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Abstrakt

Examensarbetet ingar i projektet M4 bra i Abo vid Yrkeshdgskolan Novia i Abo. Det
behandlar psykisk ohélsa i olika &ldersgrupper.

Syftet med detta examensarbete dr att utveckla en hustavla med verktyg for diakoniarbetaren
som kan anvindas i arbetet med dldre ménniskor som mist sin livskamrat. En hustavla gér
latt att printa ut och hénga upp pa anslagstavlan och den kan man ibland kasta en blick pé

for att bli pamind om vad man kan gora i sorgearbetet bland dldre personer.

Examensarbetet genomfordes som en litteraturgenomgang av ett flertal bocker, nétsidor och
tidningsartiklar vilka handlar om dldre manniskor som mist sin livskamrat och om de verktyg

som finns tillhanda i sorgeprocessen. Skribenten har anvént sig av forskning fran internet.

Som resultat av litteraturgenomgangen kan konstateras att alla sorjer pa olika sitt och alla
sétt dr bra sétt att sorja pa. Som diakoniarbetare &r det viktigt att lyssna och finnas till. Skapa
fortroende, vaga samtala och mota den som sorjer. Diakoniarbetaren kan ge praktisk hjilp
och stdd och ge den tid som behdvs. Man ér inte sjdlavardare, men man blir det med tiden.
Doden ar en naturlig del av livet och alla maste ga igenom forluster 1 livet. Diakoniarbetaren
kan 1 sin roll som professionell gora en hel del for att hjdlpa och stoda dldre méanniskor 1

deras sorg.
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Abstract

The degree project is part of the project Feel Good in Turku at Novia University of Applied

Sciences in Turku. It deals with mental illness in different age groups.

The purpose of this thesis is to develop a house board with tools for the deacon worker that
can be used in the work of elderly people who have lost their life partner. A house board is
easy to print and hang on the bulletin board and you can sometimes look at it to be reminded

of what you can do in the mourning work among older people.

The thesis was carried out as a literature review of several books, websites and newspaper
articles about older people who have lost their life partner and about the tools available in

the grieving process. The writer has used research from the internet.

As aresult of the literary review, it can be noted that everyone grieves in different ways and
all ways are good ways to grieve. As a deacon worker, it is important to listen and be there.
Build trust, dare to talk and meet the person who is grieving. The deacon can provide
practical help and support and give the time needed. You're not a soul carer, but you do over
time. Death is a natural part of life and everyone has to go through life losses. In his role as
a professional, the deacon worker can do a great deal to help and support older people in

their grief.
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1 Inledning

Nar man som dldre blir ensam, ndr man mister sin livskamrat ar det en stor férdndring for
vem som helst. Ndr man plotsligt star dar med allt som man hittills gjort tillsammans med
ndgon annan som sttt en nira och nu skall man klara av att gora allt ensam. Hur kan man
dé som diakoniarbetare finnas dér och hjilpa manniskor i deras livskris? Vad kan man gora
konkret och pa vilket sitt kan man hjdlpa sérjande genom att finnas till for dem? Alla
diakoniarbetare behover olika verktyg att anvédnda i arbetet, sddant som egen erfarenhet,
olika metoder och kunskap frén olika kéallor. Diakonarbetaren méter flera manniskor som
befinner sig i ndgon slags sorg och d& bor man veta vilka verktyg som behdvs, speciellt nér
det ar friga om édldre personer som mist sin livskamrat. Det talas om hur viktig beréringen
ar 1 ménniskans liv. Nar det géller diakoniarbetaren maste hen vara forsiktig med berdring
géllande klienter. Men om det kinns bra kan man ldgga en hand pé den sorjandes hand eller
axel. Det dr inte sd ndrgdnget som en kram. Man maérker fort om personen drar sig bort fran
berdringen och da skall man godkénna och respektera det. Alla tycker inte om att bli rérda
av andra méanniskor och da maste men respektera det. Ett annat sétt dr att frdga om man far
beréra den sorjande. Dé har personen moéjlighet att vélja och svara hur den 6nskar, ar det da

en kram eller en hand pé axeln som giller.

Examensarbetets slutprodukt kommer att vara en hustavla som diakoniarbetare kan anvdnda
sig av 1 arbetet med dldre personer som mist sin livskamrat. Examensarbetets tema &r hela
tiden relevant och finns med i diakoniarbetarens dagliga arbete. Det &r viktigt att viga sétta
ord pé sorgen, tala hogt om doden, och tiden efter forlusten av en livskamrat. Speciellt nu i
Coronatider dr det mycket svart for manga dldre personer, nér de dr ensamma i sin sorg och
inte fér traffa ndgon. Férsamlingens diakoniarbetare kan stilla upp pa olika sétt t.ex. genom
sorgesamtal som ordnas sé att det kan kénnas tryggt for alla parter eller helt med konkreta

uppgifter, som att hjidlpa med butiksirenden eller rdkningar.

Nér en person forlorar sin livskamrat behdver den kénna sig trygg i sitt sorgearbete. Varje
mote dr viktigt, oberoende om personen moter familjemedlemmar, vianner, arbetskamrater
eller professionella. Den sorjande befinner sig 1 tva olika virldar, dromvérlden dér allt finns

kvar fran tidigare eller i verkligheten som berittar for den sorjande att livet dr forédndrat for

alltid. (Fyhr, 1999, s. 91.)

Som diakoniarbetare dr man inte sjdlavardare, man blir det. I samtalsrummet ddr man traffar

klienter handlar det om mdten, att mota sin medménniska. Man skapar ett fortroende till en
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ménniska och med det arbetar man sedan vidare. Samtalen handlar om den enskilda
ménniskan, om personens olika behov. Det handlar om personer som har dalig sjdlvkénsla,
saknad, sorg och relationer. Som sjdlavardare dr vara framsta arbetsredskap vara 6ron, att

lyssna pa vad just denna ménniska beréttar till oss. (Lindstrém, 2018, ss. 102-103.)

Sjalavardens tre grundregler dr att man inte skall forcera fram nagot under samtalen. Det
behovs tid, man kan inte 16sa nigra problem pé en halv timme. Den sorjande kanske inte
vagar under det forsta samtalet sdga eller berétta vad det dr friga om. Det behdvs fortroende
vilket man inte heller bygger upp pa négra timmar. Sjdlavardaren skall lyssna och under
flera samtal kan man komma framat med de problem som den sérjande har. Den andra regeln
sdger att man inte skall generalisera den sorjandes problem. Méanga sorjande kdnner samma
saker men de vill &nda ha sin egen sorg och inte bli jimforda med andra. Som sjdlavardare
behdver man nollstélla sig ndr man moéter en ny ménniska och ta emot den personens
problem som om man aldrig hort nagot liknande forr. Som tredje kommer uppmaningen att
man inte skall moralisera. De flesta ménniskor vet vad som é&r rétt. Det dr inte vart arbete att
beritta det for dem. De behover kanske hjélp med att {4 kraft att géra det som ar rétt. (Ewalds,
1981, ss. 35-36.)

2 Syfte och fragestillning

Examensarbetets syfte dr att utveckla en hustavla med verktyg som diakoniarbetaren kan

anvinda sig av 1 sitt mote med sorjande ménniskor som mist sin livskamrat.
Fragestéllningarna ar:

- Vad bor en diakoniarbetare kdnna till 1 motet med dldre ménniskor som forlorat sin

livskamrat?

- Vilka verktyg kan diakoniarbetaren anvédnda i sorgeprocessen med dldre madnniskor som

forlorat sin livskamrat?

3 Processbeskrivning

Som datainsamlingsmetod for den teoretiska bakgrunden anvéndes litteraturgenomgéng.
Skribenten har wvalt att examensarbetet avgrinsas till &ldre personer i sorg som
diakoniarbetaren méter, som forlorat sin livskamrat. Forskningsartiklarna finns att se pa

bilaga 1. I litteraturgenomgangen finns litteratur och forskning endast fran Norden som ar
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gjorda framst under 2000-talet for det dr mest relevant i detta examensarbete. Skribenten

beskriver kort sorgeprocessens olika faser.

Skribenten anvinder sig av ett flertal bocker, nétsidor och tidningsartiklar som underlag i
examensarbetet, vilka handlar om &dldre ménniskor som mist sin livskamrat och om de
verktyg som finns tillhanda i1 sorgeprocessen. Skribenten har anvént sig av forskning fran
internet. Sokord som anvints ir; ensamhet som foljeslagare, minnens upplevelser, palliativ
vard, sorg hos dldre mén och kvinnor vid dodsfall, sjdlavérd, idkkdiden naiset, puolisot, suru,

suruty0, leski, menetys, widowhood, mortality grief, depressive symtoms.

4 Teoretisk bakgrund

Flera diakoniarbetare och speciellt blivande diakoniarbetare kdnner en stor oro dver en
bristande kompetens i1 fraga om t.ex. psykiatri. Diakoniarbetaren har en stor frihet 1 sitt
arbete, att arbeta med det som ligger nédra ens hjarta men diakonin kan pa samma gang
innehalla alltfor manga ansvarsomraden och valmdgjligheter. (Paulsdotter Gustafsson, 2020,

ss. 6-7.)

Gustafsson tar upp diakoniarbetarens roll som beskrivs som ganska osynlig, en uppgift som
kan fordndras enligt klientelet i forsamlingen. Diakoniarbetaren gor det arbete, den del av
forsamlingens grundliggande uppgifter som kallas diakoni. Varje forsamling maste
definiera sitt eget diakonala uppdrag frdn de behov som finns i ndromradet. Diakonerna lever
oftast vid sidan av den 0vriga verksamheten i forsamlingen och kénner sig ganska ensamma
och utanfor 1 vissa situationer, men det finns sympati for diakoniarbetarens arbetssituation
som kan vara ensam, tung och de har ett stort ansvar for udda besdkare som soker sig till

forsamlingen for att f4 hjdlp i olika livssituationer. (Paulsdotter Gustafsson, 2020, ss. 39-40.)

4.1 Normalt sorgearbete

Sorgen bdr man med sig resten av sitt liv efter att man mist sin livskamrat. Man hittar sjalv
eller med ndgon annans hjilp olika verktyg som man lér sig hantera sorgen med. Smértan
efter ens livskamrat avtar med tiden, man anpassar sig till ett liv efter att ndgon avlidit.
Sorgen ger mgjlighet att ldra kénna till olika sidor av en sjélv och man lér sig leva med den.
Nar man forlorar sin livskamrat tror man att man inte kan 6verleva, man sorjer, blir ledsen

och lidngtar varje dag efter den person man ville leva resten av sitt liv med. Men med tiden
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lar man sig att leva vidare och se glddjen i livet. (Karlberg & Warborn Lundgren, 2015, ss.

144-145.)

Alla har sitt eget sétt att uttrycka sig pa. En del ménniskor griter och sérjer 6ppet medan
andra uppfor sig som om inget skulle ha hint. Det viktigaste dr att man pa nagot sétt kan ge
uttryck at sina kdnslor. Den sorjande maste fa handla som det kénns bést for den sjélv. Fast
tvd ménniskor gitt igenom en liknande forlust betyder det inte att de skall reagera eller
handla pd samma sitt. For att personen skall kunna g igenom sitt sorgearbete dr det viktigt
att den far vara personlig. Den som sorjer maste fa stod och forstdelse 1 sin sorgeprocess.

(Fyhr, 1999, s. 107.)

Ménga sorjande fragar sig: Ar detta ett normalt sétt att sérja pa? Det finns inget normalt sitt
att sorja pa. Nar man forlorat en kér person gor det ont och inget &r normalt. Man vet nir
man borjar sorja, men nir skall man sluta? Kan man sorja i vagor? Ingen dag ar den andra
lik, en del dagar kinns det bra, andra dagar ér helt hoppldsa. Ar det normalt att grata i dagar?
Hur beter sig andra som sorjer? Alla ér vi olika som méanniskor och reagerar pa olika sitt.
Det gor oss till unika ménniskor som inte kan kategoriseras under gruppen sorjande. Allt kan
kallas for normalt i ett sorgearbete, man tror att allt hinder bara en sjdlv. Man tror att man
skall bli galen, men om man visste att det finns hundratals med ménniskor som ténker lika,

kunde det létta lite p& min sorg, jag dr inte ensam. (Grimby & Johansson, 2009, s. 6.)

Nir sorgearbetet fortsitter pd ett normalt sétt slutar personen gradvis tidnka pd den som den
forlorat och forsoker inte mera leva det liv som var tidigare. Nar man sorjer bearbetar man
forlusten en bit 1 taget och blir Idngsamt du med verkligheten. Det dr en smértsam process.
Man maste smaningom acceptera att ndgon man élskat mycket &r borta. Nar man gar igenom
ett sorgearbete blir man pdmind om sddana minnen man forlorat. Olika drémmar man haft i
livet eller forhoppningar man haft tillsammans, som man tiankt géra. Man upplever olika
saker 1 sin omgivning som man marker att man inte ldngre kan uppleva for man ar nu ensam

och det kan vara mycket smértsamt. (Fyhr, 1999, ss. 186-187.)

Vi dr déligt forberedda péd hur vi skall hantera sorg. Alla vet vi vad vi skall gora om det
hinder en olycka. Vi har fatt utbildning 1 det, men nér var livskamrat dor star vi dar
oférmogna att gora ndgot. Forluster av ndra méanniskor dr d&nda oundvikliga, ibland helt
forutségbara, dndé finns det ingen som kan siga hur man skall reagera nér det virsta hinder.

(James & Friedman, 2006, ss. 19-20.)
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Att bli dnka/ankling &r bland de mest plagsamma av alla livshdndelser, vilket kan resultera 1
bade mentala och fysiska hilsoproblem. Utz, Caserta och Lund (2012) har forskat i det
dynamiska forhéllandet mellan fysisk hélsa och psykiskt vélbefinnande bland ménniskor
som blivit ensamma. Med hjdlp av ett urval pa 328 sorjande personer som deltog 1 studien
”Living After Loss” gjordes modeller pa trender inom fysisk hélsa, somatiska symtom och
psykiskt vélbefinnande under det forsta dret som dnka/dnkling. Det priméra fokuset var pa
om fysisk hélsa vid tidpunkten man blev dnka/dnkling forédndrat det psykiska vdlbefinnandet
under aret. Resultatet av denna studie visar att det fanns betydande somatiska symtom under
de ndrmaste manaderna efter forlusten, men inga storre hdlsoproblem efter det forsta aret av
forlusten. De som hade délig hilsa visade inledningsvis storre sorg och depressiva symtom,
men fordndringarna var med tiden likartade oavsett hilsostatus. De med dalig hélsa vid tiden
for forlusten hade betydligt hogre risk for komplicerad sorg och stérre depressionsstérningar.
Ankan/inklingen behover god fysik och kinslomissig anpassning, men det psykologiska
sorgearbetet kan vara nagot universell. Den sorjandes stod bor inkludera ett fokus pd bade
egenvard och hilsofrimjande vard, forutom kinslomaéssigt stdd, speciellt som de med dalig
hilsa kan vara de mest mottagliga for langvarig och intensiv klinisk ndd. (Utz;Caserta;&

Lund, 2012)

Pulkkinens undersokning baserar sig pa 159 brev dér finlédndare i olika aldrar som levde 1
borjan av 2000-talet beskriver sina forluster under sitt liv. Studien nidrmar sig fran en
traditionellt psykologisk synvinkel, hur forlusten fran en &dlskad person kan vara personlig
och pa samma gang delad. En forstdende erfarenhet undgar tolkningen av sorg i det
individuella psykologiska sorgearbetet. Det dr en dynamisk process och en tillfdllig storning
som skall overlevas eller Overvinnas. Studien spdrar konceptuella-teoretiska mdjligheter att
se en forlust som en organbaserad hindelse 1 ménniskors liv. Sorg kan inte fOrstds utan ett
samband med ménniskan som begrepp. I analysmodellen som byggdes som ett verktyg for
att studera brevmaterialet kan man se forlusten av en dlskad person som en holistisk och
kontextbaserad upplevelse. Sorg kan inte forstds utan att ta hidnsyn till den sorjandes
erfarenhet och den kultursociala ramen kring upplevelsen. Sorg som doljs for andra finns
oberoende 1 kropp och sjél. De starka kdnslorna av ilska och bitterhet visar att en nira forlust
upplevs som felriktad och orittvis upplevelse som &r svar att forstd. Den rituella betydelsen
av vad som sker vid forlust verkar ha mist sin betydelse, sorgen har blivit ndgot som snabbt
skall behandlas, bade nir det giller sorgearbete och begravningar. I det hédr avseendet kan
ordet sorg tolkas som sorgearbete. Sorgearbetet dr ordldst. Ordlosheten dr selektiv, inte vald

men dndé subjektiv. All sorg verkar vara tabu som &r mer betydelsefull &n doden. Forlusten
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sitter sig 1 livet som en elastisk upplevelse som utmanar sorgens antagna dynamik.
Effekterna stricker sig ocksi till det forflutna som man med erfarenhet kan 6ppna upp.
Uppfattningarna signalerar att sorgens varaktighet som ett kénsloméissigt tillstdnd kan
passera men forlusten gor det inte. Den langsamt fordnderliga dodskulturen verkar vara en
vacker ram men ocksa en boja som inte ger frihet att verkligen leva igenom sorgen. Aven
kulturella modeller krymper till familjespecifika och motsdgelsefulla sétt att tinka och
kommunicera pd och vilka kan brytas endast genom medvetna anstringningar. De sorjande
framstar som meningsfulla operatérer som bor f4 kdnna att tragedin dr relevant och

personlig. (Pulkkinen, Salattu, suoritettu ja sanaton suru, 2016)

Forskaren Mari Pulkkinen kénner finldndarnas sorg bra. Hon tycker inte som de flesta andra
som skriver om sorg och forlust, att det finns olika faser i sorgen. Pulkkinen anser att sorgen
aldrig forsvinner. Sorgen kan upplevas Over generationer. Forlusten av en person forblir 1
oss for evigt, det blir en del av oss. Hon skriver att i den finska kulturen finns det en
sorgeprocess som man skall genomga. Nér den sorjande har genomgatt den processen kan
personen g4 tillbaka till det normala. And4 #r inget normalt efter en forlust. Det skrivs om
manga manniskor som gétt igenom en forlust och hur de efter det varit starkare, men det gor
det jobbigt for dem som inte kommer dver sin sorg eller kan leva vidare pa ett normalt sétt.
Att folja en néra person i sorgen kan vara mycket svart och tungt. Pulkkinen har manga
génger fatt fragan "Borde det hér inte latta snart?” Enligt Pulkkinen upplever vi sorg pa s
olika sdtt. Ménga kan kdnna att med tiden gar det liattare medan andra upplever olika
intensitet under olika tider av sitt sorgearbete. Pulkkinen sdger att vi vill vara personliga i
var sorg. Det dr vanligt att man skall ldmna den soérjande i fred, inte stora eller kontakta 1
onddan. Hér sidger Pulkkinen att man borde komma 6ver det hédr, men det kommer att ta tid.
Det bédsta dr att tala med den sorjande, lyssna och finnas ddr. Annars kan det latt bli att
tystnaden finns dér for alltid och man till slut inte har ndgot att sdga varandra. (Pulkkinen,

Korona toi surun kaikkialle, 2020)

Warborn Lundgren beréttar att de forsta dagarna efter makens dod var ett enda kaos. Hon
minns inte vad som hénde under de dagarna. Alla méanniskor som tog kontakt med henne
och beklagade det som hint var for mycket for henne. Hon klarade inte av att svara 1
telefonen for hon visste inte vad hon skulle sdga nér de fragade hur hon klarade sig och hur
hon madde. Att ga in i butiken som var ndrmast dem gick inte heller for hon tyckte att alla
tittade pa henne och hon var radd for att nagon skulle ta kontakt med henne. Det var léttare

att aka till en annan stad och handla. (Karlberg & Warborn Lundgren, 2015, ss. 17-18.)
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Warborn Lundgren berittar att i borjan efter makens dod har hon ingen matlust. Hon &t for
att hon méste. De enkla vardagssysslorna som maste skotas alla dagar blev en fast punkt i
vardagen och hjélpte henne att kunna gé vidare. Hon ville ha fotografier av sin man pé olika
stillen 1 ldgenheten for att kdnna att han fanns i ndrheten. Hon spelade sddan musik som hade
varit viktig 1 deras liv och sa skrev hon langa brev till honom. (Karlberg & Warborn

Lundgren, 2015, ss. 35-36.)

Den som sorjer vill till forst ha tillbaka sitt liv och personen den forlorat. Den sorjande ar
utom sig av sorg och har svart att forstd att livskamraten ar borta. Personen kan ldngta och
protestera mot forlusten genom att grata, vara arg och fysiskt reagera pé olika sitt. Ofta ropar
den som sdrjer pd hjélp pa samma géng som den inte vill ha ndgon i sin ndrhet. Som sdérjande
kan man bdrja anklaga andra méinniskor eller sig sjélv for det som hént. Det finns ett stort
mellanrum mellan det man kdnner och det man forstar. Den sérjande har svart med hur
maéanniskor runt omkring beter sig. Personen kan ha tankar som att om den hittar nagon att

skylla dodsfallet pa sd kan det hdnda att det inte har intrdffat. (Fyhr, 1999, ss. 184-185.)

Det kan vara mycket frigérande om den sorjande far mota ndgon som den kan tala med, eller
nagon som fragar hur den mér. Det kénns bra nir den som sorjer far beritta hur det kénns,
om den stora forlusten och om sina innersta tankar. Det rdcker att ndgon finns till for den
som sdrjer, visar och berittar att den finns dir om det behdvs. For den sorjande ar det
viktigast att bli sedd och hord, att ndgon lyssnar. Det krdvs en modig méinniska att bara vara
dir och bara lyssna, utan att komma med egna kommentarer. Det finns minga fragor som

kanske inte har ndgra svar, men de maste fa stéllas. (Gyllenswird, 2020, s. 17.)

I borjan av forlusten kénns det kanske att allting bara blir vérre, men sakta sjunker
verkligheten in. Den personen man forlorat &r borta for alltid. En vanlig fraga éar: "Gor det
alltid sa hér ont?” Smaningom forsvinner den stdrsta sorgen av forlusten och personen som
sOrjer borjar kunna ta in verkligheten mer och mer. Tanken att den jag forlorat inte kommer
tillbaka borjar bli verklig. Sorg gor ont men det littar smaningom, det dr ett sétt att komma
tillbaka och ga vidare i livet. Hoppet dr det sista vi vill 6verge. Tanken att den vi forlorat kan
komma tillbaka finns dér. Den tomma stolen finns kvar men ingen sitter i den. (Gyllenswiérd,

2020, s. 30.)

4.2 Mannens och kvinnans sorg

For den som forlorat ndgon tar det ldngre tid att komma Over sorgen dn man tidigare tankt.

Att gora ett sorgearbete kan rdcka upp till 10 &r. Studier har visat att 4 ar efter forlusten ar
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sorgearbetet dnnu pa hélft. En del médnniskor har svart att godkédnna att man blivit ensam.
Aldre dnkor eller inklingar gifter sig inte pa nytt lika liitt som yngre. De maste kunna sléippa

den som avlidit pd samma ging som de héller fast den avlidne. (Poijula, 2002, ss. 132-134.)

Minnen vill som kvinnorna bli sedda och horda. Det dr lika viktigt for dem. Méannen sorjer
lika mycket som kvinnan fast pé ett annorlunda sitt. Mannens berittelser om sorgen ar ofta
strukturerad. Allting kommer kronologiskt medan kvinnans sorg &r mera emotionell.

(Laakso, 2007, ss. 7-9.)

Mainnen har sitt eget sétt att sorja och man behover respektera det. Ménnen kan vara mindre
sociala dn kvinnorna och darfor kan de ha svérare att visa och hantera sin sorg. Mannen kan
ocksa ha littare att arbeta &n att mota sin sorg. Minga mén sorjer genom att arbeta mycket,

men det dr inget bra sétt att gora ett sorgearbete pa. (Hopiavuori & Pulli, 2007, s. 126.)

Konsskillnaderna gér ménnens och kvinnornas sitt att sorja olika. Man tar forgivet hur
kvinnor och mén borde sorja och bete sig. Kvinnans sétt att sorja rdknas som traditionell och
feminin. Till den modellen hor 6ppna och starka kénslor som de kan dela. Kvinnan kan dela
sin sorg genom att oppet grata och diskutera. De uttrycker inte sin sorg genom ilska och ar
empatiska forsorjare av familjen. Kvinnorna soker stodd men kanner skuld for olika saker.

(Poijula, 2002, ss. 111-112.)

Skuldkénslan 4r en tung kénsla, bland de tyngsta nidr man talar om sorg. Kvinnorna
skuldsétter sig mera for att man inte kunnat hindra forlusten eller 6ver sin egen hjilploshet.
Ofta funderar man om man kunnat gora nigot pa ett annat sétt. Dessa tankar &r helt onddiga,
men man maste ga igenom dem for att komma vidare. For den sorjande dr dessa tankar

verkliga och sanna och det skall ingen utomstaende ifragasitta. (Jalli, 2005, ss. 19-20, 22.)

Ensamheten upplevs ofta som saknad och ldngtan. Man saknar sillskap och gemenskap och
ofta finns 6nskan att hitta en viin eller en kvinna. Aldre ensamma min forsoker fylla sina
dagar med meningsfulla tidsfordriv och sysselsittning. De motionerar och haller kontakten
till andra ménniskor, lever sunt och det ger dem en kénsla av vélbefinnande. Ensamheten
innebdr lingtan och saknad. Kénslan av tomhet och saknaden av gemenskap finns
ndrvarande. Saknaden av sin livspartner ar stor. For att ha en meningsfull vardag behdver
méannen ha kontakt med sin familj, vinner och sldktingar. Under ett langt liv har midnnen
vant sig vid att dela tillvaron och vardagen med sina fruar. En plats i livet blev tom i och
med forlusten och saknaden blev en del av vardagen. Ménnen har ocksd mist sitt dagliga

séllskap, stod och sin vin. Mannen behover hitta sin egen nya identitet som dnkling. Nar
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frun levde umgicks man som par med andra och nu dr det svarare att ensam kinna och
uppleva gemenskap med andra och kinslan av utanforskap &r stor. Det dr viktigt att ha
vianner. Om minnen hade ett storre socialt nédtverk var kédnslan av utanforskap mindre.
Minnen 6nskade sig kontakter, vanner som de kunde ringa till, dricka en kopp kaffe med,
nagon att fora fortroliga samtal med. En del man 6nskar att de kunde hitta en ny partner och

soker aktivt efter en kvinna att dela det dagliga livet med. (Nyman, 2019)

Aldre kvinnors berittelser kan ofta ses som en dverlevnadshistoria. Efter att mannen dott far
kvinnan lara sig, utover de vanliga sysslorna, de saker som mannen skott 1 hemmet. Ibland
var det inte bara negativt att vara dnka, speciellt om dktenskapet varit svart och problematiskt
upplevde dnkan att det var underléttande att bo och leva ensam. Det dr bara att anpassa sig i
livets realiteter. Bilden av &dldre kvinnor dndrade Hatelas syn pé dnkor. De f6ljde sin tid och
levde i dagen. Med sin livserfarenhet kunde de anpassa sig till oundvikliga forluster. De hade
redan accepterat forlusten och de kunde skaffa sig olika sitt att overleva sitt sorgearbete.
Manga av kvinnorna som intervjuats kénde att de klarat sig bra 1 sitt sorgearbete. Forsta aret
4r svart, d finns det bra och daliga dagar. Ankorna kinde att tidigare forluster hjilpte dem
1 sorgearbetet. Manga kinde att dodens ndrvaro hor till alderdomen och man méste bara
anpassa sig till det. Att uppleva sorg dr inte enbart negativt och efter en forlust blir livet
aldrig som for. En dldre dnka kan klara sig betydligt battre dn en dnkling som &r lika gammal
att skota vardagssysslor och dagliga drenden fast hér kan &nkan f ldra sig de sysslor som
mannen skott i dktenskapet och som kvinnan knappt vetat att finns. Ankor kan kanske
utveckla en starkare identitet nir de blivit fria fran dktenskapets kdnsroller. Aldre dnkor
avvisar oftare tanken om att gifta om sig dn dnklingar for de tycker det medfér mera
nackdelar dn fordelar. En stor del av dnkorna kénde en stor ensamhet, men upplevde det inte
som en negativ sak. Ankan kunde kiinna att det fanns mojlighet for forsta gdngen pa manga
ar att dgna tid bara 4t sig sjilv. Fast det finns mera dldre dnkor &n &nklingar kan man inte
generalisera médnnens erfarenheter av sorg och forlust mot dnkornas erfarenheter. I framtiden
skulle Hatela tycka att det skulle vara intressant att i det moderna samhéllet forska om éldre

ankor och hur erfarenheter att vara dnka ser ut 1 framtiden. (Hatela, 2000)

4.3 Sorgen och dess bearbetning

Att sorja tar tid, det &r en process som pagar i egen takt. Det gér inte att skynda pd den utan
den maste bara levas igenom. Det dr ett tungt arbete och kan for en del méinniskor ta en 14ng
tid. Det gar inte att glomma sitt liv fore forlusten, alla minnen man har och bér inom sig. Det

tar tid att borja leva utan den man mist och borja tdnka framét. Sorgen maste accepteras, det
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ar en psykisk reaktion som man gar igenom. Att ge tid till den som sorjer att védnja sig vid

det nya och sakta ldra sig leva ett nytt annorlunda liv. (Fyhr, 1999, s. 177.)

Den svéraste upplevelsen en dldre ménniska kan uppleva ér att forlora sin livskamrat. Det dr
en hdndelse som kan framkalla mest stress i en persons tillvaro. Hela ens tidigare liv dndras
och invanda rutiner finns inte ldngre, tryggheten i livet kanske forsvinner och krafterna avtar
och livslusten forsvinner. Ett liv som efterlevande &r ndgot man inte kan forestélla sig. Har
ar det viktigt om det finns ett nitverk av personer som kan hjilpa och stodja i vardagen.

(Grimby & Johansson, 2009, s. 2.)

Man kan bearbeta sorgen pa ett traditionellt sdtt genom att ga igenom olika faser i
sorgearbetet. Forr talade man om sorgearet, nufortiden skall sdrjande g& snabbare liksom
hela vart liv gar snabbare, att man inte skall tala om de olika faserna eller dela in sorgen 1
olika delar. Sorgen &r personlig och det tar olika tid att gd igenom sin sorg, men man behdver
inte komma Over sorgen. Forlusten éndrar pa forhallanden, doden avslutar inget. Man skall
sjdlv ge sig den tid man behover for att sorja. Forlusten kan stdrka eller forstora det vi tror
pa. Det paverkar oss och vara manniskorelationer. Sorgen dr en kdnsla som &r subjektiv och
intersubjektiv, kulturell och universal. I sorgen finns inget datum eller tidsgréins. Forlusten
av en ndra far fram olika kénslor som sorg, kdrlek, ldngtan, ilska och skuldkénslor. (Salo-

Chydenius, 2017)

Nér man forlorar en nérstaende dr det viktigt att man bearbetar sin sorg for att komma vidare
1 livet. Det innebér att den sorjande far en forstaelse for att den man forlorat inte kommer
tillbaka och att man kan fortsitta sitt liv utan den man forlorat. Den soérjande maste anpassa
sitt liv och borja leva utan den man forlorat och att skaffa nya kontakter. Det betyder inte att
man skall glomma den man forlorat. Den hér processen kréver mycket omstéllning och
energi och det gor att den sorjande kan kinna en stor trotthet. Det talas om de fyra faserna 1
sorgearbetet som oftast foljer efter varandra. I den forsta fasen talar man om den sorjandes
kénslor. Kénslorna kan vara bland annat ofattbarhet, férnekande och protest. Den andra fasen
ar den som dr mest plagsam. I denna fas dr den sorjande hela tiden och tinker pa den avlidne
och soker hela tiden efter den. Kénslor man kénner &r evig saknad, ldngtan och stor angest.
De hér kédnslorna finns kvar 6ver en lang och utdragen tid. Fas tre definieras som ett kaos av
olika kénslor. De kan komma 1 uttryck som aggressionen, depressioner, tillbakadragenhet
tomhet, fortvivlan och ensamhet. Den sorjande kan fa kénsloutbrott nér hen forstar att den
avlidne inte kommer tillbaka. I den sista och fjarde fasen accepterar den sérjande forlusten,

de kénslor och alla de problem som forlusten orsakat. (Ringblom & Pollari, 2016)
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Nar man mist sin livskamrat behdver man starka armar och skyddsnit omkring sig men man
behover ocksa fa vara ensam. I sin ensamhet fir man tdnka och minnas, man har frégor,
saknaden och léngtan finns dér. Man behdver fa bearbeta och ordna upp sina kénslor och
tankar l1dngsamt, ostort och 1 stillhet. Man skall inte vara rddd for sina minnen. Man far och
man skall minnas. Forsta gdngen man gor nagot utan sin livspartner kidnns tung, att &ka till

landet, att se skorna i tamburen och klédderna i skipet. Men den tiden behdvs. (Vikstrom,

2014, ss. 19-20.)

For en dldre dr det svarare att anpassa sig till forluster av olika slag. Det beror ofta pa alder,
kon, hélsa och personlighet. Vilka sdtt man har att hantera svara forluster och vilka
erfarenheter man har. Det kan bero pa ekonomi, kultur, religion och stod av andra ménniskor
hur man hanterar forluster. Tiden efter en forlust innebér ofta en period d& man maste stilla
om sitt liv som ar olika dn det man tidigare haft. Till detta behdvs andra, nya resurser man
aldrig behovt tidigare. Krafterna riacker kanske inte till och livslusten kan avta. Ndr man blir
dldre hinder det oftast flera och svérare hindelser én tidigare. Ofta fick dldre simre hélsa av
pafrestande hindelser. Méanga upplevde ofta storre forluster &n nytillskott 1 familjen.

(Grimby & Johansson, 2009, s. 2.)

Karlberg skriver 1 boken om sitt illamaende, hur hon var fysiskt sjuk en lang tid och hade
svért att fa ndgot att hallas 1 sig. Hur arg och frustrerad hon var pa maken for att han hade
doétt och ldmnat henne ensam med allt. Hon kunde inte sova i sovrummet som hon delat med
sin man utan sov pa en madrass i1 nedre vaningen. Hon skriver om kénslorna som éker berg-
och dalbana, ensamheten som &r sa pataglig och konkret, ingen att krama om eller tala med.
Mainniskor som tar kontakt och som sdger att de forstar hur hon kénner det, men som inte

har en aning om hur hon kénner det. (Karlberg & Warborn Lundgren, 2015, s. 21.)

Om det forsta dret efter forlusten skriver Karlberg att det dr det mest arbetsamma. Allt hon
gjorde, gjorde hon forsta gangen efter hans bortgéng, Svarast var det pa storre helger tex. jul
och pésk. Hur firas de nér de alltid har firats pa ett speciellt sdtt? Hon berittar om alla vinner
och bekanta som hon trodde att hon hade. Pl6tsligt star hon med endast en handfull kvar.
Det ar sa att vissa klarar av att fortséitta att finnas dar for en, medan andra inte vet vad de ska
sdga och hellre héller sig borta helt och héllet. (Karlberg & Warborn Lundgren, 2015, ss. 59-
63.)

I Blanners forskning géllande &nkor och dodlighet syftar man péd att dnkor har storre

mojlighet att avlida, dn gifta par som #r i samma alder. Aven om de flesta dnkor ir #ldre,
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inkluderar fa studier de dldsta dnkorna. I takt med att medellivsldngden har 6kat behovs
kunskap om livet som énka/dnkling i dldre &lder. I denna forskning ville man undersdka hur
dodligheten och hur livet som dnka/énkling i dldre &lder ser ut genom att jimfora dodligheten
hos dnkor och gifta personer enligt kon, alder och tiden som gatt efter att man blivit
anka/dnkling och vilken som var dodsorsaken. I en dansk registerbaserad gruppstudie
jamforde man 10% av dnkor/dnklingar over 65 ar under aren 2000-2009. For varje
slumpmassigt vald dnka/énkling jamfordes 5 gifta personer med samma kdn och samma
alder. Dddsantalet rdknades och stratifierades enligt kon och med 5-ars intervaller.
Dodsantalet berdknades dessutom enligt hur lang tid det var sedan man blivit dnka/dnkling.
Vid dver 95 érs alder for mén och dver 90 ars dlder mérktes ingen skillnad i dodlighet mellan
ankor/dnklingar och gifta personer. For dnkor/dnklingar var livet forknippat med okad
dodlighet 1 dldre alder for bade mén och kvinnor fram till 6ver 95 érs élder f6r mén och 6ver

95 éars alder for kvinnor. (Blanner, ym., 2020)

4.4 Rehabilitering

Efter att man gétt igenom sitt stora sorgearbete kommer tiden som innehaller rehabilitering.
Tiden é&r olika for personer sorjer pa olika sitt. For dldre &nkor kommer fradgan om ekonomi
och hur man skall klara sig. Frdgor géllande bostad och 1&n kénns svéara att behandla sjélv.
Oftast dr det mannen i huset som skott ekonomin och mannen som blir kvar har kanske
svarigheter med hushallssysslor. Att triaffas i grupp med likasinnade kan for manga vara en
bra 16sning att komma tillbaka efter en forlust och kunna fortsétta sitt liv. Behovet av att vara
behovd och kunna hjélpa andra med liknande behov kan kidnnas bra. Att kunna smaningom
slappa in nya ménniskor i sitt liv, {4 ett bittre sjdlvfortroende och vara en resurs for andra

personer med liknande erfarenhet. (Grimby & Johansson, 2009, ss. 24-26.)

Det har betydelse pa vilket sétt en person avlidit med tanke pd hur den sorjande skall kunna
starta sin rehabilitering. En plotslig dod kommer som en Overraskning och ger ingen
mojlighet for den sorjande att hinna forbereda sig. Det kan forldnga borjan av sorgearbetet.
Efter att den sorjande gétt igenom allt som hint kan personen pdborja sitt egentliga
sorgearbete. En langvarig sjukdom ger mdjlighet att tala med anhoriga och forbereda sig pé
att den sjuka kommer att d6. Om den avlidne levt ett ldngt och rikt liv dr det ldttare att

aterhdmta sig och det dr ocksa léttare att gora sorgearbetet. (Ristola, 2017, s. 11.)

Antecipatorisk sorg betyder att man sorjer sin partner fore den har dott. Det finns en del

tankar om att ndr man sorjer 1 forvdg vanjer man sig vid tanken pa att den andra avlider och
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pa sé sétt &r man mera forberedd ndr den dagen kommer. En utdragen sjukdom tir pa
partnerns krafter speciellt om den sjuka vardas hemma. Personer som lever med partner som
har demens upplever ofta antecipatorisk sorg. Har upplever personer ofta gradvis forlust av
att partnerns personlighet, tankeformédga och andra fysiska funktioner foréndras.

Antecipatorisk forlust dr ocksa den sorg som inte erkdnns Sppet. (Grimby & Johansson,

2009, s. 4.)

Niér den sorjande efter forlusten tar kontakt med forsamlingen ordnas ett sorgesamtal med
prasten. P4 det hdr motet som sker hemma hos den sorjande eller i1 forsamlingens utrymme
far den sorjande tala och berétta i lugn och ro for prasten hurudan person den avlidne var
och ge utrymme for sorgen. I sorgesamtalet fragar présten olika fragor for att f en bild av
den avlidne och den sdrjande far berétta vad som varit viktigt och hurudant liv den avlidne
levat. Det hér sorgesamtalet gors for att préasten pa jordfastningen skall kunna berétta for de
ndrvarande hurudan personen varit. I det har motet finns det ofta ett tdnt ljus och nésdukar.
Har diskuteras ocksd ndr blommorna skall ldggas, vid kistan eller vid graven och vilka
psalmer som Onskas sjunga. Det dr bra att ha tillrdckligt med tid sd att den sorjande i lugn

och ro far mgjlighet att tala och beritta. (Kinnunen, 2015, s. 35.)

Liselotte J Andersson skriver om diktaren Sandro Key Aberg nir han forlorat sin fru. Han
skrev en dikt om hur livet gdng pd gang knackade pad men han nekade varje gang. Han &r
inte fardig att ta emot det. Sen en dag dppnar han dorren och han konstaterar att det inte ar

personen som skall hitta livet, det &r livet som skall hitta dig. (Straxdng, 2013, s. 31.)

Det kan vara till stor hjdlp med att dela sin sorg med andra. Hér kan en sorgegrupp fungera
for ndgon. Man kan bli trostad av tanken att det inte gar att bli trostad men dnd4 finns det
minniskor som tinker lika och det kan bli en trost. Det finns andra som upplevt samma. Det
finns ett igenkdnnande i1 en sorgegrupp. Hér finns en styrka dér och i gemenskapen blir
ensamheten mindre. I en grupp kan man fa utlopp for kinslor som man inte kan pa andra
stillen. Man far skrika, forbanna och grata. Nédr man tillsammans upplever ndgot sddant
mirker man att man ocksé kan uppleva glidje, sarkasm eller skratta tillsammans. Det ligger
mycket 1 taleséttet ’delad glddje dr dubbel glddje, delad sorg dr halv sorg”. En viktig

erfarenhet av att man inte ar ensam. (Trap, 2012, ss. 82-83.)

4.5 Diakoniarbetarens roll i sorgearbetet

Diakoni &r mycket mera &n ett ord. Det ricker inte att bara tala. Man kan kalla diakoni for

ett handlingens och nérvarons sprak. Det ar ett sprak som alla ménniskor forstar och det ar
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ett sprak som alla ménniskor behdver i nagot skede av livet. Ett sprak som néstan alltid berér
en pa djupet. Nér skillnaden vad vi sdger och vad vi gér minskar, okar ofta respekten fran

bade omgivningen och oss sjdlva. Vi kan bli helare och andra kan bli helare. (Lindstrom,

2018, s. 8.)

Det ar naturligt att den sorjande borjar grdta. Som den hjilpande personen, behover man inte
forsoka muntra upp den sdrjande genom att hitta pa olika saker att tala om utan visa att man
tar personen som sorjer pd allvar och att man finns dér for den personen for vad den én

behover. (Trap, 2012, ss. 33-35.)

I artikeln Laheisensd menettinyt i tidningen Crux berdttar Marja Véisdnen hur hon kénde
nédr hennes man plotsligt dog. Ingen kunde hjilpa eller sédga ndgot till henne pa sjukhuset.
Hur hon dér pa stéllet saknade en prist eller en diakoniarbetare som hon kunde ha fatt stoda
sig pa. Hon tog kontakt med forsamlingen och horde att en sorgegrupp fanns men hon kunde
komma med forst ett halvt ar efter mannens dod. Det kindes inte rétt tyckte hon. Nér hennes
pappa dog fick hennes mamma bittre hjélp av forsamlingen. Det borde finnas ett fungerande
samarbete mellan sjukhus och foérsamling i alla stader och kommuner. Det borde finnas en
erfaren och professionell minniska som kan prata med den sorjande och ge information vart

personen kan vinda sig. (Laitanen, 2019, ss. 30-31.)

Inom diakoniarbetet anvdnder man sig av olika symboler och ritualer och det dr en del av en
storre helhet. De kan hjédlpa den som sorjer att forstd det som hént och stoda den sorjande
igenom den ndrmaste tiden efter forlusten. Genom de olika ritualerna kan man som
diakoniarbetare hjdlpa och nédrvara med de sorjande 1 kyrkliga forréattningar, man kan delta 1
kistnedldggningen, bonestunder, begravning och nedldggning av urna. Genom att ha
fotografier framme och lésa brev. Man kan tillsammans besoka stdllen som for den doda
varit viktiga. Ett sitt ar att skriva brev till den som dott vilket man kan senare begrava eller
branna. Eller méla en tavla, det finns manga olika sitt. Att ga till graven och tdnda ljus och
lamna blommor kanske ndgon sdrjande behdver stod med i borjan. Man kan ténda ljus
hemma till minne av den doda. Att fi ta avsked av den som dott &r en gammal och vacker
sed. Det kan ske hemma, pa sjukhuset eller i kapellet. Att fa ta avsked av den som dott &r
viktigt for att kunna ga vidare 1 sorgeprocessen. Den som sorjer far ett konkret bevis pa vad

som hént. (Aalto;Esko;& Virtaniemi, 1997, ss. 252-253.)

Diakoni betyder omsorg och att tjdna. Den &r en del av kyrkans liv och ett sitt att uttryck
den kristna tron. Diakonin tar sig uttryck pd manga olika sdtt, men utgér fran Jesu exempel

och hans undervisning. Jesus métte méanniskor som behdvde hjélp, de fattiga, de sjuka och
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de utslagna. Han lyssnade och botade dem, hjilpte, stottade och beridttade om Guds kirlek
och hans forlatelse. Diakoni hor nira ihop med ansvaret av vart samhélle. Har strdvar man

efter en ansvarsfull livsstil och réttvisa strukturer i samhillet. (Evangelisk-lutherska kyrkan

1 Finland, 2021)

Som diakoniarbetare kan man uppmuntra en person som sorjer att skriva om sin egen sorg.
Det kan for manga vara ett bra sétt att bearbeta sin sorg. Nér man sétter tankar och kanslor
till pappers kan det forst kdnnas att det inte blir ordentliga meningar, men det &r ingen fara.
Det géar att bara skriva punkter, franska streck eller enbart ord. Med tiden kan man lésa ett
monster i det man skrivit och till slut kan det bli hela meningar. Det finns inget som &r rétt
eller fel, huvudsaken att man hittar sitt eget sétt att och att det hjilper. Hir maste man som

professionell ta emot orden och kdnslorna som skapas i stunden. (Straxéng, 2013, s. 65.) .

Forst maste den sorjande fa kénna sig trygg. Diakoniarbetaren skall kunna kdnna empati och
forstaelse for sorgen som den sorjande kdnner, vaga ta emot allt man far hora. Det dr
naturligt for den sorjande att motarbeta en for snabb dndring i livet. Genom att fi en
upplevelse av medkénsla och att bli hjélpt kan den sérjande hitta olika sidor hos sig sjdlv
och olika mdjligheter att 6ppna sig och ta emot den hjélp och det stéd som erbjuds. Den
professionella rollen ger skydd och tar avstind men hindrar inte den medménskliga och
empatiska kédnslan. De sorjandes egna kéinslorna kan vara forvirrande och hdr maste man
som diakoniarbetare vara forsiktig att man inte belastar den sdrjande med sina egna tankar.
De som sorjer brukar frdga om rad och instruktioner av den professionella. Det brukar de
inte gora av vanner och bekanta. Beritta for den sorjande om sorgen, men gor det pa ett dkta
och kinsligt sitt. Hos den professionella kan den sorjande 4 uppleva tystnad, men det finns
anda nagon dér vid behov. Fraga: hur dr det, vad kan man gora for dig? Haér i motet ar det
klienten som bestimmer. Var taktfull 1 de saker som tas fram fast de kan kédnnas svéra.
Lyssna och stod, forsok att forsta, uppmuntra den sorjande att fortsétta géra saker som kan

kdnnas meningsfulla. (Hagberg, 2005, ss. 143-146.)

Séllan kan man kénna sig s liten som nédr en klient kommer med sin stora sorg. Det kan
gilla ens egen eller ens partner som fatt ett meddelande om sjukdom med dodlig utging.
Fragor stéills men diakoniarbetaren kan inte komma med nagra direkta svar, man kan inte ta
tillbaka det som hént, inte gora det ogjort. Man kan endast lyssna och finnas till. Krama,
hélla om personen och trosta. Hiar kan man finnas till ocksd genom att friga om man kan
hjdlpa pa ndgot konkret sitt, ga till butiken, dricka en kopp kaffe i lugn och ro. Nar stora

saker hander behdver personen inte fundera eller ta i beaktande sin omgivning. Hen skall fa
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vara liten och svag, ta emot hjélp och stod. Hér skall man komma ihdg att inte finnas till f6r
mycket. Det dr bra om personen i frdga far skota sjélv de uppgifter hen klarar av. Dé kan hen
fi en kénsla av att hen har kontroll i allt det som orsakar kaos. Allt har sin tid, ta det lugnt
och gor en sak i sinder. Gor saker som den sorjande kdnner att den ar fardig att gora.
Diakoniarbetaren kan &ka med den sorjande och se den avlidne om det inte finns nagon
annan som kan gora det, hjdlpa till med forberedelser for begravningen. Efter den mest
stressiga tiden, ndr allt praktiskt blivit gjort och den sorjande kanske kédnner sig som mest
ensam &r det bra att bara finnas till. Har kan diakoniarbetaren stoda atergangen till vardagen.
Att hjdlpa den som sorjer 6ver de trosklar som kidnns hoga, muntra upp nér det kdnns svart
och bara lata den sorjande veta att man finns dir nir hen behdver en. (Hagberg, 2005, ss.

143-146.)

Virderingarna inom sjdlavarden &r hopp, trost och villkorslos kérlek till sin medmaéanniska. I
forsamlingarna far man sjdlavard av bade anstillda som utbildats av kyrkan for uppgiften
och av frivilliga forsamlingsmedlemmar. Sjdlavard &r en del av det arbete den andliga
arbetaren gor under tjansteansvar. Man fér gd i sjdlavard hos en forsamlingsanstilld gratis.
Ibland behover ménniskor ocksé fa dela sorgen och forlusterna i grupp. I ménga férsamlingar
ordnas olika stora sorgegrupper. I gruppen fir man dela pa véra kinslor och dela sina
erfarenheter med andra som genomgar liknande saker. (Evangelisk-lutherska kyrkan i

Finland, 2021)

Beroring betyder olika for olika méanniskor. Som diakoniarbetare maste man kdnna in
personer om de vill ha en kram eller en klapp pa axeln och ett leende. Man kan ocksa fridga

den sorjande direkt om den vill ha en kram eller hélla en hand.

Neurofysiologen Helena Backlund Wasling, som é&r forskare i neurofysiologi vid
Sahlgrenska akademin, séger att vardagens sma, ganska oansenliga berdringar kan ha en
storre betydelse &n vi anar, t.ex. en hand pd nadgons axeln, en litt och snabb kram. Effekten
kan vara en kénsla av glddje, att kdnna sig upplivad, inkluderad, sedda och respekterade.
Genom beroring kan vi kiinna oss mer trygga och att vi ar i goda hinder. Det kan sen paverka
hur vi beter oss 1 framtiden i olika val vi gor 1 livet. Man blir villigare att hjidlpa den andra

och bygga relationer. (Backlund Wasling, 2018)

Oxytocin &r ett hormon och en signalsubstans i var hjdrna. Det frigors i flera olika situationer,
bland annat vid berdring, samlag och amning. Det hjdlper nir vi skapar relationer och
kanslomassigt skall binda oss vid andra méanniskor. Nar vi blir berérda av en person skapar

det ett vilbefinnande hos oss, men pa samma géng far vi njuta de positiva hélsoeffekterna
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av oxytocin. Det aktiverar kdnslor som lugn och ro hos oss. Det hjélper oss att klara av stress
och bland annat sidnker vért blodtryck. Oftast vill vi ménniskor fa berdring av sddana
personer vi kdnner bra. Undantaget kan vara om vi dr sjuka, vardares beroring kan da verka
lugnande pé oss fast vi aldrig skulle ha tréffat personen tidigare. (Uvnds Moberg, 2000, ss.
134-140.)

Fakta &r att mer forskning behdvs inom @mnet berdring. Det ér ett vildigt komplext fenomen
som man kan beskriva och undersoka ur méanga olika vinklar, de artiklar som dr valda i den
hidr studien representerar bara en lite del av alla exempel. Det saknads en aktuell och lokal
forskning som pavisar att beroring ar ett &mne som forskarna bara skrapat lite pa ytan. Vara
attityder fordndras mot berdring i den takt som var kultur och vara grundliggande
vérderingar fordndras. Den hér studien har visat pd manga olika hélsoframjande effekter som
man far av berdring. Studien har ocksa pavisat att beréring borde tillimpas inom all vérd,
frin demensavdelningar till akut psykiatrisk vard. Respondenten anser i texten att mer
forskning och mer utbildning krdvs inom dmnet fore man kan infora berdring som en
godkind behandlingsform. Ett steg i rétt riktning skulle vara att vardare kunde infora
berdring 1 sitt arbete och se det som en resurs 1 enkelt hilsofrdmjande syfte. (Hogstrom,

2014)

5 Produkten

Syftet med examensarbetet var att utveckla en hustavla (bilaga 2) med verktyg som
diakoniarbetaren kan anvinda sig av i sitt mote med sorjande ménniskor som mist sin
livskamrat. Hustavlan ar ett av flera praktiska verktyg i diakoniarbetarens stora méngd av

arbetsuppgifter. Idéen om produkten dr tagen fran Luthers katekes.

Redan pé Luthers tid fanns det hustavla nedskriven 1 slutet av lilla katekesen, som ocksé
fungerade som larobok i folkskolan fram till 1919. Hustavlan bestod av olika forhallningssétt

pa hur méanniskorna skulle leva och tackla olika skeden i livet. (Svedvall, 2016).

Hustavlan har jag valt att se ut som en ryggséck som ér fylld av olika, viktiga verktyg for
diakoniarbetare i deras arbete med dldre som mist sin livskamrat. Den grona fiargen som
ryggsidcken har som produkt kommer frdn diakoniarbetarens grona arbetsskjorta som
anvénds vid de olika moten och arbetsuppgifter man har. Hustavlan kan anvdndas som en
tavla som kan héngas upp ovanfor skrivbordet och som man kan lésa vid behov. I samband

med ryggsidcken finns tva sidor text som man kan printa ut och hidnga upp bredvid
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ryggsdcken. De innehaller samma viktiga punkter som finns pa ryggsdcken men med lite
mera text fran teoridelen som har med sorgearbetet att gora som framkom i

litteraturgenomgangen.

I litteraturgenomgéangen finns mycket information om sorg. Det &r ett svart amne som manga
kan ha svart att tala om. Det dr svart och tungt &mne att tala om nér ens néra har avlidit. Till
detta &r hustavlan bra att ha. En fOrsta hjélp att ta till nir ndgon éldre, sérjande person

kommer for att traffa och diskutera med diakoniarbetaren.

De centrala verktygen och metoderna i sorgearbetet med dldre personer som mist sin
livskamrat kan placeras i en ryggsédck. Texterna som &r skrivna pa ryggsiacken symboliserar
det redskap som flera av diakoniarbetarna dagligen anvinder sig av i sitt arbete. Det &r ett
bra sitt att packa en ryggsidck med de viktigaste sakerna man behdver ha med sig hela tiden
1 sina klientméten och ryggsicken dr dessutom ergonomiskt bra att bara. Som exempel pa
vad man bédr med sig forutom det praktiska som bonbok, papper, pennor och dylikt kan
ndmnas all kunskap man behover, att vara en kristen medvandrare och att kédnna till olika
satt som klienter kan reagera pd i1 sin sorg. Hur man som diakoniarbetare fungera som
praktisk hjdlp och stod och att vaga samtala och lyssna noga till den sérjande. Det dr viktigt
att kunna erbjuda utrymme for sorgen ocksa efter den férsta ménaden, for en langre tid. Vaga

inse det som forsamlingsanstélld att sorgen dr en del av livet.

Diakoniarbetaren bér ofta en gron skjorta, med en vit krage, sé kallat frimérke eller sockerbit.
Den grona fargen symboliserar sjdlva livet och mgjligheten till vixt och utveckling och den

vita fargen 1 kragen symboliserar Jesus, hans renhet och gliddje. (www.svenskakyrkan.se,

2020)

6 Forskningsetik och trovirdighet

Enligt de forskningsetiska principerna som finns har skribenten gjort litteraturgenomgang
fran flera olika kéllor. De baserar sig pa redan publicerade och godkdnda material.
Skribenten har varit noggrann med att hélla sig inom de etiska ramarna och aterge texten
utan att. Forskningsetiska delegationen anvisningar star det att man skall drligt skriva ut de
killor som man anvént sig av och att kdllhdnvisningarna skall vara exakta. (Forskningsetiska

delegationen, 2012)

I mitt examensarbete anvénder jag mig av de relevanta punkter som &r viktiga i mitt arbete

frén Forskningsetiska delegationens anvisningar 2012.
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Den etiska aspekten finns med i examensarbetet i1 fraga om att hjdlpa och stéda ménniskor 1
deras tankar om det andliga och existentiella och arbeta utifrén tystnadsplikten. Ménga vill
tala om tro och andlighet ndr de mist ndgon. Flera kommer fram med sina egna tvivel och
sin egen oro géllande det andliga, och vill gérna tala om det med ndgon utomstiaende. Det &r
friga om privata samtal som gar inom tystnadsplikten som bade prister och diakoniarbetare

har.

Produkten har ett etiskt virde da den &r professionellt gjord for professionella. Det finns
mycket anviandningspotential av produkten, tex nyutbildade diakoner som har mindre
erfarenhet, men dven alla som arbetar med sorgeprocesser. Man kan sjidlv vilja fran
produkten de delar som passar att anvdnda ndr man talar med éldre personer i sorg. Allt
passar inte for alla, sa hér far diakoniarbetaren vara lyhord och fardig att séka fram det

material hen behover.

Det ar viktigt for forskaren att komma sa néra sanningen som mdojligt, risken finns dock att
forskaren kan sétta sin prégel pa sin analys och det paverkar arbetet. Hiar handlar det om
vilken forutfattad mening man har av &mnet, hurudan teoretisk kunskap, vilka tidigare
erfarenheter man har och vilka fordomar som finns. Forskaren kan ocksa fa mojlighet att fa
en bredare forestéllning och uppfattning om dmnet och uppticka och f4 ny kunskap. Det
viktigaste &r att forskaren dr insatt i &mnet och att textens innehéll §verensstimmer med
tidigare text och att olika bendmningar och tolkningar dr trovédrdiga och relevanta.
(Lundmark, 2012, s. 196.) I och med att jag har lang arbetserfarenhet var det ibland svart
att halla sig till fakta fran killorna och inte sétta in egna tankar, funderingar och upplevelser
1 den teoretiska delen. Hér tycker jag att jag lyckades efter ndgra sjédlvkritiska genomgangar

av texten.

I teoridelen anvindes 34 killor av vilka 7 dr forskningar dr bocker och webbsidor.
Datasokningen gjordes med hjélp av sokorden samt manuell sokning. Genom att ha varit
bittre pa att anvdnda mig av forskningsmaterial kunde arbetet ha blivit mera
forskningsbaserat och d@nnu mera relevant. Materialet dr fran 2000-talet utom bdckerna
Ewalds, E 1981 Helande sjdlavard och Fyhr, G 1999 Hur man méter manniskor 1 sorg. Bada
ar relevanta gillande dmnet dn idag, men nyare killor kunde ha varit mera trovirdiga. Av

alla killor fick jag den information som var relevant for att skriva detta examensarbete.

Trovérdighet handlar om pa vilket sitt man kan 6verfora resultatet till olika grupper. Lésaren
gor det avgorandet om resultatet 4r mgjligt att dverfora 1 olika situationer. Man bedomer

Overforbarheten genom urval, den datainsamling och analys som gjorts och olika
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omstdndigheter. (Lundmark, 2012, s. 198.) I examensarbetet ar resultatet en hustavla vilket

latt gar att overfora till praktiken.

Skribenten har haft hjélp och stod med texten genom att négra diakoniarbetare ldst igenom
arbetet och pé det sdttet har skribenten kunnat spegla texten med dem sa att det &r klart att
alla kan forsta den. Man blir létt blind for sin egen text och speciellt ndr man dr ensam om

att skriva examensarbete.

7 Slutdiskussion

Examensarbetet ger svar pa fragestéllningarna vad en diakoniarbetare behdver kédnna till 1
motet med &ldre personer som fOrlorat sin livskamrat och vilka verktyg som en
diakoniarbetare behdver ha i arbetet med dldre ménniskor i deras sorgeprocess nér de forlorat
sin livskamrat. Detta har &ven sammanfattats 1 slutprodukten vilket ar hustavlan. I hustavlan
lyfter jag fram de viktiga verktyg som att lyssna och finnas till, beréring, symboler och
ritualer, fortroende, tid, att ldsa om sorg, vdga samtala, mdta den som sorjer samt att ge
praktisk hjdlp och stod. Dessutom ar verktygen utskrivna pa de foljande sidorna av

hustavlan. Informationen i hustavlan ar tagen ur teoridelen.

I teoridelen kommer det bland annat fram att diakoniarbetaren behdver kunskap om flera
olika saker och dmnen. Bist fir man det genom att Idsa ménga bra bocker, triffa manga olika
ménniskor i vardagen, samtala och vara med i férsamlingens olika verksamheter. Genom att
finnas till och hjélpa och stoda klienter i olika fragor och deras praktiska saker i vardagen.
Genom att finnas dir for en soérjande ménniska, sé att hen kan spegla sig i en annan manniska
for att s smaningom bli hel igen, for att vdga tro pa sig sjdlv igen och att kunna ga vidare 1
sitt liv. Genom att visa att man som diakoniarbetare finns dér oavsett hur den sorjande ger
uttryck for sin sorg. Sorgen kan upplevas som bade smartsam och tom och saknaden &r ofta
stor hos den sorjande. Tiden omvandlar s& smaningom sorgen och tomrummet fylls s
smaningom med nagot annat. Diakoniarbetaren kan uppmuntra den sorjande att arbeta med
sin sorg pa olika sitt, genom att skriva ner sina tankar och kénslor pa ett papper eller méla
tavlor eller ndgot annat som den sorjande tycker om att gora vilket kan vara ett av de verktyg

som finns 1 det personliga sorgearbetet.

Genom att lyssna och finnas till ndr den sorjande behover hjilp, att forsoka att forsta,
uppmuntra och stéda den sorjande att fortséitta gora saker som kinns meningsfulla. Det ar

viktigt att forsoka sa langt som mojligt att hjdlpa den sorjande att halla sig till gamla, invanda
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rutiner 1 vardagen for de hjélper i ldnga loppet och hjdlper den sorjande tillbaka till ett

ndgorlunda normalt liv s& sméningom.

Symboler och ritualer inom kyrkans arbete kan bli viktiga verktyg i sorgeprocessen mellan
de forsamlingsanstédllda och den sorjande. Olika bocker om boéner, Bibeln, kors, ljus och
olika tavlor dr symboler som kan hjélpa den sorjande i sorgearbetet. Diakoniarbetaren ar en
kristen medvandrare som visar omsorg och tjdnar dem som sorjer, som talar om det kristna
hoppet, tron pa evigheten. I sitt arbete behdver diakoniarbetaren ocksé teologiska, religiosa

ord och kraft att sta kvar i den sérjande personens tvivel och ilska mot Gud.

Behandla den sorjande sd som du sjélv skulle vilja bli behandlad. Krama och trosta, en arm
runt en axel, att gora saker tillsammans med den sdrjande som hen kénner att hen vill gora.
Det ér alltid bra att frdga den sorjande om det dr tillatet att rora, att ta dem i handen eller
lagga en hand pa deras arm. Ofta racker det att hélla sin hand pa armstddet till stolen sa att
den som sorjer sjilv kan ta initiativ till beroring. Det finns inga fardiga regler om beroring.
Det rédcker oftast om man ror i handen, pd armen eller om man smeker en kind. Som
diakoniarbetare kan man stdda helt konkret pd den sorjandes vig tillbaka till vardagen.
Hjélpa till med ekonomiska fragor och ridkningar vid behov, ga med till butiken eller andra
affarer. Besok om mgjligt gravplatsen tillsammans med den sorjande, drick kaffe, lyssna och

trosta.

Syfte med examensarbetet var att utveckla en hustavla med verktyg som diakoniarbetaren
kan anvinda sig av 1 mdtet med dldre méanniskor som mist sin livskamrat. Den hér
slutprodukten kan létt finnas tillhanda pa diakoniarbetarens anslagstavla eller som tavlor pa
viggen eller hur man sjdlv onskar anvidnda den. Det dr en paminnelse eller ett verktyg for
diakoniarbetaren att ha som grund i moétet med dldre ménniskor i sorg. Detta examensarbete
kunde man vidareutveckla genom att forska vidare t.ex. pa om det finns skillnader mellan
maéns och kvinnors sorg eller om hur sorgen bland yngre personer uttrycker sig niar de mister
en néra person? Reagerar de pa samma sétt som dldre personer eller finns det skillnader i

deras reaktion nér de mister ndgon néra person?
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Bilaga 1 - Datasokning

Tabell 1. Datasokning

Databas och datum

Sokord

Antal

traffar

Antal

valda

Kriterier/tidskrift

mim.

Google scholar
1.4.2021

Fulltext

Sorg hos éldre
méin och kvinnor

vid dodsfall

65

Magisteravhandling i
Abo Akademi.
Ensamheten som
foljeslagare-dldre

mins upplevelser av
ensamhet efter forlust
av livspartner. Skriven

av Nyman Gunn-Britt

(2019)

Finna.fi

5.4.2021

Fulltext

ldkkéiden naiset

puoliso kuolema

Pro grade frén
Jyviaskyldan yliopisto.
Idkkdiden naisleskien
tarinoita  arjesta ja
selviytymisestd vuosi
puolison kuoleman
jalkeen. Skriven av

Hatela Pauliina (2000)

www.pulkkinen mari
2.4

Fulltext

Selviadkoé  suru

kokemus

Doctoral dissertation

for Univwersity of
Helsinki. Salattu,
suoritettu ja sanaton
suru.  Skriven  av

Pulkkinen Mari (2017)

www.widowhood

mortality

and

Widowhood

mortality  grief

254

A nationwide study for
Epidemiology and

phychiatric  sciences




2

3.4.2021

Fulltext

depressive

Ssymptoms

(EPS).  Widowhood
and mortality, a Danish
nationwide  register-
based cohort study.
Skriven av Blanner

Christina (2020)

Publisht online for
Oxford Journals, the
Gerontologist.  Grief,
Depressive symptoms
and physical health
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Bilaga 2 - Hustavla

Slutprodukten av resultatet fran litteraturgenomgéngen blev en hustavla som

diakoniarbetaren kan anvénda nir hen moter ménniskor i sorg som mist sin livskamrat.

HUSTAVLA FOR DIAKONIARBETAREN I
SORGEARBETET

Fortroende ar viktigt
Ge tid och ta tid
Las omsorg
Viga samtala

Mot den som sorjer

Ge praktisk hjilp & stod '1
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Lyssna och finnas till
Ta tid med den sorjande i lugn och ro, s hen far tala och beritta.
Forstd att sorgen aldrig helt gér dver, var dar for den sorjande, lyssna och tala.

Lyssna och forsok att forsta, uppmuntra och ge stod at den sorjande att fortsitta gora saker

som kan kénnas meningsfulla.

Finns dér for den som sorjer, som en spegel hen kan spegla sig i.

Beroring

Krama och trésta, gor saker tillsammans med den sérjande som hen kédnner att hen vill gora.
Symboler och ritualer

Symboler och ritualer inom kyrkans arbete kan bli viktiga redskap i sorgen mellan de

forsamlingsanstillda och den sorjande.
Fortroende ir viktigt
Dela sorgen med den sdrjande pa ett talmodigt sétt.

Ge den sorjande mojlighet att dela sin sorg med andra, att fa méta ménniskor som upplevt

sorg, det kan bli till en trost.
Skapa fortroende genom att lyssna vad den sorjande har att berétta.
Ge tid och ta tid

Sorgeprocessen kan se olika ut fran sorjande till sorjande, vilket &ven beror pd om det varit

ett plotsligt dodsfall eller om det &r frdgan om en langvarig sjukdom fore doden.
Det kan ta upp till 10 ar att sorja sin livskamrat. A

Forstd att den sorjande inte alltid &r redo att ta emot livet, utan att livet hittar s& sméningom

e

tillbaka till den sorjande.
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} Las om sorg

Kvinnan kan bdrja sitt sorgearbete fore mannen avlidit, medan mannen oftast borjar sitt

sorgearbete forst nar kvinnan avlidit.

Min och kvinnor sorjer lika mycket, men kan gora det pa olika sétt, t.ex. kvinnan kan visa

det mera i sociala ssmmanhang medan mannen sorjer genom att borja arbeta mycket i stéllet.

En kvinna sorjer mera 6ppet, genom att grita och diskutera med andra, samt att de d&ven kan
skuldsitta sig for att de inte kunnat forhindra forlusten och fragar sig sjdlva om de kunnat

gora pa ett annat sétt 1 stillet.

Viga samtala

Visa att man finns dér oavsett hur den sérjande uttrycker sin sorg.

Forsté att det kan upplevas smartsamt, tomt och att saknaden &r enormt stor hos den sorjande.

Téank att tiden omvandlar sorgen och tomrummet fylls s smaningom med nagot annat, men

det tar tid.

Mot den som sorjer

Behandla den sorjande s& som du sjilv skulle vilja bli behandlad.
Ge praktisk hjalp & stod

Stod pé végen tillbaka till vardagen.

Ge hopp, trost och var en medmaénniska.

Att skriva ner sina tankar och kénslor pa ett papper kan vara ett verktyg for den sérjande 1

sitt sorgearbete.
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