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Till dig som har ett barn/ungdom som har mist en viktig person i covid-19

Forlust ur ett barns/ungdomens perspektiv

Ibland kan man ténka att ett barn eller en ung person som har mist nagon viktig inte paverkas
sa mycket eftersom de ar ”for unga” for att forsta de fulla konsekvenserna av doden.

*’ Detta &r inte sant. Aven bebisar kan

uppleva forluster dven om de inte
kan bearbeta de tankemassiga
konsekvenserna av den.
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' Barn och ungdomar maste fa
\ , k ; mojlighet att sorja precis som vuxna
z l far gora.
i
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Att forsoka ignorera eller forhindra barnets/ungdomens sorg ar inte skyddande for dem.

Sorg ar en normal reaktion pa en forlust och sorgeprocessen foljer inget stromlinjeformat
monster for barn och ungdomar utan ar en unik upplevelse och ser olika ut fér var och en.
Man kan dnda finna likheter och monster som gar igen hos manga och som det darfor kan
vara bra att kdnna till. Det blir da lattare att veta om allt gar som det ”ska” eller om man
eventuellt behdver séka hjalp.

Barn och ungdomar, oavsett alder, behdver uppmuntras att prata om hur de kdnner och
tanker. De behover stod for att forsta sina reaktioner. De starka och fraimmande reaktionerna
som de kan uppleva, kan bli skrammande eftersom de inte har nagon tidigare erfarenhet som
kan hjdlpa dem att forsta.

Det kan hdanda att

- barnet/ungdomen haller tankarna och kanslorna for sig sjalv
- forsoker undvika de starka kdnslorna eller kdnner sig 6vervaldigad av dem
- inte kan satta ord pa kédnslorna

Da kan det vara viktigt att du som vuxen uttrycker for dem vad som &r vanliga tankar och
kanslor i en sadan situation, sa att barn/ungdomar forstar vad som hander i dem och far det
lattare att hantera sadana nya kanslor.

Tank pa att barn och ungdomar sorjer pa olika satt.
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Tank ocksa pa att for barn och ungdomar kommer sorgen att férandras under deras liv. Barn

och ungdomar kan, nér de blir dldre och deras forstdelse utvecklats vidare, fa andra nya tankar

om doden. Det gor att vi behover prata om det de ﬂ
da tanker pa.

Barn och ungdomar har ett naturligt satt att ga i och
ur sorgen och kan darfor latt vaxla mellan olika
kdnslor eller aktiviteter. Det skyddar dem och
hjalper dem att bara och hantera sorgen.

De behover tid for att sorja och de behover fa fakta
om dodsfallet med ett sprak som passar deras alder
och forstaelseniva.

Barn och ungdomar behover veta att deras nara och kadra har dott, hur de dog och var de ar
nu. Det ar viktigt att vara arlig mot det sorjande barnet eller den unga personen: det innebar
att man erkdnner och accepterar deras sorg. Sdg sanningen om barnet eller ungdomen vill
veta nagot om doden eller den som do6tt. Barn ar experter pa att forsta vad som ar sant eller
inte. Sanningen kan ocksa komma till deras kannedom senare genom t.ex. kompisar eller
slaktingar.

Det ar okej om du inte vet svaret pa en specifik fraga. Uppmuntra barnet eller den unga
personen att fraga dven om du inte vet svaret pa deras fraga, du kan sidga att du aterkommer
med svaret.
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Hur kan du prata med ditt barn eller din ungdom om doéden orsakats av coronaviruset
(Covid-19)

De allra flesta barn har fragor om viruset
och kan vara oroliga. Men for de barnen
som har haft ndgon viktig person som har
dott eller har en familjemedlem som ar
sjuk, kommer oro och radsla sannolikt att
vara starkare.

Speciellt hart drabbas barn och
ungdomar om doden kommer plotsligt
och oférberett.

Ta dig tid att prata med ditt barn/din ungdom om det som &r svart

Anvand ett enkelt, direkt sprak som passar deras utvecklingsniva.

Anvand termerna "dog", "dod" och "dott" - omskrivningar som "morfar har somnat in"

eller "farmor har akt till en annan plats" ar forvirrande. Barn far battre hjalp i sin

forstaelse och upplevelse av vad som hadnt genom att anvdanda rakare och tydligare
ord.

e Hall barn/den unga informerade om vad
som har hant och vad som kommer att
hdnda (t.ex. om begravningen)

e Kolla hur mycket de har forstatt t.ex. genom
att be dem upprepa vad som sagts

e Ga igenom handelseférloppet och upprepa

forklaringarna mer @n en gang

e Se till att de forstar att de inte har nagon
skuld till det som hant

e Lyssna pa deras kanslor, tankar, bekymmer, minnen

e L3t barnen/ungdomen teckna eller leka om vad de gatt igenom da kan de uttrycka vad
de kdnner pa sitt eget "sprak".

e Aldre barn kan ha nytta av att |dsa, lyssna p& musik eller skriva om hindelsen

e Doljinte tankar och kanslor for barnen: visa dem att det &r tilldtet att vara ledsen eller
arg.

e Forsok behalla kontinuitet i deras vardagsliv (hemma, skola, forskola, aktiviteter,
kompisar ...)

e Forsok halla koll pa de vanliga rutinerna i hemmet, sarskilt nar det galler maltider och
sanggaende.

Besoksadress: Solnavagen 1E,
113 65 Stockholm
+46(0)8-123 400 10

Regionalt kunskapscentrum kris- & katastrofpsykologi é
www katastrofpsykologi.se



Besoksadress: Solnavagen 1E,
113 65 Stockholm
+46(0)8-123 400 10
www.katastrofpsykologi.se

=JJ L Kris- och katastrofpsykologi

REGION STOCKHOLM Sidad4av7

Nagra konkreta forslag for dig:

”Jag har nagot valdigt sorgligt och svart att beratta. [Namn] dog. Du kommer ihag att jag sa
att han / hon hade den hér sjukdomen som heter covid-19 och att alla gjorde allt de kunde for
att gora henne/honom battre? Tyvarr, trots allt det [Namn] och ldkarna och sjukskoterskorna
gjorde, blev sjukdomen for stark och hans/hennes kropp klarade inte av att bli frisk.
Hans/hennes lungor slutade fungera och hjartat slutade sl3, sa att [Namn] dog. ”

"Vli vet att alla levande saker kommer att d6 en dag. Blommor, djur, fjarilar, manniskor dor alla
sa smaningom ... ”

"De flesta manniskor dor nar de ar valdigt gamla. Ibland kommer nagon att do innan de ar
gamla pa grund av till exempel en olycka eller allvarlig sjukdom."

"Nar nagon dor slutar kroppen att fungera och den personen kan inte langre géra de saker
hon/han kunde nar hon/han levde, som att rora sig eller prata eller krama eller spela."

"Tyvéarr har [Namn] détt. Alla 6nskar att hon/han inte hade d6tt och fatt leva i manga ar. Men
hennes/hans kropp kunde inte fortsatta fungera och sa dog hon/han. Hjartat slutade att sl3,
lungorna slutade att andas och hennes/hans hjarna slutade tanka, darfér sa dog hon/han. ”
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Tank pa att ditt barn/ungdom kan bli mycket orolig fér de andra ndrstaendes halsa efter att
nagon viktig person har dott.

Det ar naturligt att barn och ungdomar som har upplevt att nagon viktig person doétt kan oroa
sig for att nagot kommer att handa med nagon annan i hennes/hans familj/narhet.

Vad kan du gora?

Det kan vara bra att paminna ditt barn eller din ungdom att de flesta manniskor som far Covid-
19 bara upplever milda symtom och de flesta aterhamtar sig fran viruset.

Du kan saga till henne/honom att det &r osannolikt att andra kommer att bli mycket sjuka, och
om de blir det, sa kommer nagon att ta hand om dem, och om du far viruset kommer du
antagligen bara att vara latt eller lite sjuk.

"Jag vill att du ska veta att jag kanner mig valdigt frisk och dven om jag far viruset kanske jag
bara kdnner mig lite dalig i nagra dagar."

"Vi ar friska och vi kommer att gora allt vi kan for att behalla det pa det sattet, for jag vill vara
med och spela med mina barnbarn / fira ar 2050."

"Vi kommer att se till att [Namn] blir omhadndertagen pa det basta mojliga satt."

Barn och ungdomar ar experter pa att upptdcka om vuxna inte ar uppriktiga gentemot dem.
Da blir trosten inte hjalpsam och genuin.

| stallet for att sdaga "ingen vi kdnner kommer att d6", kanske du kan saga: "fran allt jag har
hort &r det osannolikt att nagon vi kianner kommer att do och vi kommer att gora allt vi kan
gora for att skydda oss."

Dela minnen

Att prata om doden med ditt barn eller din ungdom kan vara svart och oroande for dig som
sjalv ska hantera en forlust. Du behdver uppleva och bemastra din egen sorg och samtidigt
formedla trygghet nar du hjalper ditt barn eller din ungdom, vilket kan bli en svar ekvation for
dig att I6sa.

Men var sjalv trygg i att du kdnner ditt barn eller din ungdom bast och att hon/han uppskattar
mycket att fa denna hjalp av dig i nulaget.

Det kan for din del paverka hur du ser pa ditt foraldraskap, eller synen pa att vara vuxen,
framover.

Besoksadress: Solnavagen 1E, Z ©

113 65 Stockholm . . .
+46(0)8-123 400 10 Regionalt kunskapscentrum kris- & katastrofpsykologi 1&

www katastrofpsykologi.se



JJ L Kris- och katastrofpsykologi

REGION STOCKHOLM Sida6av7

Det ar viktigt for er alla att fortsatta prata om den alskade som har détt och dela minnen.

Det kan vara bra att dela minnen om nagot som ditt barn brukade géra med den som har dott.
Ni kan ocksa dela roliga minnen som far er att skratta tillsammans eller skapa album, titta pa
foton, filmer.

Nar behover barnet/ungdomen extra hjilp?
Om barnets/ungdomens beteende fériandras patagligt efter dédsfallet

Just nu ar det en svar period for ditt barn eller ungdom. Det kommer att bli annorlunda och sa
smaningom kommer det ocksa att kdnnas battre for henne/honom, men skulle det inte bli s3,
kan du soka hjadlp genom att kontakta BVC, Elevhalsovarden i skolan, Ungdomsmottagningen,
Primarvarden eller Barn och Ungdomspsykiatrin.

Speciellt om barnet eller ungdomen efter en tid kdnner lika stark saknad. Barnet eller
ungdomen kanske undviker allt som har med den doda att gora eller ar radd for att nagot
annat ska handa. Det ar vanligt att man i borjan tanker att nar nu detta hant sa ar det bara
fragan om nar nasta katastrof sker. Om det paverkar hur barnet eller ungdomen lar sig i
forskolan, skolan eller gymnasiet &r det ocksa bra att soka hjalp. Viktigt dr ocksa hur det tar
for sig under fritidsaktiviteter.

Hon/han skall inte ga sjalv med sina tankar for lange. Det ar bra om det finns bade vanner och
vuxna runt omkring, som hon/han framover kan prata och dela minnen tillsammans med. D3
kommer det svara och jobbiga att kdnnas lite lattare att bara.

Ta hand om dig sjalv!

Superforaldrar eller supervuxna existerar inte pa riktigt: att bara gora det basta du kan ar
allt som dina barn behover. S6k hjilp for dig sjalv om du har svart att hantera din
sorgereaktion eller kdnner att du har svart att racka till for ditt barn och din ungdom.
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