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Barn har ratt att uttrycka sin mening och hoéras i
alla fragor som ror barnet.

Hansyn ska tas till barnets asikter utifran barnets
alder och mognad.

Barn har ratt till basta mojliga halsa, tillgang till
hdlso- och sjukvard samt till rehabilitering
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Vad ar sorg?

En naturlig reaktion nar vi forlorar

nagon vi alskar

Alla de tankar, kanslor och
handlingar som har att géra med
den som ska do eller har dott
Hur vi sorjer beror pa tidigare
erfarenheter och omstandigheter
kring dodsfallet

Sorg ar inte en diagnos

Sorg tar inte slut
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Hur mar barn i sorg?

« Ledsen, nedstamdhet

« Daligt samvete och skuld
« Angest och oro

* Vrede och ilska

* SOomnsvarigheter

* Svdrigheter med minne och

koncentration

 Kroppsliga besvar
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Risker pa kort och lang sikt

e Depression

« Komplicerad sorg

« Okad risk for posttraumatisk stress
« Sjalvskadebeteenden

« Hogriskbeteenden
 Sjalvmordsrisk

e Lamnar grundskolan utan

gymnasiebehodrighet
* Isolering fran vanner och aktiviteter
 Risk att do i fortid

* Psykisk ohdlsa med upp i vuxendomen
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Mal och syfte

Utveckla och utvardera ett psykosocialt
stod i form av en app for ungdomar som
forlorat en familjemedlem

1. Utveckla appen tillsammans med ungdomar som

forlorat foralder/syskon och utvardera processen

2. Utvardera genomforbarhet av appen och

studiedesignen i en pilotstudie

3. Utvardera appens sjalvupplevda effekt pa

valmdende och meningsfullhet i en intervjustudie

4. Utvardera effekten av appen - ungdomars sorg
och psykiska ohdlsa (komplicerad/forlangd sorg,

posttraumatisk stress, depression)
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Utveckling av
appen

e Samarbete med Randiga Huset

4 workshops med ungdomar
* Logga, namn och farger
* Innehall och struktur
* Innehall och rubriker
 Avatar och ikoner
Radgivande grupp

Forskningspartners

* 6 ungdomar som forlorat en
foralder

* 13-18 ar gamla
« 2 killar, 4 tjejer

* Rekryterade via Randiga Huset
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Appen
Hej,
ﬁ el Kl e lr |
har idag!

Den privata delen «——— [
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Vad ar sorg? <« > Vad kan jag gora?
Vad ér sorg? Vad kan jag géra?
Hur mar jag? « » Hur soker jag stod?
Hur mar jag? Hur soker jag stod?

Favoritévningar

©

Andas i fyrkant Fokusera pd framtiden
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Rakel Eklund, 2026-04-13

rivata delen

15:59 ol
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Minnesbanken

Foton

Hér kan du skriva ner dina minnen av den du har férlorat.

[

bort, kanske en darsdag, eller dagen fér begravningen.

Har kan du skriva ner viktiga datum som du inte vill glmma

{

)

Hér kan du skriva ner saker du inte vill gldmma bort om den
som du har férlorat

[

15:59 ol

9)

Hej, véilkommen till din
privata del av appen.

Minnesbanken

= krispl
— Krisplan
) — P!

@ Integritetspolicy

Q) Hur appen fungerar
Iflgl Hantera data

15:49

Hej,

vad kul att just du ar

har idag!

o

Vad ér sorg?

&

Hur mdr jag?

Favoritévningar

Andas i fyrkant

w T E

Vad kan jag géra?

S

Hur séker jag stod?

Fokusera pd framtiden

B ¥ @

Aktiviteter Méende stod
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Vad ar sorg”?

15:51 o T ED

Negativa tankar

Na&r ndgon man dlskar har détt sé ar det inte
konstigt att man ténker negativt om sig sjdlv,
livet och framtiden som “Jag kommer aldrig
mer att vara glad”. Negativa tankar kan ge
negativa kénslor. Om man har fér mycket
negativa tankar och pdverkar ens ténkande
kan det hindra sorgprocessen. Det finns sdtt
att minska negativa tankar.

Tips!

Skriv garna ner de
negativa tankarna, det ger
storre distans till dem, gér
dem mer konkreta och
lattare att utvardera
neutralt.

Fritt skriv: e
ntera tankar och kdnsl

(@ a % @

ﬂszm

<

Om tankar
Tvivel

Tankar som
upprepar sig

@ d

Hem Sorg Aktiviteter Méende

y
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Hem sorg

i "?

<

Om tankar
Negativa tankar
Roriga tankar

Pétrangande minnen

B ¥ | (|\@

Aktiviteter

15:51 wl 5:49 “

Kdnslor, tankar och beteenden

Om kénslor Om tankar

Om beteenden

] ¥ 9

sorg Aktiviteter Méende

y

Méende y Hem

Vad &r sorg?

Vad fint att du ar redo att
Iéra dig mer om sorg. Vi
gor det tillsammans!

Allmént om sorg

Kéanslor, tankar och beteenden

Olika typer av férluster

Sorg i familjen

Andra ungdomars frégor om sorg

@ g g @

Méende

Aktiviteter y

Hej,

vad kul att just du ar

har idag!

Favoritévningar

Hem

g

sorg

@ ¥ @

Aktiviteter Mdende y
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ur mar jag?

Mina kénslor Mina kénslor Hur mdr jag?

Hej, hur mar du idag?
Ibland kan det vara svért
att veta vad vi kdnner och
varfér, men vi hjdlps at!

.
Hej,
vad kul att just du ér
haridag!

Har kan du félja dina
kanslor 6ver tid. Du valjer
en eller flera kanslor som
passar med hur du mar
just nu.

Valj de kénslor som kéndes nér
du var Orolig idag

Min Sorg
Overgiven

OtillrGicklig

Overvdldigad

Chockad

Mina kéanslor ﬁ

Forvirrad L
chontovmngcr

Historik

_ o o
Schemalégg @ = o S -
@ O B ¥ @

(@ g B ¥ @

stod Hem Sorg Aktiviteter Méende stéd

Tillbaka

Hem sorg Aktiviteter Mdende

UPPSALA

UNIVERSITET
Rakel Eklund, 2026-04-13



Vad kan jag gora?

15:49 Y ) 15:51 ol €D 15:52 o = ED
(2 (2 <
. Brevet till dig jag har forlorat & anli
Vad kan jag géra? dJjag Kdrlek och vénlighet
Hej, vad modig du ar som
H . hjalper dig sjalv! Vilken Skriv ett brev till den du har férlorat fér att
évni ill du géra idag? . T .
e_ll b HlER g R skapa forstdelse for dig sjélv och din
vad kul att just du ar sorg.
har idag!
Ta en stund fér att minnas den som
du har férlorat.
e . Nar du férlorat ndgon kan det kénnas
Ovningar fovoriter laskigt att tanka pa personen, vad
férlusten betyder for dig och att
sléppa fram dina kénslor. Men att
=2)5) @ minnas personen kan ocksa hjélpa
= dig att ha stérre kontroll 6ver dina Det mdanskliga hjartat har en
Andning och Hantera tankar tankar och kénslor, och att skapa en extraordinar férmdéga att halla och
avslappning och kénslor ny relation till personen, Gven om férvandla livets alla sorger till en stor
denne inte kommer tillbaka. stréom av medkdnsla.
Favoritdvningar
Jag kommer ihdg nér...
(
>
 Andasi fyrkant Fokusera pd framtiden Det var roligt nér...
Minnen [
@ Q [17—_” % @ @ Q @ % @ I I 00:01 -1:26
Hem Sorg Aktiviteter Mdende stod Hem Sorg Aktiviteter Méende stod
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ur soker jag stod?

15:59 15:59 ol T ED

Hur soker jag stéd? Vénner och vénskap Att kanna sig annorlunda

Hej vad stark du ér som
vagar séka mer stéd. Du
ar inte ensam!

Det @r vanligt att man kénner sig annorlunda

frdin sina vanner nar man upplevt en forlust.
Ofta har dina vénner inte varit med om
samma sak och de har svdrt att forsté. Nar du
varit med om négot sd jobbigt kanske du inte
léngre bryr dig eller intresseras av samma
saker som dina vénner, vilket kan géra att du

.
Hej,
vad kul att just du ar
har idag!

Négon du litar p&

kanner sig annorlunda.

Det kan hjdlpa att berdtta fér sina vénner om
vad som har hdnt och vad man behéver. Kom
ocksd ihdg att det &r okej att géra roliga saker
och skratta med dina vénner, det betyder inte
att du "har glomt” eller "gatt vidare”.

Att kanna sig annorlunda
Hitta stod
Hur berattar man for vanner vad
som hant?
Mitt eget natverk
§ > Andraungdomars erfarenheter

Favoritévningar

Att gd i skolan

Vanner och vanskap

g B ¥ @

Aktiviteter stéd

g B ¥ @

sorg Aktiviteter Méende stéd

(@ g B ¥ @

Hem Sorg Aktiviteter Méende stod

Mdende
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Syften

'- Narrativa utvarderingen:
* Att utforska ungdomarnas erfarenheter av att anvanda Alba

* Att utvardera den potentiella meningsfullheten och paverkan av appen pa ungdomars sorgeprocesser
och vardagsliv

EI Effektutvarderingen:
* Att utvardera anvandarrapporterad hjalpsamhet av Alba

» Att undersoka appens effekt pa sorgereaktioner och personlig utveckling, samt symtom pa komplicerad
sorg, posttraumatisk stress och depression

UPPSALA
UNIVERSITET
Rakel Eklund, 2026-04-13



Metod

—
Intervjuer
D n=10
—>

é? App n=61 8 veckor n=43 6 manader 12 méanader

n=43 n=41
Baslinje > _— >
n=126

v
v

v

6 manader 12 manader
n=44 n=43
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Deltagare, narrativ utvardering

Py 10 deltagare

Alder 16-20; samtliga tjejer; samtliga svenskfodda

Majoriteten hade forlorat pappor

Majoriteten dog pa grund av sjukdom

Dodsfallet 6 manader till 12 ar tidigare
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Resultat
—>

Svarigheten att hantera vardagen Att starka handlingskraft och Forbattrad kansloreglering och
i och med sorgen skapa trygghet storre kontroll ver sorgen i
vardagen

Jag skulle sdga att jag hanterar liksom min sorg pa ett helt annorlunda satt. Just att jag reflekterar mycket
och satter mig ner och tanker pa vad det ar jag kdnner och s3, medans jag innan bara liksom skot undan
allt och ville liksom inte tanka pa det alls. Men det blir val... battre for att det blir inte lika mycket pa
samma gang. For annars blir det lite som att nar allt kommer dver en samtidigt sa blir det ndstan som att

jag kraschar liksom, sa att jag liksom blir helt forstord liksom och sa. Sa det har hjalpt mig att ta en liten

bit i taget liksom.
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Resultat
—>

Utmaningen att forsta forlusten Okad sjalvreflektion och Starkt kommunikation och
och navigera sorgen forstaelse for sorgen tillgang till socialt stod

Till exempel om jag skulle kdnna nagonting kring det, eller att jag mar bara liksom allmant daligt, da har
jag alltid kdnt sa har att jag vill inte prata om det. Men appen har gjort att jag har mer, ja men till exempel
genom krisplanen d3, att jag vagar faktiskt ringa dom jag har lagt in dar, liksom, och sa svarar dom och sa
bara pratar jag om det, liksom. Jag har kant att det ar okej att man ar pa daligt humor ibland, och det ar

okej att man ar ledsen och sa dar, liksom. Det har varit valdigt skont. Att, liksom, for att det blir sa himla

mycket battre om man pratar om det.
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Resultat

Kanslan att vara annorlunda och Att normalisera sig sjalv och Forstarkt sjalvbild,
att omférhandla identitet efter underlatta anknytning till den sjalvmedkansla och
forlust avlidne framtidshopp

Ja men det har med sjalvbild. Att man liksom inte skams for det pa nagot vis eller ja. Ocksa de att man vet

att ’ja, jag kan hantera mina kanslor’. Det gor ganska mycket typ mognadsmassigt ocksa.
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Deltagare, effektutvarderingen

D 126 deltagare
| snitt 16 ar; 83% tjejer; 93% svenskfodda

* 43% forlorade pappor
* 65% dog pa grund av sjukdom

» Dodsfallet skedde i snitt 3 ar tidigare
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Hjalpsamhet

Har appen hjalpt dig att... (n=46)
30

25

20
1
1
- L L -

...forsta vad sorg ar? ...battre forsta dina ...skilja pad vanliga sorgereaktioner  ...kunnaidentifieravanliga
sorgereaktioner? och mer svara reaktioner som sorgereaktioner hos dig sjalv?
man kan behova hjalp med??

(9]

(o]

(9,

(o]

Ja, helt och hallet = Till stor del m Till viss del ® Nej, inte alls UPPSALA

UNIVERSITET
Rakel Eklund, 2026-04-13



Hjalpsamhet

Har appen hjalpt dig att... (n=46)

30
25
20
15
10
0 a -
...battre hantera dina kanslor och ...kdnna att det finns ndgotdu ...kunna prata med andraomdina ...s6ka stdd och hjalp nar du
din sorg? kan gora for att ma battre? kanslor och din sorg? behover de?
Ja, helt och hallet m Till stor del | Till viss del B Nej, inte alls UPPALA
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Effekt — komplicerad sorg

Appgrupp Kontroll Effektstorlek
Baslinje 51.26 50.09
2 manader 44.40 47.11 .45 (.01 to .88)
6 manader 42.80 43.67 .25 (-.17 to .67)

12 manader 38.76 43.89 .64 (.18 t0 1.10)

= liten till medelstor effekt
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Predicted prolonged grief score
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® Control

A App
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Effekt - sorgereaktioner

Baslinje
2 manader
6 manader

12 manader

Appgrupp

27.31

24.84

25.05

22.12

Kontroll

25.54

25.53

23.86

24.63

Effektstorlek

49 (.04 to .93)
.11 (-.31 to .55)

.68 (.22 to 1.15)

= liten till medelstor effekt
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Predicted grief score
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20
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Group

& Control
& App
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T3
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Effekt - personlig
utveckling

Appgrupp Kontroll Effektstorlek
Baslinje ° 33.39
2 manader 35.09 -.27 (-.71t0 .18)
6 manader 3e 34.89 72 10 .14)
12 m# 36.34 34.37 -.32(-.77 to .14

= ingen effekt
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Predicted personal growth score
&

Ll
=

25

B)

Group

® Control
& App

TO

T1

T2
Time point

T3
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Effekt - PTS

40

C) Group
Appgrupp Kontroll Effektstorlek = 3 el

Baslinje 30.82 25.54 30

:
2 manader 23.88 26.55 .58 (.14 to 1.03) o

a 25

z
6 manader 22.84 23.21 .29 (-.14 to0 .72) 3

- 20
12 manader 15.93 22.70 .70 (.24 t0 1.17)

= medelstor effekt

TO T1 T2 T3
Time point
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Effekt - depression

D) Group
® Control
Appgrupp Kontroll Effektstorlek - AEE =
Baslinje 11.57 9.39 §
8
2 manader 8.77 9.68 45 (.01 to .89) 2
5 10
=
6 manader 9.21 8.46 .12 (-.31 to .54) 3 &
12 manader 7.29 8.71 34 (-11to .79) 1
= liten effekt

on

TO T1 T2 T3
Time point
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Slutsatser

* Appen fungerade som ett meningsfullt stod genom att starka
ungdomars kansla av kontroll i sorgen, forbattra kommunikation &
framja sjalvmedkansla.

* Appen gynnade ungdomars psykiska halsa genom att minska
sorgereaktioner, samt symptom pa komplicerad sorg, PTS &
depression

* Sammanfattningsvis kan appen utgora ett viktigt komplement till
andra former av stdédinsatser
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Ladda ner alba har:

iOS/Apple Store GooglePlay

Kontakta mig efter forelasningen?
rakel.eklund@uu.se

Projektets hemsida: www.ungisorg.se

Instagram : rakel.eklund
LinkedIn : Rakel Eklund

ResearchGate : Rakel Eklund UPPSALA
UNIVERSITET
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