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Till dig barn som sorjer - vid Corona pandemin

Nar en viktig person som statt dig nara blir allvarligt sjuk eller doér kan kdnslorna och fragorna
vara manga.

Alla reagerar efter att nagot sant har har hant. Det dr normalt, naturligt och vanligt. Speciellt
hart drabbas du om déden kommer plotsligt och oférberett. Hur just du reagerar ar inte
konstigt eller annorlunda.

Sorg ar en normal reaktion pa forlust och det du gar igenom féljer darfor inga sarskilda faser
eller monster. Hur du upplever sorgen vet bara du. Andra barn kan reagera likadant eller olika
som du, sa det kan vara bra att veta hur man kan ma sa att du kan prata om det.

Just nu kanske allt kdnns overkligt — hander det verkligen mig? Tusen fragor kanske snurrar
runt i ditt huvud och du kanske kanner dig radd for allt mojligt. Vissa kdnner av att de ar mer
arga eller irriterade, kanske dven pa den som precis har dott.

Den personen hade den har sjukdomen som heter “covid-19”. Alla gjorde allt de kunde for att
gora den personen battre. Trots det dog personen och det ar jattesvart att forsta att den som
nyss levde nu dr dod och aldrig mer kommer tillbaka. Kanske fragar du dig vad det innebar att
nagon dor och aldrig kommer tillbaka.
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Du kanske just nu har olika fantasier om den som dott, vilket ar vanligt. Som barn kan man vilja
prata/latsasprata nar man leker och tanker pa den man férlorat, aven om man vet att det inte
ar pa riktigt.

Du kanske ar orolig nu for att andra personer skall dé i samma sjukdom. Da behover du veta
att de flesta manniskor bara kdnner sig och blir lite daliga ett tag och sedan mar de battre igen.

Det ar viktigt att du tar saknaden i din egen takt och att du gor det en tid framover.
Ha roligt emellanat! Gor det du vanligtvis blir glad 6ver! Blanda stunder da du ar ledsen med

stunder da du dr som vanligt. Det hade sdkert den som dott ocksa tyckt om, att du gor det som
ar bra for dig.
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Det ar viktigt att du far den information du behover. Du kan kanske prata med en vuxen som
kan svara pa de fragor du har och beratta for dig om vad som hander. Tank efter vem du kan
prata med, det kanske inte dr den vuxna du vanligtvis pratar med, da den ocksa kan vara
ledsen.

Teckna och mala vad du kanner eller lek. Kanske kan du leka nagot ni lekte tillsammans?

Du kanske ibland kan ta fram en bild pa den som détt, sa att du far en stund da du kan tanka
pa personen och minnas.

Det ar ocksa bra for dig om du dr med pa visningar och begravningar. Da ar det viktigt att du
har en vuxen med dig som du kan prata med och som finns med for dig.

Du kommer senare att marka att minnesdagar, som nar den som dott fyller ar, kommer att
vara dagar fyllda med olika kanslor. Det &r normalt och naturligt ndr nagon du tycker mycket
om har dott.
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Om en tid kommer det att kannas battre, aven om du alltid kommer att sakna den som nu har
dott.

Om inte, kan du be nagon vuxen att kontakta Barnavardscentralen, Elevhalsovarden i skolan
eller Barn och Ungdomspsykiatrin.

Du kan behdva hjalp utifrdn om du undviker allt som har med den déda att gora eller om du
fortfarande efter en tid ar radd for att nagot annat ska hdanda. Speciellt om det paverkar hur du
lar dig i forskolan och skolan eller hur du tar for dig under dina fritidsaktiviteter.

Du skall inte ga sjalv med dina tankar for lange, sa att du kanske &r helt for dig sjalv. Det ar bra
om det finns bade vanner och vuxna runt omkring dig, som du framover kan prata och dela
minnen tillsammans med. Da kommer det svara och jobbiga att kdnnas lite |attare att bara.
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