgift och fa bekréaftelse, och hur det kan vara till hjalp for
att hitta mening och motivation vidare i livet efter forlusten skulle vara intressant att
undersdka. Annat som vore intressant att fordjupa sig i géller den fysiska narheten och vad
den betyder for ankan/anklingen, och hur det hanteras nar livskamraten dott. Den aspekten
ar inget som vi valt att skriva om, men &r ett &mne som Maria lyfte fram, och en viktig sak

att vara medveten om som professionell. Ett annat &mne som Asa tangerade och som ocksa
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kunde undersokas ar behovet av stod som den doende kan ha. Pa vilket satt kan diakoner
stodja och hjalpa personen som ar déende? Hur skiljer sig det stodet fran det vi ger till de
sorjande? | podcasten lyftes ocksa fram vikten av att vaga prata om doden, eftersom den &r
en oundviklig del av livet. Till exempel efter ett dodsfall tillkommer en del praktiskt att ordna
om. DA kan det underlatta om man haft mojlighet att tillsammans diskutera igenom dessa
fragor och tankar fore dodsfallet. Genom att tala och kommunicera om déden och allt vad
det innebdr kan det vara till hjélp vid hanteringen av ddden ndr den ovéntat eller véntat

kommer.

Titeln for examensarbetet, Att folja efter fore, har vi valt for att vi under arbetes gang har
sett vilken diakonens viktigaste uppgift ar i bemdtandet och stddjandet av den sérjande. Vi
ska lyssna och se personen som pratar, hora dennes historia och lata hen prata om det om
och om igen. Vi ar maskor i dennes nat och vi ska finnas dar for att lyssna och ta del, inte
komma med enkla I6sningar. | de fall den sérjande fastnar kan man vélja att folja efter fore
och hjélpa till genom att forsiktigt ropa, hitat! Under processen med vart arbete har vi lart
oss att sorgen kan se valdigt olika ut och att alla reaktioner ar okej, sa lange de inte skadar
nagon annan. Det finns ingen sorgeprocess som ar exakt som en annan och det &r nagot som
vi kommer att ta med oss i vart yrkesliv. Det &r ocksé viktigt att komma ih&g, som Asa pratar
om i podcastavsnittet, att vi har tva 6éron och tva 6gon, men bara en mun. Vi har aven fatt
konkreta verktyg som vi kan anvanda oss av i vart kommande yrke genom att ha fordjupat
oss i diakonens arbetsmetoder sa som sjélavard, sorgegrupper och sorgbearbetning. Genom
detta examensarbete har vi blivit tryggare och béttre rustade fér kommande moten med

sOrjande méanniskor.

Avslutningsvis, dven om den kristna tron ar inriktad pa livet har och nu, sa ar siktet installt
mot det eviga livet. Ju ndrmare tidpunkten for den egna ddden desto viktigare blir den
trosdimensionen. Nar medvetenheten om livets forganglighet och rédslan infér déden kan
orsaka bekymmer, kan tron inge nytt mod. Hela kyrkans verksamhet ska stdda en positiv
installning till alderdomen. De é&ldre ska trots olika forluster fa uppleva att de &r enastaende
och vérdefulla infor Gud, och som bibelordet i Jesaja 46:4 (Bibel 2000) séger: ~Annu nér ni
blir gamla &r jag densamme, &nnu nar ni granat skall jag bara er. Jag har skapat er, jag
skall lyfta, bdra och rddda er”. Kristen tro, hopp och karlek, ar en resurs for kyrkans
verksamhet i mote med aldre i bade med- och motgang. (Kirkkohallitus, 2006.)
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NOVIA

Informations- och samtyckesbrev

Studerande: Anja Pcltola, Anne Holm-Haavisto, och Rebecca Ekman. Kontaktperson:
Rl E} | a6

Handledare: Minna Syrnjilainen-Lindberg och Danicla  Sundell.  Kontakt:
Skola/utbildning: Yrkeshdgskolan Novia Abo, socionom (YH) diakon

Vi skriver cxamensarbete, innchdllande en litteraturstudic med tillhdrande podd 1 amnet

dldre som mist sin livskamrat och hur diakoner och medmanniskor kan vara ett stod for
dem i vardagen.

Syftc med examcensarbetet dr att 6ka kunskapen och beredskapen hos diakoner och
medmanniskor att beméta idldre, som sbrjer sin livskamrat. Detta gors genom
litteraturversikt och genom att ge ut tva poddavsnitt som behandlar olika teman inom det
dvergripande dmnet.

Fér deltagande 1 podden behovs samtycke. Deltagande 1 podden ar frivilligt, obetald och
kan avbrytas vid behov. Podden kommer att publiceras och sparas pa spotify, samt att
litteraturdelen sparas pd thesus.fi. Du far genom ditt deltagande lyssna igenom fardiga
matenalet och ge din asikt och godkannande innan publicering. Det eventuclla oanvinda
materialet raderas.

Tack for att du deltar och ger av din tid och kunskap!

Samtycke for medverkan i podden:

Jag har fitt information om att deltagande | podden ir frivillig och att jag niir som helst
under inspelningen kan avbryta utan att ange nigon speciell orsak.

Ort och datum: Namnforteckning: Namnfortydligande:

www.novia.fi
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Med omsorg om
sorgen

Examensarbetesgrupp

FOLJER

En podcast om att bemd&ta manniskor i sorgeprocessen
efter sin livskamrat. Podcasten gors som en del

av ett examensarbete vid yrkeshégskolan Novia.
Examensarbetet skrivs av Anja Peltola, Anne
Holm-Haavisto och Rebecca Ekman

visa mindre

Alla avsnitt Sortera

s Avsnitt 2. Om livet efter forlusten

Hur tar man sig igenom en forlust och vad gor forlusten
med en? Hur far man vardagen att fungera igen och hur ...

Idag « 37 min

CONE °

‘ Avsnitt 1. Om sorg, bearbetning och liv

Vagar du prata om déden? Vilka stodformer finns det
inom kyrkan nar vi méter manniskor som har férlorat sin ...

11 Apr. « 40 min
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