




Eftersamtal

Vi tänker att du som läser den här texten just 
har sett teaterföreställningen Insamlingstera-
peuterna. Vi som har gjort Insamlingsterapeu-
terna och som skriver det här heter Carolina, 
Emilie, Jan, Jimmy och Peter och vi arbetar alla 
på Teater Halland. 

Under våren 2023 så åkte vi runt i Halland och 
besökte skolor, arbetsplatser och andra ställen 
för att prata med yngre och äldre hallänning-
ar om tröst. Vi ställde frågor om tröst till barn, 
vuxna och äldre och bad de som ville berätta 
om tillfällen i livet då de själva eller någon 
annan behövt tröst. Vi tog med oss alla tankar 
om tröst tillbaka till teatern och använde det 
alla hallänningar vi träffat sagt för att göra 
föreställningen. Det är vi som arbetar på 
teatern som har gjort själva föreställningen, 
men den bygger på att flera hundra hallän-
ningar ville dela sina erfarenheter av tröst 
med oss. 

Prata om tröst

Här är fem frågor om tröst som vi funderat 
mycket på och pratat om. Det är svåra frågor 
och ibland har vi tänkt att de inte går att 
svara på. Men alla frågor måste ju inte få svar, 
det kan ju räcka att man diskuterar de med 
andra. Det kan du också testa. Om du inte 
känner för att prata om frågorna, går det ju 
också bra att skriva ner dina tankar. 

• Vad är tröst?
• Vilka människor behöver allra mest bli 

tröstade?
• Vilken är den bästa trösten?
• När behövs det tröst?
• Hur känns tröst? 



Tröstapp

I föreställningen kommer det ju fram att Jans 
app för tröst, SåjaSåja, inte alls är färdig. Vi 
har letat bland en massa appar men inte kun-
nat hitta att det finns någon som kan använ-
das för tröst.

• Skulle det vara bra med en app för tröst? 
Varför? Varför inte?

• Skulle du själv vilja använda en app för 
tröst?

• Om du skulle vara med och göra klart  
SåjaSåja-appen, vilka funktioner tycker  
du borde finnas? 

Tröstord

På engelska kan man använda flera olika ord 
när man pratar om tröst, till exempel comfort, 
consolation, solace och reassurance. På svens-
ka finns det också flera ord, men flera av de 
används inte så ofta längre, till exempel lisa, 
hugsvalelse, vederkvickelse och balsam. 

• Varför behövs det fyra olika ord för tröst 
på engelska?   

• Betyder de gamla svenska orden för tröst 
olika saker? 

• Skulle det vara bra om vi använde flera ord 
eller synonymer för tröst på svenska också?

• Om du skulle föreslå ett nytt ord för tröst, 
vilket skulle det ordet vara och vilken sorts 
tröst skulle det vara man menar när man 
använder det?



Tröstyrke:

Vissa människor arbetar med tröst. Det ingår i 
deras yrken att trösta. Vi har pratat med några 
som har sådana jobb och det verkar som att 
de tänker mycket på hur de ska kunna trösta 
på bra sätt.

• Vilka yrken kommer du att tänka på där 
man arbetar med att trösta? 

• Har du någon gång blivit tröstad av någon 
som arbetar med tröst? 

• Skulle du själv kunna tänka dig att ha ett 
arbete där du tröstar andra?  
Om du svarar ja: Vilket yrke skulle det i så 
fall kunna vara?  
Om  du svarar nej: Varför skulle du inte 
kunna vilja det?

• Om du skulle ge ett råd till en person som 
arbetar med att trösta, vilket råd skulle det 
vara? 

Övning: 
Tröstmusik
Skriv en tröstvisa

Många upplever att musik kan fungera som tröst. 
Det finns till och med låtar som blivit särskilt 
populära att trösta. Men man kan ju också 
skriva en ny, egen text till en melodi som man 
gillar och på så vis få sin egen tröstvisa. 
Kom överens om vilken melodi ni vill använda 
och skriv sedan en ny tröstande text till den 
melodin. Är det svårt att välja låt kan ni välja 
någon från vår tröstmusiklista. 

Insamlingsterapeuternas 
tröstmusik:

TED GÄRDESTAD 
ERIC CLAPTON 

HOV1 
-

LALEH 
ARIANA GRANDE

ARVO PÄRT 
LARS WINNERBÄCK 

COLDPLAY 
LUKAS GRAHAM 

BILLIE EILISH 
PHARELL WILLIAMS 

LANA DEL RAY 
ADELE 

ULLA SJÖBLOM 
CHRISTINA KJELLSSON 

CAJSA STINA ÅKERSTRÖM 
JOHANN SEBASTIAN BACH 

HIMLEN ÄR OSKYLDIGT BLÅ
TEARS IN HEAVEN
MITTEN AV SEPTEMBER
TROLLMORS VAGGVISA
BARA EN STEN I HAVET
MOONLIGHT
SPIEGEL IM SPIEGEL
TOMMA STEG
FIX YOU
7 YEARS
TV
HAPPY
SUMMERTIME SADNESS
SOMEONE LIKE YOU
SÄG VAD NI VILL
CIRKUS
AV LÄNGTAN TILL DIG
AIR



Övning: 
Enords-tröst
Ställ er i en stor ring. Kom överens om någon 
ni vill ge tröst eller något ni vill trösta för, till 
exempel när ett husdjur har dött, när någon 
har skadat sig, när någon känner sig ensam 
eller har prestationsångest, när någon har 
förlorat något eller när någon är ledsen men 
inte vill säga varför. Sedan hjälps ni åt att ge 
tröst genom att alla i ringen säger varsitt ord. 
Så här kan det gå till: Första personen säger 
”jag”, nästa fyller på och säger ”finns”, tredje 
”här”, fjärde ”för” och femte personen säger 
”dig”. Tillsammans har då dessa fem sagt ”Jag 
finns här för dig”. Gå runt hela ringen ett eller 
flera varv. Ni kan också hitta nya saker att 
trösta för i varje nytt varv. 

Varför gå på teater?
Scenkonst enlig 
läroplanen (LGR11):

• Konstarterna ska utgöra inslag i skolans 
verksamhet; en harmonisk utveckling och 
bildningsgång omfattar möjligheter att 
möta, pröva, utforska och tillägna sig olika 
kunskaper och erfarenheter. 

• Eleverna ska få uppleva olika uttryck för 
insikter och kunskap. 

• Skolan ska främja förståelse för andra 
människor och förmåga till inlevelse. 

• Skolan ska vara öppen för skilda uppfat-
tningar och uppmuntra att de förs fram. 

Teater kan utgöra underlag för såväl 
diskussioner om aktuella händelser och till-
stånd i samhället som för kreativ reflektion, 
individstärkande upplevelser och gruppbyg-
gande samtal.



Tack för att du 
läste ända hit! 
Trösterika hälsningar
Carolina, Emilie, Jan, Jimmy och Peter 
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