TA BARN PA ALLVAR

NAR DIN MAMMA
ELLER PAPPA ELLER
NAGON ANNAN SOM DU
TYCRER MYCRET OM

HAR DOTT

NAR EN FORALDER DOR...SA FORANDRAS ENS LIV

En dag hinder det virsta, det som du varit sa ridd for och det som
du inte har velat tinka pd: mamma eller pappa, eller nigon annan
som var viktig fér dig har détt och kommer inte tillbaka. Inget
kommer mera att bli som det var forr.

Nigon som du tyckt mycket om och som du behévt varje dag
och som som du har tinkt ska finnas hos dig tills du blivit vuxen, r
plotsligt borta. Sma barn behover sin mamma och pappa. Det gor
ocksa storre barn fast pa ett annat sitt.

Din édlder har en viss betydelse f6r hur du kan kiinna och kan re-
agera nir mamma eller pappa détt. Forlusten ir lika svir och sorgen
ir densamma men den kan se olika ut och ta sig olika uttryck — och
det dr vikeigt for dig att veta.

Om en foralder dor genom sjukdom

Din mamma har kanske varit sjuk en tid, legat pa sjukhus, opere-
rats eller gatt igenom olika sorters behandlingar (t ex stralning eller
cellgiftsbehandling). Hon har fordndrats till bade utseende och sitt.
Fran att ha varit glad och orkat nistan allt sd har hon blivit trott
och ledsen, haft ont och varit orolig inf6r framtiden. Hela familjen
har paverkats av hennes sjukdom.

Under den tid som din mamma eller pappa varit svart sjuk si
har livet pA médnga sitt varit precis som vanligt. Du har gitt i skolan
och haft dina fritidssysselsittningar och familjen har fungerat
nistan som forr. Men samtidigt har oron for vad som kan eller
kommer att hinda funnits med hos er alla. Och dven om man vet
om att nigon snart ska do, sa vill man 4ndd hoppas pa att ett under
ska ske ...

S& den dag nir mamma eller pappa dér 4r man 4nda oforberedd
pa att det ska hinda just da.

... eller om en forélder dott ovéntat

En alldeles vanlig dag tog din mamma bilen f6r att dka och handla
eller din pappa sa att han kinde sig lite hiingig och stannade
hemma frin jobbet. P4 kvillen skulle ni dta middag tillsammans
som ni brukade och planera for vintersemestern eller for mormors
fodelsedag.

Men det blev inte sd. Nagon korde ut i korsningen samtidigt
som mamma och krockade med henne; pappa fick en hjirtinfarke
och dog i ambulansen pa vig till sjukhuset.

Ditt liv forindrades helt och hallet pa den korta stund det tog
for ndgon att beritta fér dig vad som hade hint och det kindes som

om virlden stod alldeles stilla innan du férstod att det var sant och
inte ett dumt skimt.

OM NAGON ANNAN I DIN NARHET DOTT - till exempel en Zldre
slakting

Mamma kommer rédgraten emot dig nir du kommer hem fran
skolan och ska beritta det dir roliga som hinde pa gympan, eller
pappa ir hemma tidigt frin arbetet och ser vildigt allvarlig ut nir
han ropar pa dig.

Det ir inte som vanligt. Mamma 4r mycket ledsen eftersom det
ir hennes mamma som har détt eller pappa talar hela tiden om far-
far som inte finns hos er lingre. Du kinner dig ensam och utanfér
och springer kanske undan och gémmer dig med din sorg, eftersom
mamma och pappa ir s ledsna. Kan man mita ledsenhet?

Mormor eller farfar var viktig for dig fast pa ett annat sitt. Ni
saknar samma person fast pd olika vis. Det som kanske ocksa gor
dig fortvivlad just nir det har hint ir att du tycker att mamma och
pappa inte rikeigt orkar med dig. Forsok att tala med dem om det.

Det ir ldttare att bdde forstd och acceptera att en dldre minniska
har détt. Det 4r ndgon som trots allt har levt en stor del av sitt liv,
men det kan gora mycket ont indd och bli ett stort tomrum.

- eller en ung manniska

Din storebror blev kanske allvarligt sjuk och dog av sin sjukdom,
din lillasyster drunknade eller din bista vin akte med sin familj pa
sol- och badsemester och kom inte tillbaka...

Det ir svért for bdde unga och gamla nir en ung minniska som
tycks ha livet framfor sig pl6tsligt inte finns mera. D8d tycker vi dr
nagonting som hor dlderdomen till men sa plotsligt stimmer inte
den bilden, verkligheten 4r annorlunda.

VID KATASTROFER

som t ex efter flodvégskatastrofen i Sydostasien, diskoteksbranden i
Goteborg eller Estonias underging, kanske nigon som man kinner
har férolyckats. Kanske har man forlorat en mamma eller pappa,
eller en nira anhorig ... Eller sa kinner man nigon som kinner
nagon som varit med i katastrofen.

Di kan man kiinna en gemensam sorg som man delar med
madnga andra, en sorg som forenar och stricker sig 6ver grinser och
olikheter. Man méts i sin fortvivlan éver det ovintade och hem-
ska som skett och som kostat s& manga livet. Kanske manga unga
miénniskor som liksom du alldeles nyss hade livet framfor sig.



Minnesstunden i kyrkan eller besoket vid olycksplatsen, liksom
gemenskapen och nirheten till andra far stor betydelse f6r dig. Det
dr bra att under ett tag fi visa och uttrycka kinslor tillsammans
med andra for att man sedan ska kunna ga vidare i sitt eget liv.
Upplevelsen av att kunna fi dela sorg och fortvivlan med nidgon
annan ir mycket viktig — for oss alla!

VAD AR SORG?
Sorg dr det vi kiinner nér vi har mist nigon som stér oss nira. Det
dr ndr vi forstar att vi inte lingre kan ha ett utbyte av kinslor och
dela tankar och upplevelser med den som vi har forlorat som vi
kinner sorg.

Vi kan ocksi kinna sorg om vi har férlorat nigot annat som dr
mycket, mycket viktigt for oss, kanske ett hemland, en kroppsdel
eller en forméga.

Varfor maste vi sorja?

Att sorja gor det mojligt for oss att s& smaningom kunna ga vidare
i livet pa ett bra sitt fastin nagon har limnat oss eller att vi har
tvingats att limna nagot viktigt bakom oss.

Det ir inte litt, men en del av allt det fina man har kint gar fak-
tiske att s& smaningom ge vidare. Inte till ndgon eller nigot istillet
for, men till ndgon eller nigot som kan betyda mycket pa ett helt
eget satt...

Hur lange sorjer man?

Det gir inte att siga. Man kinner olika saker under olika perioder
efter en forlust. Det kommer alltid att finnas en liten bit av sorg
och saknad kvar inom en, 4ven om det inte gor lika ont som i
borjan.

I Hasse Alfredssons film om ”Jim och piraterna Blom” finns
Kolavippen som é&ker omkring med sin flakmoped och samlar ihop
minniskors sorger. De dr som stora svarta stenar som bara skaver
och skaver och gér ont inuti en. Kolavippen tar ut dem till den yt-
tersta virldsrymden och dir slipas de ner och limnas sedan tillbaka
som idelstenar. De passar precis in i hjirtat och de finns dir och ir
virdefulla men gor inte ont lingre. (Hasse Alfredsson gjorde den
hir fina filmen nir hans bista vin Tage Danielson hade détt...)

Kan nagon annan bestamma hur jag ska sorja?
Ingen kan eller ska tala om for dig hur du ska s6rja eller bestimma
hur du ska visa din sorg.

En del kan visa sin sorg genom att grita, medan andra inte kan
“filla en tar”, framfor allt ndr nigon annan ir i nirheten. Nigon
knyter ihop sig som en liten taggig igelkott omkring sin sorg, och
en annan kan utdt verka vara ganska oberdrd av mammas eller
pappas dod, trots att man grater fértvivlat inom sig.

Ingen kan veta hur en annan minniska kidnner och varfér du
viljer att visa din sorg pa just ditt sitt.

HUR KAN DET KANNAS ATT SORJA?
Man kan skilja pa de kinslor man upplever under den forsta tiden
efter ett dodsfall och de som stricker sig lingre fram i tiden.

Alldeles i bbrjan — nir du just har fatt veta att mamma eller sto-
rebror ir sa svért sjuk att de inte kommer att 6verleva, eller nir du
fact beskedet om att pappa eller nigon annan plotsligt har dote — sa
kan allting kiinnas mycket overkligt och det kiinns nistan som att
drdmma eller ate titta pd en film.

Du kanske stinger av allt det du kinner helt och hallet och di
kan det for en kort stund kinnas som om ingenting av det forfir-
liga har hint. Du kanske t o m bérjar skratta. Vi gor sa ibland nir
nagot blir for jobbigt for oss — och det betyder inte att man héller
pa bli tokig eller inte ar ledsen.

Du kan f4 svirt att sova och tappar kanske aptiten — drommer

oticka drommar eller vill inte ha mat. Det kan bli nistan oméjligt
att koncentrera sig pa skola och skolarbete. Att vara med kamrater
kan kinnas bra, men ibland ocksi ganska meningslost.

Du kan bli extra ridd att nigot ska hinda nagon i familjen eller
nagon av dina vinner. Du kanske blir vildigt orolig 6ver hur du
sjalv mar och om du har samma sjukdom...

Oron 6ver hur det ska bli i framtiden och vem som ska ta hand
om familjen nu kan ta stor plats i dina tankar.

Alla dessa kinslor 4r normala och du kommer inte att bli tokig
eller sjilv dé for att du kiinner eller tinker s hir.

Kanske kinner du igen dig i nistan allt som ir beskrivet eller i
nistan ingenting. Och det 4r riktigt dnda. Var och en av oss hante-
rar sin sorg pa sitt eget vis.

Efter ett tag kan en del av dessa kinslor férsvinna och limna
plats for andra kinslor:

ilska — mot ...

* doktorn som inte kunde géra mamma frisk
* bilisten som kérde ut for fort i korsningen
* Gud eller 6det som it din pappa do

* mamma sjilv som dog och limnade dig ensam

skuld — for ate ...

* du brakade och var arg ibland

* du tyckte att det var besvirligt nir pappa var sjuk sa linge och att
du tyckte att han blev sa gnillig

* du inte hann siga f6rldt den didr morgonen som det hinde

* dusjilv lever och att din storebror, bista vin, mamma eller pap-
pa ir déd och inte fir se krokusen blomma i var...

lingtan — efter ...

* att mamma ska komma tillbaka

* att fi vara tillsammans med pappa igen, dir han ir nu
* att sitta och prata med sin kompis som forr.

DE ANDRA OMKRING DIG

Du delar din sorg med de andra i din familj och ni sérjer samma
person, som inda haft olika betydelse for er. Du sérjer din mamma,
pappa sin fru, mormor och morfar sin dotter och din moster sin
lillasyster. Prata med varandra och dela med er av era olika minnen.
Titta pa fotografier tillsammans. Det ér bra att kunna dela sorgen
med sin familj.

Du kommer kanske ocks3 att triffa pa en del vuxna i din omgiv-
ning som siger saker till dig som gor ont och som du inte forstir.
Sént som stackars lilla barn, hur ska det bli nu da” eller “lilla
vinnen ” eller “nu blir du pappas hjilpreda, visst...” eller nagot
liknande som gor dig mest illa dven om den som siger det bara
menar vil.

Det kan vara bra for dig att veta att en del vuxna inte riktigt vet
vad de ska sdga och géra nir nigon annan, speciellt ett barn, har
forlorat en viktig person. Och att de kanske vildigt tydligt piminns
om en egen sorg som de sjilva bir pa.

KAN MAN GLOMMA? FAR MAN GLOMMA?

Ja, man bade kan och far gldmma det som gjorde s vildsamt ont

forst. Inte ndgon av dem som limnat oss skulle vilja att vi ska vara
ledsna och sakna dem hela tiden. Det betyder inte att vi glommer
bort den vi har forlorat, men det blir mindre smirtsamt att tinka

pa henne/honom.

Det gér att siga — pappa skulle ha gillat det hir Tv-programmet
ocksd, eller — det hir var brorsans favoritkik, nu tar jag lite mera...
eller till och med veta att mamma inte skulle ha tyckt om att man
vill g pd just det hir discot.

Den vi har forlorat lever kvar pd sitt eget sitt inom oss, men tar



inte lingre hela var tid och hela vért liv i ansprak men 4r indd en
sjlvklar del av oss, i minnen och ord och handlingar.

Du kanske blir ridd nir du en dag uppticker att du inte kan minnas
pappa eller mamma riktigt tydligt langre, dven om du forsoker. Nir
bilden nistan borjar bli lite otydlig och luddig i kanterna och du inte
kan hora skrattet eller résten som sdger —’kom, det 4r middag nu”.

Det idr normalt, alldeles normalt och det betyder inte att du inte
dlskar din mamma eller pappa lingre. Det betyder istillet att du har
gatt vidare i din sorg. Nir den forsta och storsta smirtan 4r borta
kan vi minnas dem vi holl s& mycket av pa ett annat sitt. Med glid-
jen av att ha fatt leva en del av sitt liv med dem, men ocksé med
sorgen over att inte i behélla dem.

Goda minnen - och daliga ...

Det dr litt for oss att tinka pi alla de goda minnen vi har av den vi
forlorat och att paminna sig allt det roliga och trevliga som vi har
gjort och upplevt tillsammans. Vi forsoker att minnas att mamma
mest var snill och att pappa nistan aldrig blev arg och att kompisen
inte svek den dir gingen.

Men hela tiden finns dir bredvid andra saker som gér ont och
som man inte vet vad man ska géra med. Minnen som man kanske
inte har velat eller kunnat dela med nigon och som man helst inte
vill ha kvar — nu. Svarta och mérka bilder...

De ljusa och varma minnena ger tillsammans med de mérka och
svéra trots allt en hel bild av den som i4r borta.Vissa dagar kanske
de morka tar 8verhanden och det ir ok, for sedan kommer de ljusa
minnena tillbaka igen. Och s fortsitter det och vivs ihop till en
helhet med alla nyanser i.

Nar man tror att man antligen har glomt ...

Plotsligt en dag, pd bussen sa kiinner man den, lukten av mammas
parfym, eller hér en rost som precis liter som pappas. Och smirtan
Gverfaller en, magen knyter ihop sig och tdrarna tringer pa. Visst,
det ir sd det 4r — och det 4r ocksd nagot man kan vara glad 6ver, att
man kinner igen och minns.

HUR KAN JAG MINNAS?

For ménga 4r det viktigt att ha en gravplats eller en minneslund
att ga till. Men ibland ar det ju fakeiske si att det kan vara svért att
sjdlv ta sig till den plats dir den vi tyckt om ligger begravd. Kanske
finns din mormors grav dir hon viixte upp, lingt borta frin dig
eller kanske begravdes din pappa i sitt hemland.

Eller kanske tycker du helt enkelt att det 4r otickt ock skrimman-
de att g till kyrkogarden dven om du girna skulle vilja géra det.

Du kan minnas pa ditt eget sitt genom att tinda ett ljus eller
kanske ett tomtebloss, stanna till framfor en blomma eller ett
vackert trid och tinka en liten stund. Hitta ett avskilt litet horn pd
landet dir du kan sitta alldeles stilla och minnas...

I de flesta kyrkor, bade hir hemma och utomlands, finns det ofta
en avskild plats dir man kan tinda ett ljus f6r nigon man forlorat.
For nagra kan det vara ett bra sitt ate bli stilla en stund och tinka
och komma ihdg.

Du kan sikert hitta ditt eget sitt att minnas pa! Forst tror du att
du aldrig, aldrig kommer att kunna glémma och aldrig nigonsin
bli glad mera. Sen uppticker du att du kan skratta och vara nistan
som vanligt igen. Att det blir lingre och lingre mellan de stunder
dd du 4r s dir vildige ledsen.

NAGRA ANDRA FRAGOR ...
Det finns alltid frigor som man funderar éver och som kan vara
svara att uttrycka och fi svar pd. Négra som ir rite vanliga:

1bland pratar jag med min mamma fastin hon dr dod — dr jag konstig
pd ndgot sdtt ?

Nej, det dr du inte. Eftersom de minniskor som ir eller har varit
viktiga for oss alltid finns kvar inom oss, s ir det inte s& underligt
att vi “pratar” med dem. Vi forsoker att forstd hur de skulle ha
tinke eller hur de skulle ha funderat tillsammans med oss om vissa
saker. Det kan hjilpa oss att bestimma hur vi vill gora.

Jag ér ridd for att min pappa ska komma tillbaka och brika med mig
fastin han dog — kan han gira der?

Nej, han kan inte komma tillbaka och brika med dig eller nigon
annan. Inom dig har du minnet av honom och vet vad han tyckee.
Men det betyder inte att du inte kan tycka pa ditt eget siitt — dven
om det inte precis 4r som du tror att han ville att du skulle tycka
just i den fragan...

Blir mormor som dog for tvi dr sedan ledsen om jag inte viljer det yrke
som hon tyckte att jag skulle passa si bra till?

Nej, du kan vilja det som passar f6r dig. Mormor tyckte nigot
som passade in i hennes virld. Du kan vilja det som passar for dig.

VEM KAN JAG PRATA MED?

Det kan vara bra att prata med en vuxen som du litar pa som stir
lite utanfér familjen. Det kan vara en kompis mamma, en lirare el-
ler skolskéterskan; din ungdomsledare eller din konfirmationsprist.
Det viktiga ir att de kan lyssna och f6rstd din situation.

Du kan vinda dig till Bris telefonlinje pd 0200230 230. De lyss-
nar och hjilper dig att hitta vidare till nigon annan om det behévs.

BUP (Barn- och ungdomspsykiatrin) kan ge mer omfattande
hjilp om det behdvs. For att veta var du ska vinda dig, se telefonka-
talogens hilso- och sjukvérdssidor.

Ridda Barnen i Stockholm har triffar f6r barn och ungdomar
som forlorat en anhorig. Du kan fi mer information genom att
ringa 08 — 698 90 67. Ridda Barnen har ocksa gett ut en rad béck-
er om och for barn som drabbats av sorg och de kan bestillas pa tel:
08-698 90 20.

LITTERATURTIPS
P4 biblioteken kan du f4 hjilp att hitta bocker som handlar om sorg
och sorjande, bade faktabdcker och beridttelsebocker.

Det kan kinnas littare nir du forstdr att andra kiint samma sak
som du kinner just nu. Manga har sikert funnit trost i [oftet “vi ses
i Nangijala” ur Broderna Lejonhjirta av Astrid Lindgren.
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