Rad till vanner om hur man kan stodja

Vanner vill garna hjalpa till men vet ofta inte
hur de ska gora. Manga kanner sig hjalplosa
vilket leder till att de inte sdger nagot. Det kan
O0ka kanslan av ensamhet hos den som sorjer.

Vanner vill garna vara stottande, men kan ha
svart att forsta olika typer av sorgereaktioner
t.ex. brist pa energi, ilska, grat och ett behov av
uppmarksamhet, som en del av sorgen.

en kompis i sorg

Ungdomar som ar i sorg vill att vanner och
andra ska bry sig, men visar ofta sjalva
osakerhet och kan latt avvisa andras
forhallningssatt och hjalpforsok. Det gor det latt
att hamna i en negativ spiral dar alla kanner sig
hjalplosa.

Har kan du lasa lite mer om vad ungdomar i
sorg onskar av sina vanner.
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Rad till vanner om hur man kan stodja

Var dig sjalv och hor av dig.

Var inte radd for att sdga nagot fel, utan uttryck din
medkansla.

Nar nagon dor tycker de flesta att det ar fint om nadra vanner
ar med pa begravningen, dven om de sjalva inte kdnde
personen som dog sarskilt val. Fraga om det ar okej att du
kommer.

Kom ihdg att sorgen varar lange. Manga far mycket
uppmarksamhet direkt efter forlusten, men sorgen blir ofta
starkare med tiden. Hor av dig om den som sorjer isolerar sig
och inte orkar vara med andra.

Var inte radd for att "riva upp" din vans kanslor. Om din
kompis borjar grata ar det inte for att du har sagt nagot fel,
utan for att han/hon &r i sorg och kanslorna ligger precis under

ytan.

en kompis i sorg

Erbjud nagot konkret att gora, som att ga tillsammans till skolan eller
gbra nagot tillsammans pa fritiden.

Erbjud distraktioner under sorgen, personen som sorjer behover
fortsatta gora aktiviteter den gjorde innan forlusten, och @ven ha kul
eller roligt.

Om det ar flera vdanner som sorjer, acceptera att de reagerar olika
och att det inte nddvandigtvis ar relaterat till hur val de kande den
som har dott. Vara reaktioner ar ocksa kopplade till vad vi har
upplevt tidigare och hur vi brukar reagera.

Ta hjalp av vuxna for att forsta svara sorgreaktioner som brist pa
energi, ilska och behovet av uppmarksamhet.

Ungdomar i sorg vill att nagon ska bry sig, men kan latt avvisa andras
forhallningssatt och hjalpforsok. Det kan gora det latt att hamna i en
negativ spiral dar alla kdnner sig hjalpldsa. Sok hjalp fran nagon for

att [6sa sadana situationer.
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