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Mitt hafte om sorg

Du har fatt det har hiftet om sorg och begravning eftersom
nagon du kdnner har dott. Vi hoppas att det ska hjilpa dig. Det
har ar ditt eget héfte och du kan ldsa, skriva och rita i det precis
som du vill. Om du vill kan du visa hiftet for for en vuxen eller for
andra, men det bestimmer du sjilv.

Begravning och minnesstund

Nir begravningen dr i Svenska kyrkan ar det en gudstjanst dar
man tar avsked av den déda personen och limnar 6ver perso-

nen till Gud, sd att Gud nu far ta hand om hen. Pristen leder
begravningsgudstjansten och brukar beritta om personen. Man
sjunger ocksa psalmer (sanger), ber boner och ofta lyssnar man pa
musik. [ slutet av begravningen brukar det ofta spelas musik med-
an alla som dr pa begravningen far ga fram till kistan och séga hej
dé och kanske ldgga dit en blomma. Om du vill far du garna skriva
ett meddelande eller rita en teckning till den som har dott och
lagga den pé kistan. Om man inte vill ga fram nir alla andra gor
det kan man ocksa gora det innan begravningsgudstjansten borjar
eller efter att den ar klar.

Om den som dott hor till en annan reli-
gion brukar man ha en begravningsritual
utifran den religion som hen horde till,
till exempel islam, judendom eller hindu-
ism. Man kan ocksa ha en icke-religios
begravningsritual, man brukar sdga att det
ar en borgerlig begravning da. Om du inte
vet hur en sadan begravning gar till dr det
bra att fraga en vuxen sd att de kan beritta.

Det dr vanligt att manga grater nar det ar

begravning. Ibland kan det kidnnas jobbigt
att vuxna grater, men det dr helt normalt att




grata och for den som grater brukar kdnnas lite béttre
ndr man har gratit fardigt. Det &r precis lika normalt
att inte grata och en del vill hellre grata nér de dr
ensamma. Det finns inget ritt eller fel sitt att sorja,
utan alla manniskor dr olika.

Efter begravningen ar det vanligt att man har en
minnesstund. Da brukar man fika eller dta nagot.
Ofta brukar det vara en mer sorglig stimning under
begravningen och gladare stimning pd minnesstunden.

bland kan det kdnns konstigt att vuxna som var sa ledsna un-
der begravningen skrattar och pratar jittemycket, som om de inte
saknade den som dog. Men minnesstunden ér till for att minnas
den dodas liv, allt fint och roligt som hen gjorde ocksa. Manga kan
ha spént sig under begravningen och sedan slappnar man av efterat
pa minnesstunden, och da kan skrattet komma. P4 minnesstunden
traffas ofta slaktingar och vinner som inte har setts pa lange och da
brukar de vilja prata om manga olika saker och inte bara den som
har dott for att de blir glada 6ver att tréffa varandra.

Om kanslor och sorg

Hur kinslorna fungerar kan vara olika for olika personer. Det kan
ocksa vara olika om det dr ndgon man dlskade vildigt mycket som
dott eller om det dr en person man inte kdnde sa vil som har dott.
Om det dr en person man inte kdnner sa vil kanske man inte kin-
ner sig ledsen alls, men det kan édnda vara ovant och lite konstigt
att médnniskor i ens nirhet sorjer och dr ledsna. Det finns inget ritt
eller fel sitt att sorja, alla manniskor ar olika.

Om det dr ndgon man alskade vildigt mycket som dott kan livet
kidnnas helt upp och ner och det kan kénnas jobbigt lange. For de allra
flesta brukar det kdnnas skont att prata om personen som dott och
beritta om sina minnen. Kanske kan ni ha en minneshérna hemma
dér ni kan ha bilder och tinda ljus. Det kan ocksé kdnnas skont att
prata om kinslorna med nagon vuxen, med en vin eller kanske ett
djur. Det dr ocksa bra om lararna i skolan vet om att man sorjer efter-



som det kan vara svéarare att koncentrera sig
pa lektionerna en tid, be gérna en vuxen om
hjalp att beritta. Sorg kan vara som en berg
och dalbana: forst dker man ner i djupet och
sedan kommer man upp och mér bittre, for att
sedan aka ner igen. Det ér helt normalt, &ven
om det dr jobbigt. Efter en tid brukar det kén-
nas bittre, Aven om man fortfarande saknar
och langtar efter den som dott.

Sorgen och kénslorna kan kidnnas pa
manga olika satt. Man kan vara ledsen, ha en
klump i magen eller vara orolig. Det 4dr ocksa
vildigt vanligt att vara arg, trott och att bara
kéanna sig tom inuti. Sorgen kan ocksa kinnas valdigt mycket i krop-
pen; att man har huvudvirk, ont i magen eller bara ont hér och dar.
Om man hade en svar relation till den som détt eller om den som
dott varit vildigt sjuk kan man ocksa kidnna sig lattad. Det finns inga
kinslor som ir fel — dina kinslor 4r dina och alltid ritt! Aven om vi
sorjer finns det fina och roliga saker i livet och det ar sjalvklart okej
att vara glad och skratta ocksa — det betyder inte att vi sérjer mindre.

Vuxnas sorg

For vuxna som sorjer dr det precis som for barn och ungdomar,
kénslorna kan kiannas valdigt olika, livet blir helt upp och ner och
inget 4r som vanligt. Som barn eller ungdom kan det kdnnas svart
ndr en vuxen har djup sorg, som att de inte riktigt orkar med allt.
Sorg dr svart for alla och det ér jobbigt men sedan blir det bittre,
men ibland kan det ta lang tid. Det &r alltid den vuxnes ansvar att
ta hand om barnen. Barn och ungdomar kan vara ett viktigt stod
for sina vuxna, men det dr aldrig barnens ansvar att ta hand om
de vuxna. Det dr ofta bra for en familj att vara ledsna tillsammans
och prata om minnen och att man saknar den som har détt. Om du
tycker att det dr tungt hemma &r det bra att du beréttar om det for
en vuxen du har fortroende for sa kan de hjélpa dig.



Det finns hjalp att 3

For manga réacker det med att prata om sina kinslor och sina minnen
hemma. Men manga tycker ocksa att det dr skont att fa prata med
nagon utomstaende, nagon som inte sorjer eller kinner den som har
dott. Du kan till exempel prata med skolkuratorn, nagon pa ung-
domsmottagningen eller med BRIS. Det gar ocksa alltid att komma
till Svenska kyrkan och prata med en diakon eller en prist, det kostar
ingenting och det spelar ingen roll ifall man tror pa Gud eller inte. I
kyrkan dr man van att prata om sorg och kinslor. Om man vill kan
man komma tillsammans med nagon ifall det kdnns laskigt att ga
sjalv. Sjalvklart gar det ocksa bra att prata med en vuxen man redan
kanner och har fortroende for; kanske en moster, trianare, larare eller
korledare.

I vissa forsamlingar i Svenska kyrkan
finns det sorgestodsgrupper for barn,
ungdomar och familjer som har férlorat
en forilder eller ett syskon. Dir far man
triffa andra som ocksd har forlorat en
familjemedlem och det brukar kdnnas
jattebra for de flesta att vara med, dven
om det kinns lite konstigt i borjan. Det
ar inte sikert att det finns nagon sddan
grupp just dir du bor, men du eller din
vuxna kan girna hora av er till férsam-
lingen dér ni bor sa kan de beritta mer
om vilket stod de kan erbjuda.

Lastips
- BRIS: www.bris.se/for-barn-och-unga/vanliga-amnen/att-ma-daligt/sorg

- UMO, ungdomsmottagningarna: www.umo.se/att-ma-daligt/sorg-och-kris
- Det finns ocksa manga bra bocker om sorg, fraga garna pa ditt bibliotek vad de har.



MINA EGNA FYLLA-I-SIDOR

Pé de hir sidorna kan du skriva eller rita dina tankar och kins-
lor. Om du vill kan du visa dem f6r en vuxen och prata om det
du ritat och skrivit, men det bestimmer du sjélv. Kanske vill den
vuxna rita och skriva om sina tankar.

Mitt namn:

Namn pa den som dott:

Om du har en bild far du girna klistra in den.

Sa har kande jag hen:



Det har ar ett glatt och roligt minne
av personen som dott:



Det har ar ett pinsamt eller jobbigt minne av hen:
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Det har far mig att minnas hen (kanske en sak,
en matratt, musik eller nagot helt annat):




Sa har var begravningen:



Sa har kanns det i min kropp
och s& har ar mina kénslor:
(Om du vill kan du kanna efter hur dina

kanslor kanns pa olika platser i kroppen
och rita in dem i figuren.)



Sa har tanker jag om vad som hander efter déden:



De har kan jag prata med
om jag behover det:




Det har ar bra fér mig att gora
nar jag kanner mig ledsen:



Det har tycker jag om att gora
nar jag kanner mig glad:

\

”%ﬂf\



ILLUSTRATIONER: ULRICA ROBSARVE 2024, OMSLAG OCH BAKSIDA SAMT SID 2-5
OVRIGA ILLUSTRATIONER: ISTOCKPHOTO
TEXT: LENA BERGMAN, 2024



