Barnafrid — nationellt kunskapscentrum om vald mot barn vid Linkopings universitet

Rad till omsorgspersoner — hur hjialper man tonaringar vid traumatisk sorg

Varje tonaring sorjer pa ett unikt satt. Efter en pl6tslig eller valdsam dod kan vissa tonaringar utveckla traumatiska
sorgereaktioner och ha svart att hantera dem. Har ar nagra vanliga reaktioner hos ungdomar vid traumatisk sorg och
rad om hur du som omsorgsperson kan hjalpa till i dessa situationer. Det &r viktigt att vara icke-domande, 6ppen for
kompromisser och att ta hansyn till din tonarings synvinkel.

Fran ungdomen - Jag vill att du ska veta att:

1. Jag kan kdnna mig ledsen, radd, tom eller stum och
samtidigt skammas for att visa mina verkliga kanslor.
Jag vill att du ska veta att jag ibland kan saga for mycket
exempelvis pa sociala medier.

2.Jag kan ha beteendeproblem som &r nya eller varre
an tidigare (fa arga utbrott/ irritation, bryta mot lagar
och regler, ha tankar om hamnd). Jag kan gora
allvarliga, riskabla eller skadliga beteenden mot mig
sjalv eller andra (sjalvskada, riskfyllt sexuellt
beteende, vald, anvanda droger eller alkohol).

3. Jag har svart att koncentrera mig och vara
uppmarksam eller kan ha forandrat somn, till exempel
genom att vara uppe sent eller sova hela dagen.

4. Jag kan fa fysiska reaktioner som lattskramdhet,
magont, huvudvark, hjartklappning eller vark i
kroppen. Det kan bli varre efter att ha varit i narheten
av manniskor, platser, ljud, situationer eller andra
saker som paminner mig om traumat eller den person
som dog.

5. Jag kan tycka att livet &r meningslost, kanna skuld
for att jag mar bra eller dra mig undan fran familj
och vanner. Jag kan ocksa dra mig tillbaka och dgna
mig at sociala media eller spel.

6. Ibland undrar jag om nagot daligt kommer att
handa mig eller andra viktiga personer i mitt liv. Jag
kan uttrycka sadana tankar genom att verka angslig,
orolig, inte verka bry mig om framtiden (inte plugga,
skolka) eller genom att gora riskfyllda saker.

7.Jag kanske pratar om att jag kanner mig ansvarig for
dodsfallet.

Till omsorgspersonen - Du kan hjdlpa mig genom att:

1. Sdga att det ar smartsamt nar nagon man bryr sig om
dor. Prata med mig om dina egna kanslor och bjud

in mig att prata om mina, men var beredd pa att jag
kanske inte ar redo. Diskutera vikten av att ténka pa vad
jag delar pa sociala medier.

2. Ha talamod och forsok att halla dig lugn samtidigt
som du satter lampliga granser for beteenden.
Uppmuntra mig att folja rutiner och aktiviteter med
vanner. Vid allvarliga, riskabla eller skadliga
beteenden, erbjud dig att soka hjalp.

3. Tank pa att jag kanske har skrammande tankar om
vad som hande som jag inte berattat for dig. Prata
med mig om satt att hantera det pa, som att aterga
till roliga aktiviteter, lyssna pa lugnande musik, eller
vila fran sociala media sa att jag kan sova battre.

4. Var uppmarksam pa att jag kan minimera fysiska
reaktioner — eller gora tvartom — 6verdriva mindre
symtom eller skada. Uppmuntra mig till fysiska
aktiviteter for att minska anspanning eller att prova
avslappnande saker som djupandning eller forsiktig
stretching.

5. Diskutera strategier ndr man kdnner sig ledsen och
paminn om att dven om sociala media kan vara till
hjalp, kan det vara battre att traffa vanner personligen.
Kolla med andra vuxna jag litar pa for att se hur de kan
stotta mig. Om jag verkar valdigt ledsen eller har
skuldkéanslor, sok professionell hjalp.

6. Hjdlp mig att utveckla en realistisk bild av faror i livet.
Prata om olika satt for mig att ta kontroll dver min egen
sakerhet och framtid (t.ex. kora forsiktigt, ata bra och
motionera, be andra om hjalp).

7. Be mig beratta om mina tankar och kénslor. Ge arlig,
korrekt och aldersanpassad information. Tonaringar
farinformation fran alla typer av media, sa hjdlp mig
genom att berdtta sanningen. Om jag kanner mig
ansvarig, forsakra mig om att jag inte ska oroa mig; att
jag gjorde det basta jag kunde just da.



8. Ibland kanske jag inte vill prata om personen som
dog. Jag kanske férsoker byta amne (“lamna mig
ifred”) eller rycka pa axlarna. Jag kanske doljer mitt
obehag och latsas som om ingenting stor mig eller som
om jag mar bra.

9. Jag kanske vagrar att ga till platser eller gora saker
som paminner mig om personen som dog, eller
undviker att tanka pa hur mitt liv har forandrats.

10. Jag kanske inte vill prata om eller minnas bra saker
om den person som dog eftersom det paminner om
deras dod.

8. Forsta att jag kanske tror att du blir upprord av att
prata om traumat eller personen som dog. Aven om
du kanner dig avvisad, involvera dig, bry dig om var jag
ar och vad jag gor. Jag behover din narvaro mer an
nagonsin.

9. Forsta att jag kan vara 6vervaldigad av upprorande
kanslor, men vill se stark ut eller agera som om
ingenting ar fel. Det kan vara ett tecken pa traumatisk
sorg dar professionellt stod kan vara till hjalp.

10. Forsta att jag kan kdnna mig arg, ledsen och hjalplos
over vad som har hant. Hjalp mig att hitta ord for att
uttrycka mina kanslor. Bekrafta att jag har ratt till mina
kanslor. Och att uttrycka kanslor med ord ar mer hjalpsamt
an att agera med allvarliga, riskabla eller skadliga
beteenden mot mig sjalv eller andra.

Om nagot av dessa problem hindrar din tonaring fran att fungera i skolan, pa fritiden eller i hemmet, eller fortsatter
mer dn 1-2 manader, ta professionell hjalp av priméarvarden eller en forsta linjemottagning som har erfarenhet av
att behandla barn och tonaringar med trauma eller traumatisk sorg.

Overséttning till svenska fran NCTSN - The National Child Traumatic Stress Network



