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Att mota en déende och en sdorjande - att kdnna igen sina egna resurser

Det ar viktigt att den frivilliga ar medveten om sina egna kanslor nar hen méter en sérjande
eller en déende person. Insjuknande och déende kan vara en mycket 18ng process, och att
ga vid ndgons sida kan darfér ocksa vara en 1ang resa. Den frivilliga behdver noggrant
overvdaga om de egna resurserna racker till for att stotta en sorjande eller sarskilt
en doende person. Om situationen kanns fér kravande behéver - och bor - den frivilliga
inte ta pa sig uppgiften. Det &r ocksa viktigt att den frivilliga sjalv far stéd och méjlighet att
bearbeta sina egna kénslor. I sadana situationer ska den frivilliga ta kontakt med distrikts-
kontoret via vanférmedlingen.

Den frivilligas eget liv behover vara i balans for att hen ska orka stdtta en person i en
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svar livssituation. Om den egna sorgeprocessen fortfarande pagar ar det annu inte ratt tid att
stédja andra.

Att mota en sérjande person

Att mota en sorjande kraver styrka och mod av den frivilliga, eftersom hen kan behéva
lyssna till mycket tunga upplevelser och kanslor. Det ar till stor hjalp om den frivilliga redan
tidigare har reflekterat dver livets stora fragor. Annars finns en risk att hen inte formar ta
emot den sdrjandes kanslor, utan i stdllet forsdker styra samtalet till @mnen som kdnns lat-
tare att hantera.

Sorg ar en individuell upplevelse. Den sérjande moéter ofta starka kanslor som hen kanske
inte tidigare upplevt i livet. Reaktionerna varierar, liksom hur lange de varar. Med tiden kan
sorgen forandras och ibland lindras. Sorgen fdljer inte nddvandigtvis tydliga faser, utan kan
gd i vagor: ibland kénns det lattare, ibland tyngre igen, till exempel vid fédelsedagar eller
andra hogtider.

En manniska kan sdrja manga olika forluster, sdsom forlorad halsa, arbete, samhéllelig sta-
tus, ekonomisk trygghet eller férlusten av en narstdende eller en néra relation.

Nar man stdder en sdrjande ar det viktigt att ge utrymme f6r sorgen och uppmuntra till sér-
jande. Det &r ocksd bra att komma ihdg att sorgearbete inte kan goras pa en gang eller pa
kort tid. Sorg &r inte samma sak som depression, men en sérjande person kan ocksa vara
deprimerad.

Att mota en déende person

En méanniska kan ha fatt besked om en allvarlig sjukdom eller om att sjukdomen har fram-
skridit till ett stadium dé&r inga botande atgarder langre &r mojliga. Manga langtar da efter
samtal med en van, anhdriga eller en prast. Alla vill dock inte tala om ddéden och existentiellt
tunga fragor med sina ndrmaste. For en doende kan det ibland vara littare att tala om
doden med en frivillig som star tillrackligt utanfor. Detta kan komma som en Gverrask-
ning for den frivilliga.

I narheten av en ddende talar man ibland om allt annat an déden, eftersom amnet kan kan-
nas skrammande. Det ar dock viktigt att kunna tala om doden, eftersom det ofta mins-
kar dédsangest och hjalper oss att acceptera var dédlighet. Den frivilliga behdver dnd&
inte ta initiativet - man talar om déden om den doende sjalv vill det.



Det ar ocksa tilldtet att skratta tillsammans med den déende om det kdnns naturligt, att
gladjas 6ver det liv som levts och att tala om vardagliga saker.

I motet med en doende ar det viktigt att den frivilliga har tid och formaga att
lyssna och ta emot den doendes tankar och kdanslor. Den frivilliga behdver inte ha far-
diga svar, rad eller Isningar.

I livets slutskede kan den déende sorja ett liv som blivit ofullbordat, oroa sig fér sina nérsta-
ende eller kdnna rédsla infér den annalkande déden. Radslan kan ocksd innefatta fragor
som: Har jag levt mitt liv ratt?

Man ska inte forsoka fordandra eller f bort dessa kanslor. Kanslorna behéver fa finnas,
eftersom situationen kan upplevas som mycket angestfylld for den déende.

Den frivilliga kan ibland hjdlpa den ddéende att hitta mening i sitt liv — att lyfta fram livets
betydelse kan underlatta motet med den kommande déden. Att lyssna till livsberidttelsen
och minnas tillsammans kan spela en viktig roll i anpassningen till tanken pa den
egna doden.

Det &r viktigt att forsoka ta reda pa vad den doende sjdlv vill. Det viktigaste i motet ar
inte vad den frivilliga sager, utan vad den andra beradttar. Narvaro och lyssnande ar det cen-

trala. Den frivilliga finns till for den andra - inte tvartom. Den frivilliga kan till exempel

hjalpa till att férverkliga den déendes dnskemal i vardagen.

Det ar viktigt att respektera den doendes och de anhérigas individualitet och sjalv-
bestammanderatt. Var och en har ratt att géra fred med sitt liv och att sjalv bestamma
dver sina sista skeden. Har kan till exempel ett vardtestamente vara till hjélp.

Aven om den frivilliga framst stéder den déende, kan ocksd de anhdériga behéva och vilja
tala. Var narvarande dven for dem.

Forslag for moten:

e Utga alltid frdn den person som far stéd.

e Nar doden berdérs, visa lyhordhet och 6ppenhet.

e Var dig sjalv och férbli lugn. Var manniska fér manniska — gor inte situationen onddigt
svar.

e Hjalp i praktiska fragor vid behov, men undvik att ta dver.

e Om du kanner dig oséker, frdga dppet hur du kan hjélpa. Var och en &r expert pa sitt
eget liv och sina behov.

e Ge tillrackligt med tid, utrymme och lugn.

e Tolka inte och dra inga slutsatser - var forsiktig med s kallade "goda rad”.

e Lyft inte fram dina egna erfarenheter - de tréstar sallan och kan upplevas som for-
ringande.

e Ibland behdévs inga ord. Det racker att vara narvarande, lyssna och dela en kanske
marklig eller skrammande situation.

o Onska styrka och uthdllighet med en kram eller annan beréring, men respektera alltid
den sérjandes integritet och grénser. En latt beréring pd axeln eller handen kan vara
ett varmt uttryck for stod.

e Religion ar en personlig fr%ga, men om den som far stéd énskar det kan den frivilliga
samtala och be tillsammans med hen. Alla religioners egna traditioner ska respekte-
ras.

e« Om den som far stdd vardas pa en avdelning kan dven sjukhusprésten kontaktas.

e Nar vi vill stotta en sérjande kan vi enkelt saga: “Jag beklagar” eller “Jag &r ledsen for
det som har hédnt, for det du har behévt g8 igenom.”



Kalla: Pensionarsforbundet. Ndrvarande och ndra — en guide for frivilliga som médter déd och
sorg. 2010.

Mer information och stod:
Lokala organisationer, till exempel cancerorganisationer, Omaisena edelleen rf, Kapy rf,
Surunauha rf samt férsamlingarnas sorgegrupper.

MIELI kristelefon: Svensksprakig kristelefon 09 2525 0112
Kyrkans nationella kristelefon: 0400 221 190


tel:0925250112

