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SEMA /JULEN EN PROVANDE TID

Julen &r traditionsbunden och
manga har en stark familjeidé kring
hogtiden, vilket innebar att det blir
extra tydligt nir nagon saknas.

vid julbordet

Julen dr en tid da mycket stills pa sin spets,
dd saknaden efter en ndrstiende eller ridslan for
att forlora ndgon kan bli extra pataglig.
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16gg, gran och skinka. Julen handlar

tiden bli en prévning.

INFORMATIONS- OCH Vand dig till den kyrkliga

mycket om traditioner — och minnen.
Nir nigon saknas kring bordet eller
kanske inte har lang tid kvar kan hog-

HON PAPEKAR ATT det finns en stark familjeidé kring julen,
en gemenskapsidé, som forstirker alla kinslor man kan ha
av ensamhet och saknad.

— Sorgen vicks till liv av aktiviteter man har gjort till-
sammans, siiger Jenny Klefbom, legitimerad psykolog som

— Julen ir en skor tid, den ir tuff i sig bland annat besvarar frigor pa Psykologforbundets sajt
sjdlv. Det finns mycket dngest d4, mer dn Psykologiguiden. Under forsta dret efter att nigon har détt
vad vi kanske tror, siger Charlotte Frycklund. upplevs ofta tomheten som konkret vid alla “stationer” som
Hon idr Sveriges enda heltidsanstillda nitprist. Det inne- finns i livet, och julen dr en viktig sddan, med stark symbo-
bir att hennes férsamling inte dr geografisk, utan finns bland ~ lisk kraft.

minniskor som ir pa Instagram, Twitter och Facebook och

Hon menar att det i forskningen tidigare pratades om sor-

som bir pi existentiella frigor. Det dr ett siitt for Svenska kyr-  gens olika faser, ungefir som att den ena fasen naturligt

kan att finga upp reaktioner. Ett annat forum, som funnits

betydligt lingre, ir telefonlinjen till jourhavande prist.

— Samtalen dit har alltid 6kat under séndagarna i advent,

berittar Charlotte Frycklund.

skulle f6lja efter den andra, men bilden har nu ersatts av en
annan:

— Nu sidger man i stillet att sorgen ir randig. Den idr upp
och ner och fram och tillbaka. Ena dagen kan man skratta,

For den som har en nirstdende som har détt blir saknaden och kanske samtidigt skimmas for att man inte kinner na-

och sorgen extra stark under den hir tiden pd éret.
— Julen ir ju vildigt traditionsbunden. Man trif-
far sin familj och sina nirstdende &r efter &r och
gor ofta ungefir samma saker. D3 blir det sa
tydligt att det 4r nigon som saknas, nigon som
har haft en sirskild plats i just det samman-
hanget, siger Karolina Isberg, legitimerad psy-
kolog som bland annat féreldser under rubriken
“Meningsfullhet och livsmening. Nir livet gir sén-

gon sorg. Andra dagen ir det kanske nattsvart. Det dr
viktigt att kdnna till det och acceptera det fér an-
nars dr det ldtt att borja kdnna skuld. Typ “sd hir
\  glad far jag inte vara”. I sjilva verket dr det na-
; turens sitt att skydda oss. Att vi i korta stunder
kan koppla av och ind4 m3 bra ir det som gor
att vi tar oss igenom sorgen, siiger Jenny Klef-

_( = bom.

Ett annat perspektiv pé sorg i juletid kan vara

der”. Charlotte Frycklund.  att man umgas med en nirstdende som forlorat né-
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gon. Fér manga kan det vara lite svrt att forhélla sig.
Det dr ldtt att kiinna sig otillricklig, ridd att vara for
mycket eller ridd for att vara for lite. M&nga upplever
att de far svirt att veta vad de ska siiga. Karolina Is-
berg siger att det blir mycket littare om man di pa-
minner sig om att for den som sérjer har det virsta re-
dan hint.
— Jag brukar siga att en tafflig omsorg ir bittre dn
ingen omsorg alls. Det dr svart att
veta vad man ska siiga, men det
gor inget. Sig bara att: "jag
vet inte vad jag ska siga” i
sé fall.
— Det ir ett sitt att bry sig
om, och det uppskattas, si-
ger Karolina Isberg. Sedan
kan man tinka p4 att hjilpa
till i vardagen. Inte minst infor
julen kan det vara mycket virt.
Kan man laga mat eller handla? Eller ocksd bara, i all
enkelhet, hilla sillskap. Man behéver inte alltid prata
om saker, man kan bara vara tillsammans en stund,
siger Karolina Isberg.

Karolina Isberg.

SA HUR GOR man d& for att klara av julen, om det nu ir
s& att man vet med sig att det kommer att bli tufft?

Nitpristen Charlotte Frycklund menar att en for-
del med just julen ir att det gir att planera langt i for-
vig. Man kan friga sig: "Hur vill jag ha det i jul”, och
sedan spalta upp en checklista f6r vad man behéver for
att traggla sig igenom den. Vad det dr, mer exakt, kan
naturligtvis vara vildigt individuellt. Kanske behover
man hitta helt nya traditioner. Eller ir det tvirtom ex-
tra viktigt att ha det precis som vanligt?

—Man kan friga dem man firar med: vad dr det
som ir omistligt fr oss? Det kanske bara ir att f3 vara
tillsammans? Okej, d& bestimmer man det, och da far
allt annat vara oviktigt och koncentrerar sig bara pd
det och plockar bort det andra, siiger Charlotte Fryck-
lund.

Egentligen borde alla tinka mer s, men for nd-
gon som har sorg eller sjilv 4r sjuk blir det mycket mer
akut, fortsitter hon.

Psykologen Jenny Klefboms rad dr ocksd att kinna
efter vad man sjilv vill och sedan planera for det.

— Jag ska inte siga att man ska soka sig ut pd julen,
eftersom ensamhet kan kinnas som det enda ritta for
ndgon pé julen. Men hon siger att ingen ska behéva
sitta ofrivilligt ensam.

— Det ska man inte behéva acceptera. Det finns fri-
villigorganisationer och sociala gemenskaper att delta i.
Det kan vara bra att kolla upp redan tidigt i december,
s& att man vet vart man ska soka sig. Det dr bevisat att vi
mar bittre av att vara med andra minniskor, det dr en
stark medicin. Om inte annat s erbjuder det en stunds
forstroelse fran sig sjilv, siger Jenny Klefbom.

STEFAN WESTRIN

»Rommunicera

Jorvintningar«

Under tiden fram till jul kommer mdinga
samtal och mejl om sorg, saknad och oro till
Cancerfondens informations- och stodlinge.
Att kinslorna bekriftas dar viktigt for att sa
smdningom komma vidare.

Helena Torsler Andersson &r legitimerad sjukskoter-
ska och jobbar bland annat med att ta emot samtal och
mejl som kommer till Cancerfondens Informations- och
stodlinje. Hon séger att det inte &r fler som ringer el-

ler mejlar till linjen under veckorna fére jul jamfoért med
resten av aret, men att frdgorna da far en

helt annan karaktar. Nar det annars ofta
handlar om sjukvardsfragor, blir de
psykosociala fragorna viktigast kring
jul. De som ringer vill tala mer om

sorg, saknad och oro.

—Julen forstarker sddana kanslor.

Det kan handla om att man har for-
lorat nagon, och nu star infor att fira
den forsta julen utan den personen, sa-
ger Helena.

Men hon ger ocksa andra exempel pa
samtal som kan kommain.

- Det kan handla om en sjuk féralder som tror att bar-
nen forvantar sig att fira jul som vanligt. De kanske ge-
nomgar en cancerbehandling och orkar egentligen inte,
men de pressar sig sjdlva medan de samtidigt kampar
med daligt samvete, sdger Helena och fortsatter:

- Samtidigt kan barn ringa in och séga: "Mamma &r
sa trott, hon maste ta det lugnt, vi ar oroliga for henne.
Det dr inte viktigt att julen blir som den brukar nu nar
hon ar sjuk.”

Justi de fallen handlar det mycket om att kommuni-
cera forvantningar med varandra. Ofta behéver man
inte ha sa hoga krav pa sig sjalv. Det viktigaste ar att
umgas. En del av dem som ringer kdnner ocksa sorg for
att de anar att det blir den sista julen som de kommer
att fira med sin familj.

- Dér tror jag ocksa att det ar viktigt att Idgga det pa
en niva som den sjuka orkar med. Om man skapar fina
minnen tillsammans kommer det att gora det lattare for
narstaende i deras sorgebearbetning sa smaningom.
Men da &r det bra om man kan lagga ner mastekraven
och bara ha en fin gemenskap i stéllet.

Om man sjélv ari en sadan situation ar det ocksa na-
turligt att kdnna tomhet och ensamhet, menar Helena.

STEFAN WESTRIN

Helena Torsler
Andersson
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