Skilsmassa™

EN GUIDE SKRIVEN AV UNGA




Materialet skapades pa Barnavardsforeningens workshop for unga
med skilda féraldrar i juni 2020.

lllustrationerna till haftet gjordes av en av deltagarna pa workshoppen.
Fotona i materialet ar bilder utan upphovsratt som valdes ut av
workshoppens deltagare fran Pixabay (s. 6, 8, 12 och 17).
Haftet ar designat med Canva.

Ansvarig utgivare: Barnavardsféreningen i Finland r.f.

Workshoppen dar materialet skapades ordnades med stdd av STEA.




Till lasaren

Alla skilsmassor ser olika ut och
paverkar alla pa olika satt. Vi som skrivit
"Skilsmassa?!” har alla varit med om en
skilsmassa. Har ar vara tips och trix
samt tankar som vi hoppas att kommer
att hjalpa dig.

Kom ihag att du inte ar ensam!
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For dig med skilda
foraldrar

| denna del kommer det lite allman info om hur en skilsmassa
gar till och lite rad hur du, som barn till foraldrar som skall
skilja sig, bast hanterar det. En skilsmassa ar en lang och tung
process. Forst skall det tuffa beslutet tas, men det varierar
stort fran familj till familj. | vissa familjer kanner alla att det ar
det basta medan det for vissa barn kommer som en stor
overraskning att foraldrarna skall skilja sig och ga skilda
vagar. Efter att beslutet tagits sa ansoker foraldrarna efter
skilsmassa i tingsratten. Det kravs bara att ena féraldern
ansoker och den foraldern behdver inte ens fa lov av den
andra for att gora det. Domsratten undersoker inte
anledningar eller liknande utan man far en betanketid pa 6
manader, och sedan skickar man in yrkan som da ar en
bekraftelse pa att man faktiskt vill skilja sig. Om man fore
skilsmassan bott ifran varandra i tva ar sa kan man fa igenom
skilsmassan utan betanketid. Skilsmassor har blivit otroligt
vanliga, ungefar vart annat par skiljer sig.




Alla skilsmassor ar olika, och alla hanterar det pa olika satt. Det
ar bra att bearbeta sina kanslor, och det gor alla pa sitt satt.
Bra saker att géra da man blir riktigt forbannad pa allting ar att
trana eller ta en springtur. Det ar ocksa superviktigt att grata ut
och tala med sina foraldrar om allting och fa den
informationen man vill veta. Skogen har visat sig fungera
utmarkt for en del sd om man har tillgang till det sa skulle det
vara ett bra alternativ. Kom ihag att inte ta ut dina kanslor pa
nagon annan. Det ar till exempel inte dina vanners fel att dina
foraldrar inte kommer 6verens om vissa saker. Just nu kan det
kannas jobbigt, men det kommer att bli battre.

Det tar en stund att vanja sig vid alla férandringar, men kom
ihag att du aldrig ar ensam. Det kommer alltid komma nya
overraskningar och vandningar, men du far nya
livserfarenheter. Det spelar ocksa roll i vilken alder man varit
da foraldrarna skilt sig. Om du varit 15 och du har ett syskon
som ar 7 sa kan det handa att du blir irriterad pa att 7-aringen
inte tar det lika hart som dig. Men kom ihag att 7-aringen har
antagligen inte riktigt forstatt vad som hant.



Det ar otroligt vanligt att man forst efter ett par ar
ordentligt bérjar processa vad som faktiskt hant och vad
faktorerna till skilsmassan varit. Det kommer hogst
antagligen komma i vagor hur man tanker och tycker om
skilsmdassan och det ar fullt normalt.

Skilsmassor behover inte enbart vara daliga. Det kan leda
till att du och dina syskon far en narmare relation. Hogst
antagligen kommer nagon av dina foraldrar hitta en ny och
du far nya familjemedlemmar. Fast det kan kannas
frammande och ovalkomna, kan de vara harliga manniskor.
FOrsok att inte ha fordomar och att traffa dem med en
positiv installning. Ge dem en chans, de kan bli viktiga
personer i ditt liv om du bara later dem forsoka.

"Pappas nya fru ar en av de
harligaste personerna jag kanner!"




Att tala med nagon ar valdigt viktigt nar man gar igenom
nagonting tufft. Om du bara kan, borde du definitivt tala
igenom skilsmassan med dina foraldrar. Fraga alla fragor du
kan komma p43, det finns inga dumma fragor och du har ratt
att fa svar pa dem. Att ga och grubbla 6ver saker som ar
oklara ar tungt, och fastan alla férandringar ar lika stora som
forut kanns det anda battre om man forstar. Dina foraldrar
vill dig det basta, men de har det ocksa jobbigt just nu, och
vet inte hur de skall hantera situationen.

Det finns ocksa manga andra du kan tala med. Dina vanner
ar alltid dar for dig, fast de inte kan relatera, lyssnar de garna
pa dig och stottar dig pa alla satt de kan. Om de inte gor det
och forsdker undvika konversationen sa fort du forsoker sa
ar de inte dina vanner och fértjanar inte din tid! Det ar inget
fel pa att ga och tala med nagon professionell, det behover
man inte skammas for. Det viktigaste ar i alla fall att du vet
att det inte ar ditt fel. Det ar aldrig barnets fel, punkt slut.

Hur mar du efter dina 7 +
foraldrars skilsmassa?
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FOr vanner

Denna del av "Skilsmassa?!?" ar dedikerad till dem som har
bekanta och nara vanner vars foraldrar gatt igenom eller ar
pavag att ga igenom en skilsmassa. En skilsmassa ar en
valdigt tuff upplevelse for alla i familjen och deras narmaste.
En skilsmassa paverkar alla pa olika satt. Om du inte sjalv
varit med om en skilsmassa kan du inte tvinga dig att forsta
hur det ar. | den har delen kommer lite tips och trix om hur
du som van kan finnas dar for dina nara.

Som utomstaende kan du inte direkt paverka foraldrarna
som skall skilja sig. Din uppgift och dra som van ar att finnas
dar som en trygg axel att luta mot. En person som din van
kan tala ut med. Nagon som hen kan lita pa och som kan fa
hen pa andra tankar.
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Ta inte heller for stort ansvar. Alla har bra och daliga
perioder och det &r normalt. Om din van annu ar glad och
positiv majoriteten av tiden och du inte kanner en oro for
personen sa ar det ingen fara. Men borjar du kanna att nu
mar hen nog inte bra sa var inte radd for att rekommendera
olika hjalpcenter. | slutet av haftet finns kontaktuppgifter for
olika hjalpalternativ.

FOr manga ar vannerna de som far dem att inte stanna
hemma i sdngen och grata. Vannerna ar dem de vander sig
till for att komma pa andra tankar. Om du da som van
vander ryggen at sa far det ju inte direkt personen att ma
battre.

"Mina vanner fick vardagen att kannas mer normal"
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Du skall inte heller vara fér omtanksam. Om du hela tiden
tycker synd om personen och visar det sa far det en effekt
av att personen kan kanna sig som en ynkrygg. Sa finns
dar for din van i en mattlig mangd. Visa att du bryr dig och
forsok fa din van pa andra tankar. Kom ihag att ocksa
gora helt vanliga saker tillsammans. Blir det for mycket sa
skall du inte behdva ta allting pa dig sjalv utan overlata
det till en professionell.

Hur kan dina vanner hjalpa <+
dig att ma battre? 2

Beratta garna for dem vad de kan
gora sa vet de!
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For foraldrar

Denna del av "Skilsmassa?!” ar dedikerad at foraldrarna.
Skilsmassor ar vanliga med det ar en valdigt tuff upplevelse
for alla i familjen och deras narmaste. En skilsmassa
paverkar alla pa olika satt. | den har delen kommer tips och
saker barn och unga 6nskat att féraldrarna tankt/gjort
annorlunda.

Manga onskar att man skulle ha kommunicerat battre och
att det blev for manga hemligheter. Allt detta gjorde det
mera osakert och skrammande och det var svart och forsta
saker. FOrsok att prata och svara pa dina barns fragor sa
gott du formar.

Skilsmassa ar svart bade for foraldrarna
och barnen, men det kan kannas mera
skrammande for barnen eftersom de
inte kan paverka situationen och
kanske inte forstar den helt. Lyssna

pa ditt barn och fraga vad som kanns
bast for hen, sa att det blir en sa
bekvam skilsmassa for barnet som

mojligt. i :
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FOrsok att spendera tid med varandra och prata aldrig illa
om ditt ex framfér barnet. Det kdnns otrevligt att sitta |
klam mellan tva vuxna och lyssna pa negativa
kommentarer om sina egna foraldrar. Barnen forstar inte
hur tva foralskade parter kan borja ogilla varandra sa
starkt. Ditt barn ar inte en brevbarare mellan dig och ditt
ex och inte heller din psykolog.

Om du kanner att du behover stdd finns det manga stallen
man kan kontakta eller ringa till. Ta med ditt barni sa
mycket som majligt och lat dem alltid beratta sin asikt, och
lyssna pa den! Barn kan fa undermedvetet trauma senare i
livet om det ar for mycket som blivit osagt under
skilsmassan och om barnet inte haft chansen att grata ut.
Ditt barn maste forsta att det ar okej att ma daligt dver
saken!

Det viktigaste ar att komma ihag att ditt barn alskar dig sa
otroligt mycket fast de skulle saga de fulaste sakerna at
dig. En skilsmassa ar minst lika jobbigt for ett barn, men
you are in this together!

Vad skulle du viljaveta <&
om skilsméissan? "1
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Intervju med en
foralder
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Annat

Spotify-spellistan "Skilsmassa?!"

Spellistan innehaller latar som kants
bra for oss att lyssna pa da vi har
bearbetat vara foraldrars skilsmassa.

Podcasten "Skilsmassa?! 2.0"

| podcasten svarar vi pa vanliga fragor
som unga kan ha om sina foraldrars
skilsmassa och berattar vara
erfarenheter. Podcasten finns pa
Spotify, SoundCloud och Acast.

17



Stod och hjalp

Barnavardsforeningen i Finland: Stodsamtal, stodgrupper
och chatt fér bade barn och foraldrar. Mera info: www.bvif fi
Krisjouren for unga: Samtalsstdéd och kamratstod i grupp for
unga. Mera info: www.helsingforsmission.fi/ungdomar.
Telefon: 045-341 0574, e-post: krisjouren@helsinkimissio.fi
Kristelefon pa svenska (Mieli): 09-2525 0112 (6ppen ma och
ons kl. 16-20, ti, to och fre kl.9-13)

Kristelefon pa finska (Mieli): 09 2525 0111(6ppen dygnet
runt, 24/7)

Mannerheims barnskyddsforbund: Barn- och
ungdomstelefon pa svenska: 0800-96 116 (6ppen ma-ons kl.
14-17 och to kl. 17-20), natbrevtjanst, 100 saker om separation
- fragor och svar. Mera info: www.mll.fi

Roda Korsets skyddshus for unga: De Ungas Skyddshus finns
i Esbo, Helsingfors, Vanda, Tammerfors och Abo och erbjuder
samtalsstdd och ett tryggt dvernattningsstalle. Mera info:
https://www.rodakorset.fi/ungasskyddshus

Sekasin-chatten (pa finska): www.sekasin247 fi

Arligt talat-chatten: www.arligttalat.fi/

Andra oppna chatter och kontakter hittar du i Unginfos chatt-
och telefonkalender: www.unginfo.fi/chattkalender/

Du kan ocksa kontakta skolhalsovardare, skolkurator,
skolpsykolog, halsostation och ungdomsledarna pa din ort. De
ar sakkunniga som hjalper, stéder, lyssnar och ar intresserade
av just dig och din situation.
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Anteckningar
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Skilsmassa?!-haftet innehaller ungas
tips och tankar om skilsmassa och
riktar sig till unga med skilda foraldrar,
deras foraldrar och vanner.
Materialet skapades pa
Barnavardsforeningens workshop for
unga med skilda foraldrar i juni 2020.
Under workshoppen gjorde deltagarna
ocksa en Spotify-spellista och en
podcast for unga med skilda foraldrar -
mera info och lankar finns i haftet.




