Ibland kan tyvarr valmenta ord upplevas
som krankande. Nagra av de fraser du bor
undvika ar darfor:

e Vilken tur att ni kan fa fler barn (att fa
fler barn ersatter ju inte det barn man
saknar).

e Livet gar vidare.

e Det var ju tur att ni inte fick med er
barnet hem.

e Det finns de som har det varre.
e Niarunga

e Det finns en mening med allt.

Tur att barnet dog nu och inte nar det
blev aldre.

e Tiden laker alla sar.

En annan viktig aspekt ar att inte jamfora
sorg, genom att t ex saga: ""Jag vet hur
det kénns, fér min farmor/anhérig dog
forra aret.” Det basta ar om man kan bara
lyssna, och finnas dar.

ANHORIGAS/VANNERS SORG

Sorgen kan bli dubbel om man férutom
sin egen sorg dver barnet ocksa kanner
sorg Over att en anhorig eller van drabbats
av traumat att forlora sitt barn.

Om du i denna situation sjalv skulle
behdva stdd ska du inte vanda dig till den
soérjande med dina kanslor. Han eller hon
varken kan eller ska behoéva tdnka p3 att
ge stdd utan bara fa!

Den s.k. "Stdédcirkeln” pa nasta sida kan
guida dig ratt. SOk upp din plats i cirkeln
och vand dig vid behov till nagon i de
ringar som finns utanfér din egen, aldrig
till dem innanfér. Stéd alltsd indt, men
dumpa alltid utat:

STOD INAT

Mitt i cirkeln finns
den som har mist
sitt/sina barn

Foraldrar till den
drabbade/mycket
nara anhdriga

Slaktingar och
nara vanner

Vanner och
arbetskamrater

Bekanta

DUMPA UTAT

Slutligen, i var Facebookgrupp "Spadbarns-
fondens slutna grupp fér anhériga till dem
som mist ett litet barn™
facebook.com/groups/1277318009066374
kan du moéta andra narstaende i samma
situation - en plats for att dela sorg och fa
och dela stod!

KONTAKT OGHRADGIVNING

Du nar Spadbarnsfondens stédsamordare,
Camilla Skoglund, pa e-postadressen
camilla.skoglund@spadbarnsfonden.se
eller pa telefon 0706 - 595 888

fonden

Stigbergsliden 18
414 63 Goteborg

www.spadbarnsfonden.se

Tel: 031 - 387 57 57
E-post: kansliet@spadbarnsfonden.se

BG 900-2122 SWISH 900 2122

TILL DIG SOM AR
ANHORIG ELLER VAN

‘ fonden




VAD SKA JAG GORA?

Man kan som anhorig eller van latt sta
handfallen nar man vill hjalpa en
foralder/foraldrar som har férlorat sitt
barn. Det kan kédnnas svart att veta hur
man kan stotta och hjalpa.

Man trodde tidigare att det var bast
att varken se eller prata om barn som
dott i spad alder, men forskning pekar
idag pa motsatsen:

- Sorg lindras inte av att gdémmas
undan.

- Det finns inga genvagar. All sorg
maste genomlevas.

Vi har i denna folder sammanstallt vad
du som anhérig eller van kan tanka pa.
Raden kommer fran vara medlemmar
som sjalva har erfarenhet av att forlora
spadbarn:

® Visa att du vet vad som har hant. Ga
inte forbi med bortvand blick, utan
vaga stanna upp och se den sérjande i
ogonen. Ett vanligt ord, en kram eller en
liten klapp pa handen sager ofta mer
an tusen ord!

e Ta kontakt aven om du inte vet vad du
ska saga. Sadg exempelvis bara "Jag vet.”
eller ""Hej, jag ville bara héra av mig.”

® Viga frdga om det som hant. Om den/de
drabbade inte vill prata, sa sager han,

hon el. de till. Det finns inget varre an om
ingen vagar fraga om barnet. Sa sag t ex
bara: "Vill du beratta om honom/henne?”

Skicka SMS, skriv brev, ring. Visa att du
finns dar - aven om du inte far svar.

Halsa pa. Ibland kanske det inte passar;
den drabbade kan vara ledsen, trott eller
bara inte orkar traffa nagon alls. Men det
betyder mycket att du visar din omtanke.
Om ni ska ses, sag garna att du tar med

fardiglagad mat eller fika. Det underlattar.

Om det finns syskon, stall garna upp som
barnvakt, for ett mindre barn som férlorat
ett syskon kanske inte alltid forstar vad
som har hant och varfér en foralder eller
foraldrarna ar ledsna och orkesldsa.

Men, det kan fér den som just har mist
barn vara svart att vara ifran sitt levande
barn ens en sekund! Erbjud darfér garna
att komma hem till familjen och leka i ett
annat rum, sd att féraldrarna kan fa en
stunds vila. Du kan kanske ocksa hjalpa
till med laxor, skjutsa till fritidsaktiviteter
etc? Hor efter vad som kan hjalpa bast!

Fraga ocksa om du kan hjalpa till med
praktiska saker som att betala rakningar,
ga och handla, laga mat, stada, tvatta, ta
hand om husdjur, framkalla bilder, klippa
gras, bara ut sopor, hamta post...
Vardagliga sysslor kan for vissa i sorg
kannas helt odverstigliga, sarskilt om de

innebar att ta sig ut bland folk. Andra kan
daremot behoéva just konkreta "projekt”
eller dagliga uppagifter. Fraga darfér garna.
Din van eller anhorig kan behdéva just dig
for att komma igang med nagonting - och
finna kraft i att ni gor det tillsammans!

VAD KAN JAG SAGA?

Det kdnns ofta svart att veta vad man ska
ska saga till en foralder eller van som har
har foérlorat sitt barn. Har foljer nagra
exempel pa hur du kan uttrycka dig:

¢ Finns det nagot jag kan gora for att
hjalpa dig?

e Jag tanker pa dig. Jag bryr mig om hur
du har det.

e Jag ar har om du behoéver mig.
® Om du vill ha séllskap finns jag har.

e Om du vill prata om det som hande, sa
lyssnar jag garna.

e Jag ska gora mitt basta for att forsta hur
du kanner.

Vaga ocksa prata om barnet. Namn alltid
honom eller henne vid namn. Det galler
aven framat i tiden, vid fodelsedagar,
namnsdagar eller andra tillfallen med
anknytning till barnet och familjen som
har mist en alskad familjemedlem.



