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” Min syster har dött. Hon dog för hennes hjärta var för 
sjukt. Mamma säger att min syster har det bra nu och att 
hon tittar på mej från himlen. Men jag hörde när mam-
ma sa till Marja att hon int tror på himlen. De trodde att 
jag sov men jag hörde när hon sa det. Dessutom, hur kan 
en död mänska se från himlen, int har ju kistan fönster? 
Och hur kan min syster samtidigt vara i himlen och i gra-
ven? På leksaksdagen på dagis hade Kaisa en likadan 
nalle som jag. Och Samu hade glömt sin leksak hemma. 
Sen lekte vi tillsammans med våra nallar. Jag är lite rädd 
för att somna för dagistanten sa att min syster somnade 
in. Tänk om jag också somnar in sådär av misstag, eller 
pappa eller mamma? På dagis sjöng vi anksången. Jag sa 
att min syster var död fast ankan har systrar och bröder. 
Ingen annan kompis har en syster som har dött. Var jag 
månne tillräckligt snäll mot min syster? Jag ids int fråga 
dagistanten för hon vill säkert int prata om dedär att dö. 
Och jag kan åtminstone int fråga mamma eller pappa för 
då börjar jag alltid gråta. Och då blir de ännu ledsnare. 
Jag måst komma ihåg att vara snäll mot pappa och mam-
ma så att int de också ska dö, för mamma sa till Marja att 
det gör ont i hennes hjärta när min syster dog. Vi ska gå 
till tant Marja om några dagar. Hon har tre katter. Jalmari, 
Miuku och Raita. Om man int pratar om att dö så händer 
det säkert int en gång till. Tur att jag kan vara duktig och 
glad, och jag tänker bara på andra roligare saker så att 
jag liksom glömmer bort det lite.
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FÖRORD

”Sorgen kan drabba vem som helst” (suru kohtaa kenet vain), med dessa ord börjar 
Liisa Pajunens sång Kyynel (En tår) på skivan Sinua en unohda (Dig glömmer jag 
inte). Sorgen drabbar också barn och unga även om vi vuxna vill skydda dem mot 
motgångar och allt ont. Den här handboken är avsedd som stöd när ett barn eller 
ung person har mist en närstående person.

Vi vuxna tror ofta att ett barn som mist en närstående person har ”glömt” eller ”inte 
sörjer” om vi inte ser tydliga tecken på sorg hos barnet. Barnet reser mellan sorg och 
lek, och ibland är det svårt för en vuxen att märka att förlusten bekymrar barnet. Vi 
ville lyfta fram tankar som barn kan ha med hjälp av den inledande berättelsen som 
lika väl kunde ha berättats av 
ett barn. Enbart utgående från 
iakttagelser kan det vara svårt 
att bedöma betydelsen av en 
närstående persons död för en 
ung person och hur det påver-
kar hens vardag. Goda samtal 
kan göra det lättare för dem att 
förstå sina erfarenheter.  

Man behöver inte vara ”proffs på sorg” för att stödja ett sörjande barn, det räcker 
att man är närvarande och beredd att gå vid barnets sida. Varje barn och ungdom 

” Det räcker att vara 
närvarande och 
beredd att gå vid 
deras sida.
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som mist en närstående person borde ha rätt att få stöd, och familjerna borde ak-
tivt erbjudas stöd. Vi hoppas att vår handbok uppmuntrar barnets närstående och 
personer som arbetar med barn att modigt bemöta det sörjande barnet och anvisa 
barnet tillgängligt stöd. Vi ger också praktiska tips om hur barn och unga kan stödjas 
i sorgen.

Under de senaste tjugo åren har en del litteratur utgivits om barnets sorg, och om 
stöd till sörjande barn. Vi författare har arbetat med barn och ungdomar som mist 
en närstående person, och utgående från våra erfarenheter vill vi lyfta fram vår syn 
på hur man kan närma sig familjen och vikten av stöd av personer med samma er-
farenheter. Utöver våra erfarenhetsbaserade kunskaper innehåller handboken teo-
retisk information från flera källor, som finns sammanställda med närmare uppgifter 
i källförteckningen i slutet av handboken.

En obearbetad sorg kan dämmas upp under flera års tid och sedan ännu kraftigare 
stiga upp till ytan i ett senare skede av livet, bland annat vid nya förluster. Därför 
är det viktigt att barnet kan börja bearbeta förlusten genast efter det inträffade. 
Sorgen går inte om, men man lär sig leva med den. Livet fortsätter i förändrade för-
hållanden. Barn och unga kan ha en god framtid även efter en stor förlust.

Om du är närstående till ett sörjande barn eller en ung person, kan du låta persona-
len på barnets skola eller vårdställe läsa handboken. Om du själv arbetar med barn 
eller ungdomar och i ditt arbete möter en familj som mist en närstående, hoppas vi 
att du ger handboken till familjen.

! Sörjande personer i olika åldrar har mycket gemensamt, 
såsom ett brett spektrum av känslor och personliga 
upplevelser av sorg. Likaså är de allomfattande reak-
tionerna gemensamma för dem – sorgen ger sig uttryck 
inte bara psykiskt utan även fysiskt. Det speciella för 
barn och unga är att de under sin uppväxt behöver om-
sorg och stöd av vuxna för att hantera sin förlust. Det 
vilar på de(n) närstående vuxnas ansvar att ge rum för 
sorgen och se till att vardagen fungerar.
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Eftersom barns och ungas upplevelser av en förlust är ganska lika, kallar vi även 
minderåriga ungdomar för ”barn” i denna handbok. När vi uttryckligen avser små-
barn, nämns det separat. Likaså understryker vi ungdomsåren med benämningen 
”unga”. De olika kapitlen innehåller en del upprepningar för att göra det lättare att 
förstå innehållet, om du vill läsa bara något enstaka kapitel.

Vi tackar Päivikki och Sakari Sohlbergs stiftelse för stipendiet som gjorde det möjligt 
för oss att skriva denna handbok, samt Alli Paasikivis stiftelse för stipendiet som 
hjälpte oss att uppdatera handboken och lägga till fler aspekter ur ungdomarnas 
perspektiv.

Tammerfors hösten 2021

Susanna Uittomäki, Sirpa Mynttinen, Anne Laimio och Kati Kärkkäinen
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1. HUR VISAR SIG BARNS OCH 
UNGDOMARS SORG?

Barn och ungdomar kan uppleva många olika förluster. En närstående persons död 
hör till en av de tyngsta upplevelserna i livet. Barn och unga behöver alltid stöd av 
trygga vuxna för att bearbeta en sådan händelse. Det är skäl att komma ihåg att 
också ett litet barn förmår sörja och har behov av att uttrycka sina känslor och tan-
kar kring förlusten. Sorgen är en sund reaktion på förlusten, och barnet och den unga 
borde uppmuntras att sörja, att uttrycka sin sorg och minnas sin nära och kära. Att 
ärligt acceptera känslor och uttrycka dem hänger samman med god hälsa, för krop-
pen reagerar på känslor även när de inte kan identifieras eller när de undertrycks.

En ung person styr vanligtvis sina känsloyttringar mer än ett barn. Hen väljer oftare 
var, när och till vem hen visar sin sorg. Men redan ett rätt litet barn kan undertrycka 
sina känslor för att inte ytterligare belasta sin sörjande förälder. En ung person kan 
dölja sina känslor av samma orsak. Ett välbekant beteende betyder inte att barnet 
inte behöver stöd för att bearbeta förlusten. Ett sörjande barn kan också uppföra sig 
”riktigt väl”, och sträva efter att skapa en gladare atmosfär i sitt hem och sin omgiv-
ning. Ett barn eller en ung person som uppför sig på det här sättet får inte lämnas 
utan stöd, för risken är att barnet genom sitt uppförande försöker skydda de andra 
mot sorgen och då förblir barnets egna verkliga känslor obearbetade.

När också de övriga familjemed-
lemmarna genomgår en kris, 
kan barnets sorg förbli osynlig. 
Det finns inte alltid plats för bar-
nets känslor och barnet måste 
ofta vänta på ”sin tur”. Ibland 
fördröjs sorgen så mycket att 
man inte förstår att koppla re-
aktionerna till förlusten. Också 
ett småbarns sätt att bara spo-
radiskt sörja på ett synligt sätt 
leder till att de vuxna inte mär-
ker att det som skett alltjämt påverkar barnet. Ett litet barn har bara en begränsad 
förmåga att verbalisera sina tankar och upplevelser, och därför visar sig sorgen of-
tast på något annat sätt. 

Vissa personer har lättare att prata om sorgen än andra. För en del känns det natur-
ligt att prata, andra håller tankarna för sig själv och behöver mer tid och stöd för att 
kunna uttrycka sina känslor. En orsak för unga att dra sig tillbaka är att de vill skydda 
sitt eget revir och hålla saker för sig själva när de växer upp och blir självständiga.

” Barn och unga 
borde uppmuntras 
att sörja, att ut-
trycka sin sorg och  

              minnas sin nära 
              och kära.
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Förlusten av en familjemedlem är en traumatisk upplevelse, och individens trygg-
hetskänsla rubbas djupt. Barn/unga måste bearbeta trauma såväl som sorg. Hen 
måste först kunna bearbeta chocken över en förlorad bekant vardag och eventuella 
traumaelement (hen kan ha varit närvarande vid dödsögonblicket eller olyckan när 
den närstående dog), för att ge plats i sinnet för sorg och saknad.

De vanligaste omedelbara reaktioner 
som uppstår genast efter den traumatiska erfarenheten:

•  chock och skepsis

•  förfäran och motstånd

•  likgiltighet och lamslagning

•  fortsatta dagliga rutiner.

Chocken är en skyddsmekanism som ger människan möjlighet att småningom begri-
pa det som skett. Chock och skepsis kan yppa sig till exempel så att den som förlorat 
en närstående förnekar det som skett och säger: ”Det är inte sant, du ljuger.” En del 
reagerar genast våldsamt, andra blir lamslagna och apatiska. Barn eller unga kan 
också fortsätta att sysselsätta sig som vanligt, precis som om inget ovanligt skett. 
På det här sättet söker barn trygghet i bekanta företeelser.
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Eventuella efterreaktioner på förlusten av en närstående:

•  rädsla och sårbarhet

•  sorg och saknad

•  nervositet

•  hat

•  starka minnesbilder

•  ångest

•  undvikande av situationer som påminner om det som skett

•  inbillning

•  skuld- och skamkänslor

•  sömnsvårigheter

•  fysiska besvär

•  sökande efter den avlidna (småbarn)

•  koncentrationssvårigheter

•  beteendestörningar

•  aggressivitet

•  regressivt, dvs. regredierande beteende

•  traumatiska lekar

•  en känsla av den avlidnas närvaro

•  mental mognad

•  personlighetsförändringar

•  svårigheter i skolan

•  pessimism

•  undvikande av andra människor.

Beteendeförändringar är vanliga hos sörjande barn och unga. De kan till exempel 
prestera sämre i skolan. Någon kan ha svårt att koncentrera sig på lektionerna el-
ler läxorna, andra tyr sig till de välbekanta rutinerna och klarar sig extra bra i sko-
lan. Barnen eller ungdomarna kan känna behov av att dra sig tillbaka och vara för 
sig själv för att i lugn och ro kunna gå igenom det som skett. Hen kan söka skydd i 
avskildhet.

En vanlig efterreaktion på förlusten av en familjemedlem är ångest och rädsla för att 
det ska hända en själv eller andra familjemedlemmar något. Trygghetsbehovet hos 
ett sörjande barn ökar, barnet kan klamra sig fast vid vuxna och reagera kraftigt på 
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separationer. Minnesbilder och föreställningar kring dödsfallet kan vara besvärande 
kraftiga, och när barnet förtränger dem kan detta yppa sig i form av oro. Barnet tän-
ker ofta på saker och ting i synnerhet på kvällen och kan därför ha svårt att somna, 
barnet kan vakna på natten eller få mardrömmar.

Även ungdomar behöver tanka mer trygghetskänslor. Det kräver lyhördhet för att 
se i vilken form ungdomarna är beredda att ta emot närhet. En del söker sig ännu 
gärna till föräldrarnas famn, andra kanske går med på att få nack- eller fotmassage. 
En del får närhet av vänner eller kärestan, för andra ger husdjurets varma päls en 
efterlängtad tröst. Ungdomar kan söka trygghetskänsla även i en viss sorts musik.

Känslostormarna vid sorgen 
överraskar ibland med sin styrka 
och varaktighet. Känslorna kan 
skifta snabbt från ett känsloläge 
till ett annat, och det kan ibland 
fortgå länge (från timmar och 
dagar till månader), med tiden 
lättar det ändå. Ett barn saknar 
livserfarenhet att förstå att man kan repa sig efter en förlust och att också de svå-
raste känslorna lättar med tiden. Det är möjligt att barnet inte kunnat föreställa sig 
att det finns så starka känslor. 

Hat, rädsla, skuld, skam och känslan av att vara sämre och hjälplös är sådana käns-
lor som en person som lidit en förlust måste gå igenom. Sorgen kan ibland visa sig 
i form av ytterst starka raserianfall och ursinne. Hemma måste man få uttrycka 
alla slags känslor. Om de närstående kan ta emot känslorna, får barnet lättare att 
vara. Tillsammans kan man fundera på och öva sig i att på ett konstruktivt sätt ut-
trycka känslor som anses negativa. Ibland känns sorgen i form av fysiska reaktioner. 
Oförklarlig huvudvärk och magknip samt viktökning eller -minskning är vanliga sym-
tom. Det hjälper barn och unga att få information om eventuella reaktioner och om 

” Även ungdomar 
behöver tanka mer 
trygghetskänslor.
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vad barnet kan göra för att underlätta sin situation. Unga personer tycker ofta om 
att man frågar vad som hjälper när det känns svårt. 

Många sörjande ungdomar har berättat att de sett sig själva som konstiga och avvi-
kande när sorgen har väckt tankar om människans hela existens. Ofta lämnas barn 
och ungdomar ensamma med sina allvarliga funderingar, om de vuxna inte förstår 
hur mycket förlusten påverkar dem.

2. FAKTORER SOM PÅVERKAR 
HUR FÖRLUSTEN UPPLEVS

När ett barn mister en familjemedlem är det många faktorer som påverkar hur bar-
net reagerar, hur förlusten inverkar på barnet och därigenom barnets behov av stöd. 
Många faktorer som berör barnet självt och barnets levnadshistoria har betydelse 
för hur förlusten av en närstående person inverkar på barnet.

Vem var det barnet eller ungdomen miste 
När barnet mister sin mor eller far, mister barnet en person som tillgodoser barnets 
grundläggande behov och som älskar och sköter om barnet. Det sker stora föränd-
ringar i barnets vardag, och barnet kan bekymra sig över vem som nu ska sköta allt 
det som den avlidna närstående skötte om när hen levde. Det är viktigt för barnet att 
få veta att barnet inte behöver bekymra sig till exempel över vem som nu lagar mat 
och hur familjen ska klara sig ekonomiskt. Därtill kan barnet oroa sig över att mista 
också den andra föräldern. Det kan lindra barnets oro, om man tillsammans utser en 
utomstående vuxen som kommer att ta hand om barnet om något skulle hända den 
efterlevande föräldern. För barnets förälder innebär förlusten av en make/maka en 
totalt ensam vårdnad och ansvar för vardagsplikterna, uppfostran och stöd till bar-
net. En makes/makas död medför också många tidskrävande juridiska förpliktelser. 
Därför är praktisk vardagshjälp extra viktig i änkefamiljer.

En uppgift i ungdomarnas utveckling är att bli självständiga och frigöra sig från sina 
föräldrar. Många ungdomar tar avstånd från sina föräldrar och kan förhålla sig myck-
et kritiskt till dem. Den unga och föräldern kan irritera sig på varandra rätt ofta, och 
gräl är vanliga i detta skede. Om modern eller fadern dör plötsligt, kan det ge upphov 
till exempel till tärande skuldkänslor: ”det känns illa att vi slutade i gräl, hen visste ju 
att jag tyckte om hen”. Den andra föräldern eller utomstående vuxna ska gärna ge 
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den unga möjlighet att berätta om sina tankar. Den vuxnas uppgift är att berätta för 
den unga att sådana tankar är helt normala.

När en familjemedlem dör, mister barnet för ett ögonblick också sin mor eller far på ett 
psykiskt plan. Det kallas en sekundär förlust av en mor eller far, när förälderns krafter 
mitt i en kris inte räcker till för att ge barnet eller den unga samma uppmärksamhet 
som vanligt. Förlusten inverkar starkt även på vardagen och vardagsrutinerna.

I synnerhet ungdomar kan ta 
över vuxenrollen i familjen när 
mor eller far dött. Ungdomar 
kan bekymra sig över hur mor 
eller far ska orka, och de bär 
därför ett alltför stort ansvar 
för familjens vardag. De kan 
känna att det är deras skyl-
dighet att sköta hushållet 
och ta hand om sina syskon. 
Ungdomarna kan även kän-
na sig stressade att vara harmoniska och snälla för att inte göra föräldrarnas svåra 
situation ännu svårare. Ungdomarnas självständighetsprocess hamnar lätt i skug-
gan av den stora sorgen.

När ett syskon dör mister barnet ofta också en lekkamrat, en konkurrent och en kam-
rat att växa upp med. Känsloatmosfären i hemmet förändras och barnen blir tvung-
na att omfördela sina roller. Om barnet blir det enda barnet i vardagen, förändras 
familjedynamiken radikalt. Ibland har brodern eller systern befunnit sig i ett annat 
skede av livet, kanske inte alls bott hemma. Då har syskonet inte varit så nära, men 
ändå varit viktig för barnet, till exempel den ”beundrade storabrodern eller -systern”.

När barnet får ett dödfött syskon, kan det också leda till en stor kris där barnet behö-
ver stöd. Hela familjen har tillsammans sett fram emot barnets nya syskon, även om 
det ännu inte konkretiserats. Också ett litet barn förnimmer föräldrarnas sorg även 
om barnet inte nödvändigtvis förstår vad förlusten består av.

Ungdomar upplever förlusten av ett syskon på olika sätt beroende på hurdan rela-
tionen mellan syskonen varit. Om åldersskillnaden är liten, är det möjligt att barnen 
fjärmat sig litet från varandra när de växer upp. Döden förtar möjligheten att byg-
ga upp en ny sorts relation. Ibland står ungdomar väldigt nära sina syskon, och då 
känns förlusten extra stor.

Ungdomar känner sig ofta generade när en ny baby väntas i familjen och kan för-
hålla sig kritiska till nykomlingen. Om barnet dör i livmodern eller direkt efter födseln, 
kan den unga ha skuldkänslor över att inte ha önskat sig ett syskon.

” När en familjemedlem 
dör, mister barnet för 
ett ögonblick också 
sina föräldrar på ett  

              psykiskt plan.
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Mor- eller farförälderns död är ofta den första nära förlusten för ett barn. Mor- eller 
farföräldrarna kan stå barnet mycket nära och vara mycket närvarande i barnets 
vardag. Även förlusten av en annan vuxen eller vän kan beröra barn och ungdomar 
mycket starkt. Det är väldigt viktigt att beakta alla barns och ungdomars förlust och 
sorg, oavsett biologiskt släktskap, om den avlidna bott med barnet eller hur nära de 
vuxna anser den avlidna vara. Allt fler barn lever i familjer med en förälder, i nyfamil-
jer, hos familjevårdare eller i regnbågsfamiljer där det finns personer som är viktiga 
för dem och står dem nära, eventuellt också utanför det egna hemmet.

Information om det som skett
En persons reaktioner och upplevelse av förlusten påverkas också av hur perso-
nen får veta om det som skett. Sanningen om den närståendes död får inte änd-

ras eller hemlighållas. Om bar-
net eller den unga inte får veta 
sanningen, uppstår det frågor 
och oklarheter hos barnet kring 
det som skett. Barnet försöker 
samla information eller gissa 
sig till vad som skett genom 
att tolka de vuxnas prat och 
fylla ut luckorna med sin fan-
tasi. Då kan det uppstå miss-

förstånd och skrämmande fantasier som inverkar negativt på barnets sorg. Om 
de vuxna hemlighåller fakta, rubbar det barnets förtroende för de vuxna och ökar 
otrygghetskänslan.

Effekterna av tillgivenhetsrelationer
Modellen för en relation av tillgivenhet mellan barnet och föräldern som skapats i 
ett tidigt skede, har betydelse för hur barnet tar emot hjälp i en traumatisk situation. 
Genom sitt beteende i en relation av tillgivenhet försöker barnet återskapa sin trygg-
hetskänsla i en stressituation.

Ett barn som uppvisar en trygg tillgivenhet har fått känna sig viktig och älskad, och 
har lärt sig att öppet visa olika slags känslor och lita på vuxenhjälp. En trygg modell 
för tillgivenhet ger skydd, uthållighet och överlevnadsstrategier i stressituationer. 
Barn med en otrygg tillgivenhet har svårt att uttrycka känslor, och deras överlev-
nadsstrategier är problematiska. De litar inte på vuxenhjälp, och ibland kan de ha 
orealistiska förväntningar på hjälpen. En otrygg tillgivenhetsmodell gör det svårare 
för barnet att klara av sorgen. Det är därför viktigt att beakta olika slags tillgiven-
hetsrelationer när man dryftar barnets behov av stöd och lämpliga stödformer.

” Sanningen om den 
närståendes död 
får inte ändras eller 
hemlighållas.
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Tidigare erfarenheter

Vi har alla individuella temperament som påverkar vårt sätt att förhålla oss till oli-
ka saker och hur vi bearbetar och delar med oss av våra upplevelser. Barnet kan ha 
upplevt tidigare förluster eller traumatiska händelser som aktiveras när en familje-
medlem dör. Också de här upplevelserna kräver bearbetning. Men barn, och i syn-
nerhet ungdomar, kan under livets gång ha samlat på sig många skyddsfaktorer och 
handlingssätt som kan vara till hjälp när sorgen bearbetas.

Familjen och omgivningen
Moderns, faderns eller bägge föräldrarnas handlingsförmåga samt stödet till famil-
jen inverkar på barnets hela välbefinnande. Det är viktigt för barnet att vardagliga 
behov tillgodoses och att man försöker hålla sig till vardagsrutinerna också mitt i 
sorgen.

Även ungdomar skyddas av ”tillräckligt med vanliga vardagar”. De vuxna behöver 
inte dölja sina känslor, för barnet tar modell av de vuxna för hur man beter sig när 
man sörjer. Men det är skäl att skydda barnet mot de vuxnas alltför häftiga utbrott 
av förtvivlan. En öppen dialog i familjen hjälper att hantera sorgen. Det är lättare för 
barnet att uttrycka och bearbeta sin sorg och frågor kring döden, om man inom fa-
miljen brukar diskutera svåra frågor.
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Även omgivningens reaktioner inverkar på barnet, till exempel hur man i småbarns-
pedagogiken, skolan och bland kamraterna förhåller sig till det sörjande barnet. 
Därtill inverkar pågående förändringarna och andra stressfaktorer i barnets liv på 
barnets reaktioner och behov av stöd. Till exempel en flyttning och byte av skola kort 
efter dödsfallet kan kännas tungt för barnet.

Hur den närstående dog
När en familjemedlem drabbas av 
en sjukdom som kan leda till döden, 
har man kanske i en del familjer till-
sammans pratat om hur det even-
tuellt kan sluta. Det ger tid att vänja 
sig vid tanken på den närståendes 
död. Förlusten konkretiseras ändå 
på ett nytt sätt. Vad innebär döden 
och hur är det att leva utan den närstående. Smärtan vid förlusten kan vara mycket 
svår, även om man hunnit vänja sig vid tanken.

Barns och ungdomars upplevelse präglas av minnen av sjukdomstiden; hur mycket 
de fått innerlig, gemensam tid med den sjuka, eller om de följt med den sjukas lidan-
de, smärta och/eller långsamma förändring till en främmande person.

När en familjemedlem har varit allvarligt sjuk, har familjens liv varit tungt redan länge. 
Det har tärt på familjens krafter att leva med sjukdomen samtidigt som de upprätt-
hållit en normal vardag för en barnfamilj. Det är ofta traumatiskt att få en sjukdoms-
diagnos, genomgå tuffa behandlingar och få höra att behandlingarna avslutas. När 
det gäller en allvarlig sjukdom, har man på något sätt kunnat förbereda sig på möj-
ligheten att livet tar slut. Det betyder inte att döden och sorgen är lättare, eller att 
barnet inte behöver lika mycket stöd. Utöver döden kan det vara bra att prata med 
barnet om sånt som gäller sjukdomen och vården, så att barnet inte behöver tvivla 
på att allt som bara är möjligt har gjorts för att den närstående ska bli frisk. Familjen 
kan också be patientens behandlande läkare komma och diskutera med dem.

En oväntad, plötslig död kan man inte vara beredd på, inte på något sätt. Det tar en 
lång tid att hantera det inträffade. I synnerhet självmord, brott mot liv och situationer 
där barnet eller den unga hittar den avlidna, eller är med i en olycka där en närstå-
ende dör, är chockerande för dem. Ovanstående situationer kan också traumatisera 
barnets närstående och inverka på deras förmåga att stödja barnet.

” En öppen dialog 
i familjen hjälper 
att hantera 
sorgen.
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Självmord kan kläs till exempel i dessa ord:

”Pappas psykiska sjukdom, depression, var sådan att livet såg dystert ut. Då 
kan man ha så nattsvarta stunder att man just då inte kan tänka på något 
annat än på sitt eget illamående hur mycket man än älskar sina närmaste. I 
en sådan stund avslutade pappa sitt liv. Han hade lagt ett rep om halsen så 
att han slutade andas och dog.”

Brott mot liv kan kläs till exempel i dessa ord:

”Storabrorsan hade otur. Av en händelse hamnade han i en situation där nån 
viftade med en kniv, och så blev han knivhuggen. Den där typen som kni-
vhögg har säkert jättemycket problem själv och har inte fått tillräckligt med 
hjälp. Det händer väldigt sällan att nån av en händelse ger sig på en helt 
obekant.”

De norska psykologerna Magne Raundalen och Atle Dyregrov menar att allt som 
man berättar för ett barn måste vara sant, men allt som är sant behöver man inte 
berätta. Till exempel, om en familjefar har begått självmord, är det viktigt att bar-
net vet hur det gått till. Annars känner barnet lätt på sig att man hemlighåller något 
väsentligt, och känner sig därför ganska ensam och förvirrad. Om självmordet före-
gicks av svåra stridigheter mellan föräldrarna, kan man förklara orsaken till grälet, 
men man ska inte gå in på detaljer om exempelvis förolämpningar.

Om döden har uppmärksammats i medierna (till exempel vid en olycka eller ett brott 
mot liv), finns det risk för att barnet eller den unga överraskande och mot sin vilja 
råkar se händelsen i medierna. Det är skäl att prata med barnet på förhand att sånt 
kan hända. Dödsfallet kanske behandlas i tv-nyheterna. Då är det viktigt att skydda 
barnet mot det.

Samtalet kan föras till exempel såhär:

”Det är möjligt att det skrivs i tidningarna eller diskuteras i sociala medier om 
X:s död. Andra kände inte honom som vi, så de kan skrivas helt felaktiga sa-
ker om honom. Det lönar sig inte att leta fram vad som sägs. Om du råkar se 
något som gör dig ledsen eller som du börjar fundera på, hoppas jag att du 
berättar om det för mig så att vi kan diskutera det tillsammans.”

{

{

{

{
{

{
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När en anhörig begått självmord, finns risken att självmord för en sörjande ung per-
son känns som lösningen på svårigheter och då kan smärtan efter förlusten öka ris-
ken för hen att själv begå självmord. Men ett självmord bland närstående kan också 
verka förebyggande, eftersom barnet eller den unga personen ser hur svårt de ef-
terlevande upplever det.

Det är viktigt att poängtera för de unga att svårigheterna i livet vanligtvis går över, 
och det finns hjälp att få även om den nu drabbade inte kunde utnyttja stödet och 
hjälpen. Diskutera gärna oli-
ka möjligheter att ta hand om 
sig själv och sin mentala hälsa. 
Berätta också om alla tillgäng-
liga former av stöd och hjälp.

När en anhörig dör, behöver 
barnet hjälp av en vuxen för 
att verbalisera händelsen. Det 
är ibland svårt även för en vuxen att prata om döden. Då kan de vuxna söka profes-
sionell hjälp eller vända sig till en organisation för sörjande. (Se kapitel 8 och 9).

” Det är också bra att 
gå igenom allt stöd 
som finns att få.
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3. MYTER OCH KLICHÉER KRING SORG

Det förekommer flera myter och klichéer kring sorg som omintetgör den sörjandes 
upplevelse och rätt att sörja. De kan förhindra den sörjande att uttrycka sin sorg och 
söka stöd, något som skulle förbättra den sörjandes välbefinnande och förmåga att 
repa sig från sorgen. När man stödjer ett sörjande barn och barnets familj, ska man 
undvika de här myterna och klichéerna.

”Ett barn sörjer inte”
Barnets sätt att sörja är annorlunda än de vuxnas, helt enkelt beroende på barnets 
språk- och tankeutveckling. Barnet uttrycker sin sorg på barns vis och kan inte nöd-
vändigtvis klä sina känslor, upplevelser och tankar i ord. Detta betyder ändå inte att 
barnet inte sörjer. Barn upplever sorgen lika djupt som en vuxen, och barnens sorg 
upptar också mycket tid och krafter. Även om ett barn ofta kastar sig in i vardagen 
och sina lekar mitt i sorgen betyder det inte att de redan skulle ha glömt förlusten 
eller att sorgen redan är över.

Det går heller inte att säga att ungdomar inte sörjer bara för att känslorna inte syns 
utåt och de inte kan sätta ord på sin sorg. Det är viktigt att ge ungdomarna en möj-
lighet att berätta hur de känner, även om de inte alltid talar om sina tankar.

”Barn förstår inte”
Ofta låter de vuxna bli att berätta för barnet om döden eftersom de tror att barnet 
ännu inte förstår. De kan också tycka att det är bra att skydda barnet mot ångest-
fyllda och svåra saker. Men barn har behov av att klargöra för sig själv vad som 
skett. Barn hör och förstår mycket mer än de vuxna tror. Okunskap och skrämmande 
fantasier till följd av okunskap förbryllar och skapar ångest mer än sanningen.

Ungdomarnas uppfattning om döden är ganska nära en vuxen gestaltning av dö-
den. En självupplevd förlust kan uppmuntra dem att söka förståelse hos personer 
som är äldre än de själva. Det är skäl att finkänsligt låta ungdomarna spegla sina 
tankar i de vuxnas värld.

”Sörj inte”
De vuxna har svårt att se ett barn eller en ung person sörja och lida. Det är också 
svårt att acceptera att sorgen inte bara kan elimineras och därigenom hjälpa barnet. 
I en sådan situation kanske någon säger: ”Sörj inte, nu har hon inte längre ont” eller 
”Sörj inte, nu har hon gott att vara”. Orden avser att trösta men innehåller också ett 
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budskap om att barnet inte får sörja. Med tanke på barnets bästa borde budskapet 
ändå vara precis det motsatta. Barnet eller den unga borde uppmuntras att sörja, 
att uttrycka sin sorg och minnas sin nära och kära.

”Ersätt förlusten”
Ett annat sätt att försöka trösta ett barn eller en ung person kan vara att uppmana 
dem att glömma sorgen genom att ersätta den med något trevligt, någon trevlig 
händelse eller sak. Tanken är att förlusten skulle kunna ersättas med något annat 
och att barnet då glömmer sorgen. Tanken omintetgör barnets sorg, känslor och rätt 
att uttrycka dem. Den förmedlar till barnet det osunda tankesättet att människor kan 
ersättas. Sörjande vuxna blir också sårade av samma slags uppmaningar: ”Du hin-
ner ännu få flera barn” eller ”Du är ännu så ung att du nog hittar en ny make/maka”.

”Sörj ensam”
Folk har olika slags tanke- och handlingsmodeller som överförs och formas enligt 
vars och ens levnadshistoria. Uppfattningen att man ska hålla svårigheter för sig 
själv och att man måste reda sig själv, har varit mycket vanlig i vår närhistoria.
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När en vuxen möter ett barns sorg kan den vuxnas egna förluster komma upp till 
ytan. Om den vuxna blir ångestfylld och inte vet hur man ska agera, kan den vuxna 
fly den svåra situationen med orden: ”Du vill säkert vara ensam en stund.” Barnet 
uppfattar det då som att sorgen måste döljas eller åtminstone borde man sörja 
ensam.

”Var stark”
Väldigt ofta uppmanas den sörjande med orden: ”Nu måste du vara stark” eller ”Nu 
måste du bara orka gå vidare”. Barnet kanske därtill får höra uppmaningen att ”nu 
måste du vara mamma och/eller pappa till hjälp”. Att vara stark uppfattas lätt som 
att man inte ska visa sorg och känslor utåt.

Också barnet tar lätt model-
len till sig och döljer sina verk-
liga känslor. Risken är också att 
barnet tar på sig en vuxenroll i 
familjen och börjar bära alltför 
stort ansvar hemma och ”tar 
hand om” sina föräldrar, syskon 
eller hela familjen. Det är inte 
barnets uppgift, barnet ska ha rätt till sin barndom trots förlusten.

”Håll dig sysselsatt”
Som ”medicin” till ett sörjande barn kan de vuxna erbjuda aktiviteter, eller arbete till 
sörjande vuxna. Tanken är att de inte ska tänka på sorgen, man antar att sorgen 
då kan glömmas. Men sorgen kan inte utplånas med ständiga aktiviteter. Risken är 
snarare att sorgen drar ut på tiden och den sörjande kör fast. Också i sådana fall tar 
barnet modell av de vuxna och kan försöka hålla smärtsamma känslor på avstånd 
genom att ordna med ständiga aktiviteter för sig själv. En stressig livsstil samtidig 
med sorg är emellertid en svår belastning för såväl vuxna som barn.

Många ungdomar har en stark framtidsorientering. Det kan kännas viktigt för dem 
att klara sig bra i skolan och slutföra sina studier för att trygga sin framtid. Många 
fritidssysselsättningar ger dem en chans att engagera sig. Samtidigt kan det betyda 
att de flyr sorgen in i välbekanta sysselsättningar.

”Tiden läker alla sår – Det ska nog ordna sig”
”Tiden läker alla sår” är en av de vanligaste myterna kring sorg. Det är visserligen 
sant att smärtan långsamt avtar när en människa sörjer, bearbetar förlusten, minns 

” Ett barn ska ha 
rätt till sin barndom 
trots förlusten.
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sin förlorade nära och kära och får stöd i sorgen. Men enbart tiden hjälper inte. Det är 
bra för barnet eller den unga personen att veta att de inte behöver ”botas” från sor-
gen. Barnet behöver inte sträva efter ett tillstånd där den avlidna glöms bort och ing-
en längre är ledsen och känner saknad. Återhämtning innebär snarare det att barnet 
får bevara sina kära minnen, men det gör inte längre så ont att minnas. Barnet får 

också ibland vara ledset och 
sakna den avlidna.

Men livet har en mening, det 
går vidare och för med sig 
allt möjligt trevligt. Det gör 
gott åt barnet att lära sig att 
sorgen inte är något illa, det 
är en naturlig reaktion på för-
lusten och en del av ett nor-
malt liv.

”Jag förstår nog – Jag vet hur du känner”
För varje person är sorgen individuell och erfarenheten unik. Vi kan aldrig helt iden-
tifiera oss med en annan persons upplevelse och förstå förlusten även om vi själva 
har upplevt något liknande. Vi vuxna kan heller inte helt sätta oss in i ett barns upp-
levelse- och tankevärld även om vi skulle vilja det. Det är bra att respektera vars och 
ens individuella sorg genom att undvika dessa uttryck.

”Sörjer du fortfarande? – Det är ju redan så länge sen”
Sorgen tar en lång tid och den kan ibland återkomma mycket starkt även väldigt 
länge efter det som skett. En människa som mist en närstående har rätt till sina 
känslor, minnen och rätt att uttrycka sin sorg på sitt eget sätt och enligt sin egen 
tidtabell. Den här typen av kommentarer eller råd om den ”rätta” tidtabellen för sor-
gen eller om förväntningarna på hur den sörjande ska bete sig är sårande för den 
sörjande.

” Sorgen är inte något 
illa, den är en naturlig 
reaktion på förlusten 
och en del av ett 

              normalt liv.
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4. BARNS OCH UNGDOMARS TANKAR 
KRING DÖDEN

Under sin uppväxt hanterar barn känslor kring döden och förlusten av en närståen-
de person flera gånger om, men alltid lite olika. Med tiden söker barnet nya sätt att 
minnas den avlidna, och försöker anpassa sig till en omgivning utan den person som 
varit viktig för barnet. Barnets naiva förhållande till omvärlden förändras när barnet 
mister en närstående person. Världen är inte längre den lyckliga och trygga plats där 
alla önskningar uppfylls. Efter den närståendes död upplever barnet omvärlden på 
ett annorlunda sätt.

Det är inte enbart barnets ålder som avgör hur väl barnet förstår frågor kring dö-
den. Barnets uppfattning om döden utvecklas parallellt med barnets tankeförmåga. 
Därtill påverkas barnets tankevärld bland annat av barnets tidigare erfarenheter 
och av familjens sätt att hantera olika frågor. Barnens tankar kring döden är således 
väldigt individuella. Åldersindelningen nedan är enbart approximativ.

När det gäller barn och ungdomar som behöver särskilt stöd, ska man beakta or-
saken till det särskilda stödet. Det kan gälla exempelvis olika former av funktions-
nedsättning eller autism. Ibland kan barnet inte alls kommunicera verbalt. Vid dis-
kussioner och information om det som skett, är det skäl att utnyttja metoder som 
stödjer och ersätter tal, såsom stödtecken, teckningar, sociala berättelser (t.ex. inför 
begravningen) och bilder. Ett barn som behöver särskilt stöd är framför allt ett barn 
med samma behov och rätt att hantera sin sorg som andra barn.

Barn under 2 år
Ett barn under 2 år förstår ännu inte innebörden av döden, men noterar frånvaron av 
den bekanta personen. Det betyder ändå inte att barnet inte sörjer. Redan små be-
bisar upplever sorg genom att förnimma föräldrarnas känsloreaktioner. En bebis eller 
ett litet barn kan visa sorg och saknad genom att gråta mer än vanligt, genom att bli 
apatiskt eller vägra att äta. Ett litet barn reagerar på förlusten till exempel genom att 
leta efter den person som dött. När barnet lär sig tala mera, kan man prata om det 
som hänt och hjälpa barnet att skapa bilder och minnen av den avlidna personen. 
Det hjälper barnet att hantera förlusten i ett senare skede.

2–5-åringar
Ett barn mellan 2–5 år kan föreställa sig att den avlidna personen alltjämt har oli-
ka känslor och konkret fungerar som en levande person. Barnet kan ställa konkreta 
frågor om den döda, till exempel om han ännu äter, om han andas eller om han kan 
prata. 
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Barnet kan uppfatta meningen ”han for till himlen” som att den döda själv ville fara 
dit, och barnet undrar varför man inte hämtar hem honom därifrån. Svaren måste 
vara väldigt tydliga, men man kan också svara på barnets fråga med ”jag vet inte”, 
om man helt enkelt inte kan svara på frågan. Det är viktigt att bemöta barnets frågor 
med tålamod, för barnet försöker förstå det inträffade genom att fråga samma sak 
om och om igen.

Ett litet barn tror sig kunna göra vad som helst, och barnet kan därför tro sig ha för-
orsakat döden genom sina tankar, handlingar eller ord. Man måste förklara väldigt 
tydligt för barnet att döden inte är barnets fel. Barnet kan också känna skuld över 
att de andra familjemedlemmarna blir ledsna när barnet pratar om den närståen-
des död. Barnet kan undvika att prata om det eftersom barnet vill skydda de andra 
mot sorgen. Den vuxna kan säga högt att hen önskar att barnet pratar om det som 

skett när som helst, även om 
hen blir ledsen när det kom-
mer på tal.

Ett litet barn kan också tro 
sig få den döda tillbaka ge-
nom sina tankar, handlingar 
eller genom att önska riktigt 
intensivt, för barnet förstår 
ännu inte att döden är slutgil-
tig. Kanske barnet föreslår att 
lampan i hallen får vara tänd 

under natten så att den döda ser att komma tillbaka. Ett litet barns uppfattning om 
tiden är cirkulär, d.v.s. barnet tror att tiden går i en cirkel. På morgonen vaknar man, 
på dagen är man vaken, på natten sover man och på morgonen vaknar man igen. 
På grund av det här sättet att tänka tror barnet också att den döda kommer tillbaka: 
vi lever, vi dör och vi lever igen. Men också mot ett litet barn ska man vara ärlig och 
förklara att den döda inte kommer tillbaka.

6–9-åringar
När barnets tankeförmåga utvecklas, börjar barnet förstå att döden inte kan åter-
kallas och att den kan drabba vem som helst. Förståelsen för att livet är ändligt och 
döden oåterkallelig kan leda till en rädsla för sin egen död eller rädsla för förluster 
hos barnet. Barnet kan föreställa sig att döden är en gestalt, till exempel en vampyr 
eller ett troll, om barnet sett skrämmande figurer på teve eller i serietidningar. Ibland 
undviker barnet att prata om den döda personen av rädsla för att döden härnäst 
kommer och hämtar barnet eller någon av barnets närstående om man pratar om 
den. Småningom börjar barnet förstå vilka orsaker och följder som legat bakom det 
som skett.

” Barnet kan undvika 
att prata om det 
eftersom barnet vill 
skydda de andra 

              mot sorgen.
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Barnet kan vara mycket intresserat av hur en död människa ser ut eller vad som hän-
der med kroppen efter begravningen. Det är skäl att besvara också sådana frågor 
så ärligt och tydligt som möjligt. Den här typen av nyfikenhet är normal, och barnet 
försöker bättre förstå det inträffade genom att fundera kring det.

10–13-åringar
Ett barn på 10–13 år förstår redan att döden är oåterkallelig. Barnet börjar fun-
dera på långtidseffekterna av den närståendes död på sitt eget liv. Barnet kan-
ske funderar att den döda inte kommer att dela viktiga stunder och händelser 
med barnet under de kommande månaderna och åren. En närståendes död kan 
leda till känslan av att barnet är väldigt annorlunda jämfört med sina jämnåriga 
kompisar. Unga personer har vanligtvis ett starkt behov av tillhörighet och att 
vara likadana som alla andra. Samma ålders kompisar är viktiga, men i den här 
situationen kan de verka barnsliga. De kan ha en stark känsla av att ingen av 
kompisarna kan förstå hur det känns. Barnet kan förundras över sina känslotill-
stånd som kan kasta från den ena ytterligheten till den andra under en kortare 
tid. Det känns förbryllande och skrämmande. Barnet behöver en vuxen i sin när-
het som förklarar att känslorna är helt normala. Barn i den här åldern kan också 
fundera över möjligheten att de själva kan dö.

14–18-åringar
Ungdomar funderar på alltings mening, och det känns kanske svårt att planera sin 
framtid när man funderar på livets ändlighet. Å andra sidan kan en ung person se till 
att vara så sysselsatt att hen inte hinner känna efter och fundera på jobbiga frågor. 
Att fly sina känslor genom att sysselsätta sig intensivt kan för ungdomar vara ett 
effektivt sätt att ha kontroll över situationen om de är rädda att förlora förmågan att 
behärska sina känslor när de stannar upp.

Många ungdomar har positiva framtidsdrömmar. Inställningen kan ge styrka och 
inspiration till ungdomar som genomlevt en förlust. Svåra frågor kan få en utmärkt 
motvikt i drömmar och målinriktade aktiviteter.

Ungdomar ska inte tvingas att hantera förlusten, men det är viktigt att de vet att det 
finns närstående personer som stödjer dem. Ungdomar vill inte alltid prata om alla 
sina tankar för sina egna föräldrar, och då kan man erbjuda en möjlighet att diskute-
ra med någon annan pålitlig vuxen. Även om ungdomarnas uppfattning om döden 
redan är på samma nivå som hos en vuxen, utvecklas deras känsloliv alltjämt, och de 
behöver stöd för att kunna hantera sina upplevelser och sina känslor.

Om en ung person inte vill lyssna eller prata om förlusten trots att många möjligheter 
erbjuds, är det skäl att ge hen tid. Men det är viktigt att då och då kolla om det nu 
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finns intresse. Så vagt definierade alternativ som möjligt betyder att sannolikheten 
är större att den unga personen vill ta emot stödet.

Exempel på alternativ:

• förälder / personal inom skolans elevvård / psykoterapeut / en bekant vuxen, 
såsom gudförälder eller en kamrats förälder

•  fysiskt möte / möte på distans / skriftlig kommunikation.

5. OLIKA SÄTT FÖR NÄRSTÅENDE 
ATT GE STÖD

Berätta sanningsenligt och diskutera öppet 
Det är skäl att berätta för barn/ungdomar om dödsfallet så fort det inträffat. Den 
egna föräldern är naturligtvis den närmaste vuxna som ska berätta om det som 
skett. Man kan genast från början förklara det väsentliga kring dödsfallet, ärligt och 
tydligt, och på ett språk som anpassas efter barnets utvecklingsnivå.

Det är viktigt att tala om döden och den döda med dess rätta namn. Eftersom ett 
litet barn tänker på ett mycket konkret sätt, ska döden inte beskrivas till exempel som 
sömn eller den sista resan.

Ett litet barn kan bli rädd för att gå 
och lägga sig eller fara på en resa om 
man kopplar döden till sådant.

En ung person förstår redan en be-
skrivning av läget på vuxen nivå. Men 
det är ändå viktigt att skydda hen 
och tänka över vad som är väsentligt 
att berätta. Exempelvis: om dödsor-
saken är ett brott mot liv eller självmord, är detta viktig information som ska delges. 

Det är inte nödvändigt att förklara detaljer kring förfaringssättet. Men det är bra att 
svara på direkta frågor – och balansera mellan att tala sanning och samtidigt be-
gränsa mängden information och överväga sina formuleringar.

” Döden ska inte 
beskrivas till 
exempel som 
sömn eller den  

               sista resan.
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När fakta känns smärtsamma, är det skäl att tillsammans tänka ut trösterika per-
spektiv på saken.

När en familjemedlem dör, rubbas barnets trygghetskänsla. Efter dödsfallet har bar-
net ofta ett ökat behov av närhet och kontakt. Det är viktigt att barnet inte lämnas 
ensamt. Det är skäl att berätta att barnet får stöd av sina närstående och att barnet 
tas väl om hand. Det är viktigt att låta barnet sitta mycket i famnen, kramas och fin-
nas till hands hela tiden.

Alla barn och ungdomar förhål-
ler sig olika till närhet. Det ska de 
vuxna respektera, och tänka på 
hur de kan erbjuda närhet. Också 
ungdomar mår bra av att ha en 
vuxen nära och till hands ofta, 
även om de själva skulle välja att 
dra sig tillbaka.

Barnet ska uppmuntras att pra-
ta och fråga om det som hänt. 
Barnet kan fråga samma saker om och om igen, och det är viktigt att svara på dem 
tålmodigt. Även om det inte finns svar på alla frågor, är det viktigt att förklara att 
man kan fundera på frågor kring döden tillsammans.

På grund av olika utvecklingsstadier kan barnet ha olika oklarheter eller felaktiga fö-
reställningar om döden. På grund av barnets magiska tankeförmåga kan barnet tiga 
om det inträffade eftersom barnet tror att det som skett upprepas om man pratar 
om det. Med hjälp av fantasi och magisk tankeförmåga försöker barnet skydda sig 
mot tankar som ger en otrygghetskänsla. Barnet kan också hitta på felaktiga förkla-
ringar till döden. En öppen diskussion förhindrar att missuppfattningar uppstår och 
underlättar tillvaron för barnet.

Barnet kan också beskylla sig självt för det inträffade, eller tro att döden är ett straff 
för barnets tankar eller handlingar. De här frågorna är också bra att diskutera med 
barnet och betona att det inträffade inte på något sätt är barnets fel. Barnet kan 
uppleva extra starka självförebråelser, i synnerhet om barnet var närvarande vid 
dödsfallet.

Det jagcentrerade tänkandet är typiskt för barn under skolåldern, då barn tror sig 
vara medelpunkten för allt som sker, och förmår göra vad som helst. Vanligtvis stöd-
jer jagcentreringen utvecklingen av barnets nyfikenhet och självkänsla. Men när ett 
barn ska hantera döden, kan jagcentreringen leda till självförebråelser om att barnet 
borde ha kunnat förhindra döden. Det är viktigt att ta barnets rädslor och självföre-
bråelser på allvar.

” Det är skäl att 
berätta att barnet 
får stöd av sina 
närstående  

              och att barnet tas  
              väl om hand.
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Tillsammans med barnet kan man försöka finna lösningsmodeller och metoder att 
hantera krisen. Barnet ska få prata om sina självförebråelser, men man ska göra klart 
för barnet att barnets handlingar eller tankar inte kunnat påverka döden. Ungdomar 
– och även vuxna – kan lida av irrationella skuldkänslor. Det är viktigt att de får prata 
om dem.

Ge tid och rum att hantera sorgen 
Det är viktigt att barn och ungdomar ”tillåts” sörja. Man ska berätta för dem att 
man får visa sorg och att man inte behöver hantera den ensam. Allt ska gå på bar-
nets villkor. Barnet ska ges uppmärksamhet och tid när barnet vill hantera ämnet. 
Diskussionen kan vara kort, eller gälla bara enskilda frågor, och sen vill barnet återgå 
till sina sysslor.

Ställ inga krav på ett sörjande barn, eller förvänta dig inte för mycket till exempel ge-
nom att säga: ”Nu ska du vara duktig”. Det kan förhindra barnet från att uttrycka sin 
sorg. Varje barn sörjer på sitt sätt, och syskon kan också vara olika. Det är viktigt att 
acceptera olika sätt att hantera sorgen och undvika att jämföra dem.

Det är naturligt för ett litet barn att bemöta förlusten och hantera döden på sitt eget 
sätt: genom att leka, rita, måla, genom berättelser och sagofigurer samt musik och 
idrott. Det är viktigt att de vuxna 
godkänner barns olika sätt att 
hantera sorgen.

Också en ung person kan använ-
da sig av kreativa sätt att hante-
ra sina känslor, såsom via musik 
eller konst. Det är vanligt att ung-
domar koncentrerar sig på sånt 
som känns naturligt för dem: i 
konstruktivt syfte, såsom på sko-
lan, fritidsintressen, familje- eller 
vänskapsförhållanden, i destruktivt syfte åter på rusmedel eller störande beteende.

Sorgen tar tid och tär på krafterna. Därför är det viktigt att de vuxna är beredda att 
hantera förlusten ännu långt in i framtiden.

När barnet växer upp ser barnet förlusten ur andra perspektiv. Smärtan efter för-
lusten ger med sig med tiden, men den avlidna nära och kära kan bevaras i minnet 
genom hela livet.

” Också en ung per-
son kan använda 
sig av kreativa 
sätt att hantera  

              sina känslor.
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Vardagsrutiner skapar trygghet

För att barn och unga som sörjer ska känna sig trygga, är det viktigt att vardagsru-
tinerna fortsätter som förut och att vardagen är så normal som möjligt. Men inte ens 
barn orkar följa alla rutiner strax efter förlusten. Det är därför bra att beakta barnens 
individuella behov och tänka efter på vilket sätt man ska fortsätta med rutinerna. 
Det är viktigt att undvika onödiga förändringar i barnets liv, och på förhand berätta 
för barnet om eventuella förändringar. Det är också skäl att hålla fast vid familjens 
egna regler och gränser för barnet, att undvika att vara överbeskyddande och iaktta 
alltför stor försiktighet.

Diskutera öppet med barn och unga om vad och vem i deras vardagsmiljö de vill in-
formera om det som inträffat. Man kan tillsammans prata om eventuella följder av 
att berätta eller inte berätta (se information om att återvända till skolan eller dag-
vården i kapitel 6). Trots förlusten ska barnet ha rätt att leva en sorglös och glad 
barndom. Barnet uppmuntras till aktiviteter på normalt sätt, till exempel att fortsätta 
med sina fritidsaktiviteter och umgänget med kamraterna.

Uppmuntra barnet att uttrycka och hantera sina känslor
Sorgen väcker många känslor. Det är viktigt att förklara för barnet att många olika 
känslor hör till sorgen och att det är helt normalt. Det är viktigt att barnet får höra att 
det också är tillåtet att vara arg.



31

En vuxen person kan hjälpa barnet att identifiera, uttrycka och hantera känslorna, 
för barnet, och ofta även en ung person, kan ha svårt att känna igen dem. De vuxna 
behöver inte dölja sina känslor, barnet tar modell av de vuxna för hur man beter sig 
när man sörjer.

Döden väcker ofta tankar hos barnet om livets stora frågor. En vuxen person kan 
dela med sig av sin syn på döden. Samtidigt kan den vuxna förklara att människor 
upplever döden på olika sätt. Det är viktigt att respektera barnets egna uppfattning, 
sånt som ger tröst. Om du har en kristen livssyn kan barnet tröstas genom att säga 
att man har det bra i himlen och att vi där får återse våra kära.

Hjälp barnet att minnas och visa att händelsen är verklig
Det är viktigt att låta barnet delta i olika sorgeritualer, t.ex. avskedstagandet, be-
gravningen och minnesstunden. De hjälper barnet att förstå vad döden innebär, och 
hindrar barnet från att börja fantisera och bli rädd. Genom ritualer får barnet en 
möjlighet att förstå och hantera det som skett också på ett emotionellt plan och dela 
det tillsammans med sina närstående. Förbered barnet grundligt inför ritualerna, 
berätta vad som kommer att hända, 
och se till att barnet hela tiden har 
en trygg och nära vuxen bredvid sig.

Uppmuntra barnet att titta på den 
avlidna (men utan att kräva och 
framför allt inte tvinga), barnet tar 
inte skada av att se döden. Tvärtom, 
därigenom inser barnet bättre att 
döden är slutgiltig.

Barnet skapar inga skrämmande 
fantasier när barnet själv ser hur den avlidna ser ut. Berätta gärna på förhand hur 
den avlidna ser ut, var den avlidna placerats, och på vilket sätt barnet kan ta avsked. 
Låt allting ske på barnets villkor. Reservera tillräckligt med tid för avskedet och han-
teringen av avskedet efteråt. Om den avlidna skadats efter en olycka, visar yrkes-
personalen hur man ska göra.

Barnet kan också delta i planeringen av begravningen till exempel genom att välja 
blommor, psalmer eller dikter. Berätta gärna för barnet hur de vuxna kan reagera på 
begravningen så att barnet inte skräms av deras kraftiga reaktioner. Barnet kan ta 
avsked av den avlidna med en teckning eller ett brev på kistan. Brevet eller teckning-
en kan gälla något som barnet gärna ytterligare vill säga. Dessa konkreta avsked 
och uttryck för sorg hjälper barnet i sin sorg.

” Det är viktigt 
att barnet får 
höra att det 
också är tillåtet  

               att vara arg.
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Man kan också skapa egna minnesritualer med barnet och olika konkreta sätt att 
uttrycka sorgen. Man kan minnas den döda t.ex. genom att titta på fotografier och 
dela med sig av gemensamma minnen. Minnena kan samlas i en bok eller en ask. 
Det är viktigt att den döda får vara med i det vardagliga samtalet. Barnet kanske 
själv vill behålla saker som varit den döda nära, till exempel ett täcke att krypa under 
för att känna sig trygg. En ung person kan använda exempelvis förälderns T-tröja. 
Sådana överförda föremål kan föra den avlidna närmare och ge trygghetskänsla.

Följ med hur barnet/den unga mår 
Det är viktigt att följa med hur barnet/den unga mår när vardagen åter tar vid. 
Och det är naturligt att de uppvisar olika symtom. Uppmärksamma dem till ex-
empel genom att iaktta:

•  Hur klarar de normala rutiner: på daghemmet, klubben, i skolan och/eller 
fritidsintressena?

•  Äter och sover barnet tillräckligt?

•  Hurdan är relationen till familjen, jämnåriga och övriga vuxna i vardagen?

•  Uttrycker barnet också andra än dystra känslor och vågar barnet visa olika 
känslor?

•  Vilka möjligheter har barnet att prata om känslor och visa dem?

Om man har orsak att bekymra sig om en ung persons välmående, kan man fråga 
direkt hur livet känns just nu. Om man får orsak att bekymra sig är det viktigt att 
ställa frågorna stegvis. Känner hen sig självdestruktiv eller känner hen att hen vill dö. 
Om svaret är jakande, är det skäl att fråga om hen har konkreta planer på att begå 
självmord. Frågor om självdestruktivitet ökar inte risken att hen agerar, det hjälper 
att reda ut behovet av hjälp, och se om det är brådskande (till exempel på psykiatrisk 
jour). 

Se till att du själv mår bra
Det gör ont att se barnets sorg, och det är krävande för familjen och de närstående 
att stödja barnet när de själva förlorat en närstående. Trots sorgen ställer vardagen 
och arbetslivet sina krav. Det är viktigt att minnas att man bäst kan stödja hela fa-
miljen när man själv orkar och mår bra. Var nådig mot dig själv och ge sorgen tid. 
Kräv inte alltför mycket alltför snabbt av dig själv eller av barnet. Ett barn bekymrar 
sig lätt över de andra familjemedlemmarna efter ett dödsfall. Det är viktigt att be-
rätta för barnet att också de andra familjemedlemmarna har stödpersoner, så att 
barnet inte behöver bekymra sig för hur de orkar.
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Ta emot hjälp från närstående och tänk efter var utomstående hjälpinsatser kunde 
sättas in så att du själv har krafter kvar att ta hand om barnets och ditt eget välmå-
ende. Hemhjälp, kortare arbetstid och kamratstöd kan hjälpa. Det lönar sig också att 
ta mod till sig och be om professionell hjälp.

6. STÖDET FRÅN EN PERSON SOM 
ARBETAR MED BARN OCH UNGA

Möte med familjen
En familj som förlorat en anhörig har begränsade resurser, och det kan kännas oö-
verkomligt svårt för dem att be om stöd. En familj i kris kanske tycker att man mås-
te klara sig utan utomstående hjälp. Därför är det viktigt att vuxna som arbetar 
med barn och unga intar en aktiv roll för att stödja familjen och hålla kontakt med 
den. Den anställda kan ringa till familjen för att beklaga sorgen, och skolan eller 
vårdstället kan sända ett kort och blommor. Barnets gruppkamrater kan rita och 
skriva kort och skicka brev till famil-
jen. Det finns inga rätta ord för att 
bemöta familjen, huvudsaken är att 
man visar medkänsla och är aktivt 
närvarande.

Kontakten ska vara naturlig, och det 
är viktigt att undvika sådana uttryck 
som beskrivs i kapitlet ”Myter och 
klichéer om sorg”.

Det svåraste när man stödjer ett 
sörjande barn är att acceptera sin egen osäkerhet och hjälplöshet. När man bemöter 
familjens sorg väcker det ofta minnen av egna upplevelser av förlust.

Varje person som stödjer en familj som förlorat en anhörig borde gå igenom sitt eget 
förhållande till döden. Familjerna uppskattar högt varje persons mod att bemöta 
dem. Det värsta för familjen är att de lämnas ensamma med sorgen och att man 
undviker dem.

” Familjerna 
uppskattar högt 
varje persons 
mod att bemöta  

               dem.



34

De anställda i skolan eller på vårdstället ska få veta tillräckligt om vad som hänt så 
att de kan diskutera det med barnet. Dessutom kan det vara bra att varje lärare på 
något sätt visar för barnet att hen vet vad som hänt.

Föräldrarna ska informeras även om bekymmersamma ärenden, för genom öppen-
het kan man stödja barnet på bästa möjliga sätt. T.ex. i skolan ska man följa med 
barnets frånvaro, och vid behov ta upp det med barnet och föräldrarna.

Yrkespersonalen ska beakta att familjerna är av olika typ och kulturell bakgrund. Det 
är viktigt att fråga familjerna vad de behöver och hur man kan hjälpa dem, för att de 
ska få det stöd de behöver.

Tillbaka till skolan eller vårdstället
Invanda rutiner ger barnet en känsla av trygghet, och ofta är det allra bäst att bar-
net så snart som möjligt går tillbaka till skolan eller vårdstället. Ofta vill barnet själv 
snabbt återgå till de bekanta vardagsrutinerna. Men många barn är nervösa för att 
gå tillbaka till skolan eller vårdstället, eftersom de är rädda att de andra ska tycka 
synd om dem eller att de ska bli medelpunkten för uppmärksamhet. Barn retas lätt 
för något som är annorlunda, och att förlora en anhörig utgör inget undantag.
Informationen till skolans eller vårdställets personal ska skötas ordentligt, men ändå 



35

så att familjens önskemål beaktas. Informera gärna vårdstället och skolan om döds-
fallet i familjen innan barnet återvänder efter det som hänt.

Det är viktigt att hela personalen får veta hur det inträffade kan påverka barnets 
beteende, koncentrationsförmåga, inlärning och så vidare. T.ex. i skolan ska lärarna 
komma överens om vem som informerar hälsovårdaren, skolkuratorn och barnets lä-
rare om barnets situation. En av lärarna, exempelvis barnets klassföreståndare, kan 
se till att de övriga lärarna in-
formeras enligt överenskom-
melse med familjen. Läraren 
kan också vara den särskilda 
stödperson som barnet kan 
vända sig till vid behov. Kom 
gärna överens om regelbun-
den och tätare kontakt än 
vanligt mellan vårdstället el-
ler skolan och familjen.

Vårdstället eller skolan ska 
komma överens med familjen 
om vad och hur de berättar 
för barnets kamrater om det 
som hänt. Vuxna ansvarar alltid för informationen, men man kan komma överens 
med barnet om barnet vill berätta själv eller om den vuxna ska ta hand om det.

Samtidigt kan man säga hur barnet gärna vill att de andra ska förhålla sig och hur 
sorgen kan påverka barnet. Dessutom kan man komma överens om vad och hur man 
berättar för gruppkamraternas familjer om det som hänt. Kanske man kan skicka ett 
brev till familjerna. När också de andra barnens föräldrar får information, undviker 
man onödiga missförstånd och familjerna kan observera sina barns reaktioner.

Läraren i skolan kan ordna en lugn stund för att diskutera med barnet och klasskam-
raterna. Alla kan tillsammans prata om det som hänt och hur det känns att förlora 
en anhörig. Barnet får säga vad hen väntar sig av sina kompisar, och läraren kan 
uppmuntra klasskamraterna att finnas där som stöd. Det kan vara bra att läraren 
på förhand frågar vad barnet vill ta upp i diskussionen. Om barnet inte själv vill vara 
med, kan läraren diskutera med klasskamraterna och förmedla barnets önskemål 
och hälsningar redan innan barnet återvänder till skolan. Diskussionen hjälper klass-
kamraterna att förstå hur de kan stödja barnet i sorgen. Diskussionen gör det också 
lättare för barnet, när barnet vet att de andra blivit informerade. Då behöver barnet 
inte oroa sig över att inte veta när och i vilken situation frågan kommer upp. Du kan 
exempelvis säga ”Jag vet vad som hänt i er familj och du kan när som helst komma 
och prata med mig om du vill”.

” Vårdstället eller  
skolan ska komma  
överens med familjen  
om vad och hur de  

              berättar för barnets  
              kamrater om det 
              som hänt.
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Kolla gärna om barnet har vänner att prata med om det som hänt. Det känns lättare 
om barnet får dela med sig till sina kamrater, men alltid har barnet inte så goda vän-
ner att barnet skulle vilja berätta för dem. Eller kanske barnet skulle vilja, men vet inte 
hur man för saken på tal på ett naturligt sätt. Efter en förlust är barn ofta sårbara 
och vill dra sig tillbaka. Det kan leda till ensamhet. Läraren kan se till att de närmas-
te vännerna får vara i samma grupp i skolan, sitta tillsammans i matsalen och vara 
ordningsvakter tillsammans. Barnet får då vara tillsammans med kamrater som det 
känns lättast att umgås med just då.

I synnerhet sörjande ungdomar tycker ofta det är svårt att be om hjälp. Också de 
vuxna kan tycka att det känns svårt att ta upp saken med dem. Man kan diskute-

ra med ungdomar på tuman-
hand och fråga vad som hänt, 
när begravningen är, hur ung-
domarna har mått och vad de 
tänkt mest på efter dödsfallet.

Det är viktigt att fråga om de 
kan äta, sova och prata med 
andra. Det är möjligt att ung-
domarna inte berättar särskilt 
mycket, men när man öppnat 

diskussionen får de en känsla av att de vuxna inte skyggar för att prata om det in-
träffade, och ungdomarna vet vem de kan vända sig till om det behövs.

När ett barn flyttar från lågstadiet till högstadiet (eller byter skola), är det viktigt att 
komma ihåg att informera även de nya lärarna. Prata med barnet på förhand om 
vad och hur man kan berätta för klasskamraterna. I ett senare skede kan det kännas 
svårare att ta upp frågan i den nya skolan. Ibland vill barnen inte att man berättar för 
deras kamrater vad som hänt. Men barnet ska gärna uppmuntras att berätta, och 
förklara för barnet att det kan kännas lättare om man berättar.

Förlustens inverkan på beteendet
Berätta för barnet att det är tillåtet att ha alla sorters känslor och att det är helt nor-
malt. Det är viktigt för barnet att veta att det lättar när man pratar om känslorna. 
Om ett barn till exempel ger uttryck för sin ilska genom aggressivt beteende, kan 
man diskutera med barnet hur man kunde få utlopp för sin ilska utan att skada sig 
själv eller andra. Det är också en lättnad för barnet att veta vad man kan göra om 
man börjar gråta, var det finns näsdukar och vem man kan gå och prata med just då. 
Kanske barnet också kan ha med sig ett mjukisdjur att krama när det känns sorgligt.

Barn i skolåldern kan få ett ”time-out”-kort. När barnet visar upp kortet kan bar-
net gå ut ur klassrummet om det känns alltför illa. Barnet ska informeras om vem 

” I synnerhet sörjan-
de ungdomar tycker 
ofta det är svårt att 
be om hjälp.
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(till exempel skolhälsovårdaren eller skolkuratorn) barnet då kan gå till för att prata. 
Barnets koncentrationsförmåga kan försämras efter en förlust. Barnet kan känna 
sig trött och olustigt, och behöva mer hjälp än vanligt. Skolan kan överväga att ge 
mindre skolarbete till barnet för en tid. Barnet kan ges alternativa möjligheter att stu-
dera vissa ämnen. Det är ändå viktigt att hålla fast vid regler och uppförande, för de 
skapar en känsla av trygghet för barnet.

Kontinuerligt stöd
En bestämd vuxen bland personalen på skolan eller vårdstället kan utses för att se 
till att stödet fortsätter, eftersom reaktionerna och inverkan på studieprestationerna 
kan visa sig först efter flera månader eller kanske år efter förlusten. Det är inte alltid 
möjligt att koppla senkomna reaktioner till förlusten, och barnet förstår ofta inte själv 
vad de negativa känslorna beror på. Det är viktigt för barnet att få diskutera med en 
bekant vuxen också långt senare.

Den vuxna behöver inte agera terapeut, utan kan fortsätta att vara samma trygga 
vuxna person som tidigare. Det räcker att lyssna och visa att man bryr sig – och 
naturligtvis att söka fortsatt stöd vid behov. Alltför ofta tror man att det är bäst att 
inte föra det inträffade på tal med barnet eller familjen för att inte belasta dem för 
mycket. Men det kan vara precis det som de väntar sig av den vuxna, att man öppnar 
diskussionen.

Under årens lopp kommer det att finnas många situationer som väcker mycket star-
ka känslor och minnen. De är bland annat dödsdagen, födelsedagar, julen, skolav-
slutningen samt mors- eller farsdag. Det är viktigt att prata med barnet om hur bar-
net vill ha det i de här situationerna. Läraren eller en annan vuxen kan göra upp en 
lista med barnet över viktiga dagar då barnet kanske tänker extra mycket på den 
döda. Listan kan göras till exempel som ett släktträd där de viktiga dagarna anteck-
nas. Det känns ofta lättare för barnet om man i skolan eller på vårdstället vet vilka de 
viktiga dagarna är. Då förstår de vuxna att ta hänsyn till dagens inverkan på barnet.
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7. KAMRATSTÖD

” Gråt, familjeveckoslut och terapi har hjälp mej mycket. 
Lärarna, barnskötarna och kamraterna har bara varit i 
vägen. Kompisarna är så barnsliga att de inte har förstått. 
Skötarna har flytt eller varit rädda, lärarna har tänkt att 
det inte har något med skolan att göra. På Käpys familje-
veckoslut har jag fått förståelse, jag har kunna prata om 
allt som rört sig i mitt huvud, målat av sorg, glädje, ilska, 
livet före min systers död. Format lera, slängt lera på bor-
den. Rest på flygande mattor...

Kamratstödsgrupper för barn som förlorat en anhörig har funnits i Finland i tjugo år, 
men verksamheten är alltjämt inte etablerad över hela landet. Verksamhetsmodellerna 
kommer bland annat från Estland, Storbritannien och USA där man har en längre er-
farenhet av sorgeläger för barn och ungdomar. Modeller för kamratstödsgrupperna 
har utvecklats även för barn som lider av föräldrarnas missbruks- eller mentalhälso-
problem samt familjevåld. Dessutom har kamratstödsgrupper för barn med föräldrar 
som skilt sig och för placerade barn blivit vanligare. Samma teoretiska grunder och 
strukturer kan skönjas i alla gruppmodeller. Idag har man redan en mängd uppmunt-
rande erfarenheter av kamratstödsgrupperna.

Barn behöver inte ha psykiska eller sociala symtom för att delta i en kamratstöds-
grupp för barn som förlorat en anhörig. Varje barn borde ha en möjlighet att delta i en 
grupp med barn i samma ålder, där barnet kan behandla sin förlust och sina känslor 
med stöd av en trygg handledare. Barn har lika stor nytta av att känna gruppmed-
lemmarnas närvaro och stöd som vuxna.

I en kamratstödsgrupp kan barnet dela med sig av sina erfarenheter, identifiera och 
uttrycka sina känslor och lära sig nya överlevnadssätt av de andra barnen. En styrka 
i kamratstödsgrupperna ligger i att en annan person som upplevt samma sak som 
du, bäst kan förstå dig. Barnet upplever sig inte vara ensam eller den enda som för-
lorat en viktig familjemedlem.

Kamratstödsgruppens aktiviteter innehåller element av klubbverksamhet, lek och 
undervisning. Ofta koncentrerar man sig alltför mycket på språkliga uttryck med 
barn, fastän andra uttrycksformer vore naturligare. För barn är det lika självklart att 
använda kreativitet och fantasi som för vuxna att tänka på vardagen.
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Barn kan koncentrera sig bara en kort stund åt gången. Detta beaktas när kamrat-
stödsgrupperna planeras, och de funktionella metoder som används i grupperna gör 
det lättare för barnet att hantera det svåra.

Kamratstödsgrupper för barn 
kan genomföras på många 
olika sätt. De kan pågå från 
en dag till ett veckoslut eller 
de kan samlas en gång i veck-
an mellan sex till åtta gång-
er. Även en kort upplevelse 
av kamratstöd och att få dela 
med sig kan vara viktig.

Enligt en ny uppfattning är sorgen en process som formar minnet; vi stödjer inte 
glömska, vi strävar efter att bygga upp ett starkt minne av den avlidna. Att minnas 
den anhöriga är ett viktigt tema i kamratstödsgrupperna för barn.

Ungdomar kan dra nytta av kamratstöd precis på samma sätt som andra ålders-
grupper. Men tröskeln för att gå med kan vara extra hög i den åldern. Ett litet barn 
går lättare dit om föräldrarna säger att de mår bra av att gå dit. Ungdomar gör sina 
val mer självständigt, och förhåller sig mer kritiskt.

” Även en kort upple-
velse av kamratstöd 
och att få dela med 
sig kan vara viktig.
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Det är viktigt att se till att ungdomarna får tillräckligt med information om hur kam-
ratstödet fungerar för att onödiga fördomar inte ska stå i vägen.

Ungdomar kanske funderar på:

•  änk om jag blir generad? Tänk om jag börjar gråta när jag pratar om min döda 
familjemedlem? Eller kan jag alls prata om hen? Tänk om jag börjar må riktigt 
dåligt när det pratas om döden? Så dåligt att jag inte klarar av det.

•  Är de andra helt ok?

•  Man gör väl inget barnsligt där, som att leka namnlekar?

Kamratstödsgrupper för ungdomar fungerar ganska långt som vuxengrupper. 
Deltagarna diskuterar mycket, och vid behov kan man ha små övningar eller kre-
ativ verksamhet för att väcka tankar och idéer. Ibland kan ungdomar har svårt att 
uttrycka sina tankar, och då behövs ett aktivare grepp av gruppledaren; till exempel 
(eventuellt anonymt) att skriva upp sina tankar eller att låna ur litteraturen andra 
ungdomars upplevelser av förlust. 

Information om organisationer och instanser som ordnar kamratstöd för barn och 
ungdomar finns i kapitel 9.
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8. NÄR BEHÖVS PROFESSIONELLT STÖD

Det är normalt att barn eller ungdomar reagerar på förlusten av en närstående per-
son på många olika sätt, och känslorna kan variera väldigt mycket till och med långt 
senare. Men ibland kan sorgen leda till en situation där det behövs professionell hjälp.

Genom att iaktta följande kan man upptäcka barns eller ungdomars behov av 
professionell hjälp:

•  barnet lever inte som barn i den åldern lever

•  barnet regredierar, dvs. beter sig som mycket yngre barn

•  barnet beter sig för mycket som äldre barn eller som vuxna

•  barnet anklagar sig själv starkt

•  barnet leker inte, eller leken är så traumatisk att den inte går vidare

•  barnets förhållande till sina jämnåriga och/eller till vuxna minskar

•  barnet har tydliga symtom, till exempel rädslor eller aggressioner som stör det 
dagliga livet

•  barnets beteende och personlighet förändras dramatiskt, för ungdomar 
innebär det riskbeteende, såsom rusmedel, självdestruktivitet eller sociala 
störningar 

•  barn bär alltför stort ansvar för sina närståendes förmåga att klara sorgen

•  barnet förhåller sig pessimistiskt till framtiden

•  du bekymrar dig för barnet och vill ha stöd och råd.

Traumarelaterad stressreaktion:

Reaktionerna som nämndes i första kapitlet blir vanligtvis lindrigare med tiden. 
Liksom hos vuxna kan också ett barn utveckla en traumarelaterad stressreaktion 
efter en traumatisk förlust. Reaktionerna hos ett barn är långvarigare och bildar en 
form av helhet. Det finns tre reaktionsgrupper av traumarelaterad stressreaktion 
som kan definieras på följande sätt:

1. Ständiga återupplevelser av händelsen i drömmar eller tankar, eller en käns-
la av att det händer igen. Därtill kraftig oro i situationer som påminner om 
händelsen.

2.  Ständigt undvikande av sådant som påminner om det inträffade, begränsad 
känsloskala och minskat intresse för omgivningen och människor.

3.  Ökad kroppslig vaksamhet, beredskap att iaktta och möta en fara.

Om en reaktionsmodell av den här typen fortsätter längre än en månad är det ett 
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tecken på att barnet behöver professionell hjälp.

Professionell hjälp för barn och ungdomar:

• kriscentraler och krisarbetsgrupper 

•  hälso- och sjukvårdspersonal

•  rådgivning och rådgivningspsykolog

•  familjerådgivning

•  ungdomsmottagningar

•  skolornas och läroinrättningarnas elevvård (kuratorer, psykologer och 
hälsovårdare)

•  psykiatrisk specialsjukvård

•  psykoterapi för barn och unga

•  kommunens socialarbete enligt socialvårdslagen

•  hemtjänst för barnfamiljer
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9. STÖD AV ORGANISATIONER OCH 
FÖRSAMLINGAR

Följande organisationer stödjer familjer som förlorat en anhörig. Många organisa-
tioner idkar stödverksamhet för vuxna och har därtill verksamhet även för barn och 
unga. Närmare information och kontaktuppgifter till organisationerna finns på deras 
egen webbplats.

Käpy Barndödsfamiljerna rf
www.kapy.fi/kapy-barndodsfamiljerna-rf/

Nuoret Lesket ry
(stödorganisation för personer som blivit änkor eller änklingar i arbetsför ålder)
www.nuoretlesket.fi/en-sv/

Sorgbandet rf (kamratstöd för närstående till personer som begått självmord) 
www.surunauha.net/en-sv

Huoma – Henkirikoksen uhrien läheiset ry
www.huoma.fi (på finska)

MIELI Psykisk Hälsa i Finland
www.mieli.fi/sv/

Cancerorganisationerna
www.alltomcancer.fi

Sylva ry (förening för cancersjuka barn, ungdomar, unga vuxna och anhöriga) 
www.sylva.fi (på finska)

Även några andra patientföreningar ger stöd till personer som mist en sjuk anhörig. 
Be om närmare uppgifter direkt av föreningarna, eller läs på deras webbplats.

Därtill kan församlingarnas personal erbjuda stöd. Sjukhus- och församlingspräster-
na samt diakonianställda erbjuder också samtalsstöd. Flera församlingar har sorge-
grupper för både vuxna och barn.

http://kapy.fi/kapy-barndodsfamiljerna-rf
https://nuoretlesket.fi/en-sv/
https://surunauha.net/en-sv
https://www.huoma.fi
https://mieli.fi/sv/
https://alltomcancer.fi
https://www.sylva.fi
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PRAKTISKA TIPS

Nedan exempel på hur man kan hjälpa barn och ungdomar att hantera förlus-
ten och alla känslor som den väcker. Fler praktiska tips finns att få i böckerna i 
källförteckningen.

Sagotering med hjälp av handdocka
Förklara att barnet kan berätta vad som helst för handdockan. Skriv upp berättelsen 
ord för ord och läs sedan upp den för barnet. Barnet kan själv lägga till eller ändra 
något i sin berättelse. Barnet kan också rita bilder till sagan.

Gör en egen bok
Barnet kan rita (eller skriva) ett givet ämne, sedan häftas sidorna ihop till en bok. 
Ämnena kan vara till exempel: min familj, minnen, minnet av begravningen, allt som 
gör mej glad, sånt som jag funderar över, vad som ibland skrämmer mej, allt som 
hjälper mej om jag är rädd, de här sakerna är jag bra på, önskningar inför framtiden 
osv. Man kan också lägga till barnets berättelser i boken. Alternativt kan man fylla 
i arbetsboken ”Minun suruni” (Min sorg) som nämns i förteckningen över böcker för 
barn och unga.

Tecknade serier
Barnet kan göra en tecknad serie av det som hänt. Barnet får själv besluta när bar-
net vill titta på serien och vem som får se den. Den första teckningen kan beskriva 
vad som hände innan den anhöriga dog. De följande teckningarna kan illustrera hur 
döden inträffade, vad som hände därefter och hurdant livet varit efteråt. Och hur ser 
livet ut idag?

Minneskartonger
Barnet kan klä till exempel en skokartong med tapet eller hållbart presentpapper, 
kartongen kan målas eller dekoreras med tidningsurklipp. Barnet kan samla viktiga 
minnen i kartongen, till exempel fotografier, brev och föremål som påminner om den 
avlidna. Föremålen kan förses med texter som förklarar hurdana minnen de förknip-
pas med. Barnet kan också be andra skriva upp minnen att läggas i kartongen.

Gör en tidning
Man kan göra en tidning med barnet med fotografier, intervjuer, dikter, berättelser 
och teckningar. Tidningen låter barnet behandla förlusten på ett kreativt sätt.

Fotografering
Ge barnet olika motiv att fotografera, till exempel liv, död, minnen, saknad och olika 
känslotillstånd. Gör en utställning av fotografierna eller sätt in dem i en egenhändigt 
gjord tidning.
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Den egna kroppen
Rita konturerna av barnets kropp på en tapet. Barnet får klippa längs konturerna och 
resultatet blir en pappersdocka i naturlig storlek. Ge barnet olika uppgifter; ”klipp ut 
ur tidningar eller teckna glada bilder och limma fast dem på kroppen”, ”måla med 
glada färger de ställen på kroppen där glädjen känns”, ”måla med sorgsna färger de 
ställen på kroppen där sorgen känns” osv. Dessutom kan barnet få färggranna pap-
per, tapetbitar eller dylikt som kan användas för att dekorera kroppen samt yllegarn 
som limmas fast som dockans hår. Man kan också sammanställa bilder och/eller 
namn kring dockan som är viktiga för barnet och som barnet kan ty sig till.

Gör en ljusburk till graven
Be barnet klippa ut mönster från servetter och försiktigt lösgöra det översta skiktet. 
Stryk ett tunt lager servettlack på baksidan av mönstren. Fäst bilderna på en tom 
glasburk och stryk försiktigt ett tunt lager lack på mönstren. Låt lacket torka och ställ 
burkarna i ugnen (torktiden och ugnstemperaturen enligt lackmärke).

Ett trevligt sätt även för små barn är att dekorera färdiga gravljus av klart glas med 
glasfärger.

Bygg en trygg plats
Diskutera på vilken plats barnet känner sig trygg hemma. Platsen kan vara till exem-
pel i soffhörnet bland kuddarna, i egen säng under täcket, med mjukisdjuren i armen 
osv. Efter diskussionen kan man bygga en koja av stolar, filtar, kuddar osv.

Musikmålning
Låt instrumentalmusik spela i bakgrunden och ge barnet ett stort papper eller en bit 
tapet samt målartillbehör. Barnet får måla precis vad som helst.
Fingerfärger är ett bra alternativ vid musikmålning.

Känslo- och styrkekort
Kort kan hjälpa barnet att identifiera och sätta ord på sina känslor, likaså att se sina 
egna starka sidor. Styrkekorten kan hjälpa barnet att se hur många starka sidor vi 
kan ha. De starka sidorna kan vara till hjälp i sorgen, och barnets självkänsla växer 
när barnet tänker på dem. Känslokorten gestaltar olika uttryck, gestalter och bilder. 
Barnet får välja en känsla som representerar ett visst ögonblick eller ett tema, eller 
barnet får berätta i vilken situation känslan har kommit upp.

Som stöd kan man använda sig av böcker för barn som behandlar känslor och hur 
de kan hanteras.
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Lämpliga metoder för ungdomar:

Med ungdomar kan man fundera ut olika sätt som kunde göra det lättare att leva 
med förlusten och hantera döden.

Till exempel:

•  Diskutera, eller uppmuntra den unga personen att tänka på sånt som känns 
bra i vardagen (t.ex. en fritidssysselsättning, något trevligt att göra, en person) 
och hitta på fler exempel.

•  Fråga om hen är intresserad av kreativa sätt att uttrycka sig och sina käns-
lor, och föreslå/erbjud olika typer av material, färger och lämpligt papper för 
ändamålet. Konstverket är avsett främst för den unga själv. Fråga om du får se 
det. Det är viktigt att den unga likaväl ska få behålla konstverket enbart för sig 
själv.

•  Unga personer kan uppmuntras att skriva. En vacker minnesbok kan ge dem 
en möjlighet att ge utlopp för sina känslor.

•  Leta reda på och föreslå lämpliga böcker och filmer som stöd för den unga 
personens sorgeprocess.

•  Uppmuntra honom eller henne att pröva på lugnande och avslappnande me-
toder, om de intresserar. På nätet kan man söka med orden ”mindfulness”, ”av-
slappning”, ”relaxing” och ”ASMR” (diverse mjuka ljudvärldar).

•  Man kan eventuellt kontakta personer i den närmaste kretsen som genomgått 
samma saker eller som i övrigt kunde fungera som stödpersoner. Om någon 
dött i en bekant familj, kan man med den ungas tillåtelse fråga om en ung per-
son i den drabbade familjen vill träffa barnet. 

•  Man kan också föreslå för den unga

 ‒ att skapa en skön förvaringsplats för alla minnen av den döda, 
såsom en pärm, tidskriftssamlare eller kartong för att förvara fotografi-
er eller annat, till exempel ett plagg, ett smycke eller en teckning som den 
döda har gjort. Fotografier och skärmbilder av viktiga inlägg av den döda i 
sociala medier kan samlas i en elektronisk katalog. 

 ‒  att skriva ner gemensamma minnen eller minnen av den döda på dator, 
eller i ett trevligt häfte.

 ‒  att visualisera det egna sociala nätverket, dvs. att skriva ner viktiga perso-
ner på papper eller dator.

 ‒  att göra tecknade serier av händelser i livet.
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 ‒ att göra ett schema över viktiga dagar under året och tankar om hur de 
kunde tillbringas: t.ex. födelsedag, jul, fars- och morsdag. Då kan man till-
sammans laga den döda favoriträtt eller lyssna på hens favoritmusik.
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Det finns en mängd böcker för barn och ungdomar om död och sorg. På sorgeor-
ganisationernas webbsidor finns förteckningar över litteratur om döden. Där finns 
också forskningsdata om sorg hos barn och unga.

Om att bemöta och stödja en sörjande. 
För yrkespersonal och alla som det berör: 
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