Mota barn i sorg

Barn upplever, precis som vuxna, normala och naturliga kdanslomdssiga
reaktioner vid forluster av olika slag. Barn behdver ocksd bli motta pa
ett bra sdtt. Nedan finner du nagot av det vi vill férmedla kring att
mota barn i sorg.

Sorg ar en normal och naturlig kianslomdssig reaktion: Det ar okej
att vara ledsen, och sorg ar inget problem som behdver l6sas. Stanna
upp och lyssna till barnet. Bekrdfta att det ar okej att kdnna det
barnet kanner — vad det an ar.

Sorg ar alla de ofta motstridiga kanslor som vacks vid ett
forandrat livsmonster: Ofta forknippar vi sorg med dodsfall, men
sorgereaktioner kan utlosas av en rad olika forluster och férandringar.
Dodsfall, skilsmassor, separationer, flytta, husdjurs dod, forlust av tillit
och trygghet ar bara nagra av de olika handelser som kan utldsa sorg.

Normala sorgereaktioner: Exempel pa vanliga reaktioner ar en kdnsla av bedovning, koncentrations-
svarigheter, humorsvangningar, forandrade matvanor, sémnforandringar, samt trotthet och energiforlust.

Varje barn ar unikt och har en egen unik relation till den som sorjs: Jamfor inte forluster for att minimera
kanslor, utan respektera var och ens unika upplevelse — oavsett anledning.

Sorg ar kanslomadssig, inte intellektuell: Fraga inte vad det ar for fel, eftersom barnet automatiskt kommer
att svara “ingenting”. Kom inte med intellektuella kommentarer och ge inte nagra goda rad.

Lyssna med ditt hjarta, inte med ditt huvud: Tilldt kanslomassiga reaktioner och uttryck utan att doma,
analysera eller kritisera.

Sdg aldrig “var inte ledsen” eller “var inte radd”: Sorg och rddsla ar det tva vanligaste kdnslorna i samband
med forluster av olika slag, vilket bara gor oss manskliga. Barn har mognad att prata om det de fragar om.
Var noggrann med att svara pa det som barnen fragar kring — varken mer eller mindre.

Vuxna - ta forsta steget: Att sdga sanningen kring din egen sorg kommer att skapa trygghet for ditt barn att
berdtta om hans eller hennes kanslor. Barn gér som vi gor — inte som vi sdger. Var inte stark for barnets skull,
eftersom barnet da ar starkt for din skull. Var arlig med vad du kanner!

Ha talamod: Forcera inte ditt barn att prata, utan lat det fa ta tid.

Anvand inte metaforer, utan siag som det dr: Sdg inte att “pappa har gatt bort” eller “pappa har somnat in”.
Barn tar oss pd orden, vilket leder till senare problem nar barnen ska sova eller nér mamma ska bort pa fest.
Nar ndgon har dott anvand da klarsprak och sdag som det dr: “pappa har dott”.

Ge stod istdllet for trost: Att krama och halla om utan att klappa eller stryka tilldter kansloyttringar och
distraherar inte barnet fran sorgen.

Doden eller sorg ar inte ett problem som maste l6sas: Oftast racker det att finnas till och erbjuda trygghet.
Var ett hjarta med 6ron, utan mun.

Gom inte undan doden: Ofta dr det bra att lat barnen se den dode pa sjukhuset eller pa bisittningen och att
|ata barnen vara med pa begravningen. Kom dock ihdg att i forvdg berdtta for barnen vad de kan férvanta sig
kommer att hdnda under dessa tillfallen.

Undvik storre forandringar: Sorg dr alla de ofta motstridiga kanslor som vdcks av en forandring av ett valkant
livsmonster. Det ar darfor viktigt med kontinuitet. Undvik i méjligaste man storre forandringar som byte av
bostad, skola eller liknande kort inpa forlusten.
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