Svenska
Diabetesforbundet

Att finnas dar

En vagledning for mor- och
farforaldrar




Hur pratar jag med mitt vuxna barn om mitt barnbarns utmaningar?

Nar ens barnbarn har det svart - pga sjukdomstillstand, psykisk ohalsa, problem i skolan eller
med kompisar, neuropsykiatriska utmaningar eller annat - och man som mor- eller farforalder
vill hjdlpa till sa kan det ibland vara svart att veta hur. Det kan kannas svart att forsta

situationen och det kan kdnnas svart att veta hur man ska prata om det med sitt vuxna barn.

Det ar okej att inte forsta och inte veta hur man ska kunna hjdlpa till. Lat inte det stoppa dig.
Som mor- och farféralder ar du en viktig person - och férmodligen extra viktig i en livssituation
som blivit belastande. Men for en familj som ar i ndgot utmanande kan det ibland vara svart
att lyfta blicken fran det mest akuta och ens fundera 6ver att ta in hjdlp och hur.

Kanske kan du ta initiativet och lyfta fragan om hur du kan stétta och hjalpa till?

| den har texten har vi samlat forslag pa hur man kan gora nar man vill borja ett samtal kring
nagot som kan kannas svart att prata om och dar man kdnner oro for att gora fel.

| den andra delen av texten finns ett samtalsstod for att som mor- eller farféralder kunna
prata och bérja géra en vardplan tillsammans med sitt vuxna barn nar ens barnbarn har fatt
typ 1 diabetes.

Att be om lov...

- Du, jag har funderat kring situationen kring X och kring hur ni har det. Skulle det vara
okej om vi hittade en tid att satta oss ner och prata om det? Sa jag kan férsta mer om
hur det ar och kanske ocksa kring hur jag kan stotta er?

Ibland nar forslag kommer till oss, speciellt nar vi ar stressade, sa kan vi reagera med
motstand. Aven om intentionen &r god. Om vi istéllet formulerar om det tinkta budskapet till
en forfragan, sa kan stressen minska och mottagaren kan kanna sig mer 6ppen. Och dnnu
battre om det ges tid, en ram och férutsattningar att prata om det.

Att utforska...

- Hur dr det att vara fordlder till ett barn som...

- Vad ar det svaraste for dig i den hdr situationen?

- Vad behdver du?

- Vad behdéver du fran mig?

- Omdu tanker dig in i att jag skulle hjalpa till mer finns det ndgot i den tanken som gor
dig orolig eller radd?

- Har du nagra bra tips pa var jag kan lasa pa och hitta information om det har? Sa att jag
forstar bdttre vad det ar ni kdmpar med?

- Ensak jag tankt pa. Om det kanns for stort steg att jag tar mer ansvar i
sjukdomssituationen - skulle det vara hjdlpsamt om jag istdllet gav syskonen tid och
uppmarksamhet? Eller om det finns ndgon hushallssyssla jag kan hjalpa till med for att
avlasta? Jag kan bara tanka mig hur svart det maste vara att racka till for allt ni skulle
vilja orka? Ja, om du kommer pa nagot...

Stanna i fragandet langre dn du brukar. Utforska. Vaga vara nybdrjare. Ta reda pa hur ditt barn
kanner och ser pa det har. Ta reda pa vad hen behdver. Kanske ar det nagot helt annat an du



forestallt dig. Hall inne pa tips och rad (aven fast du sdkerligen har manga och goda rad att ge)
- det kommer stunder for det ocksa. Stanna i att bara forsoka forsta.

Att uttrycka sin egen radsla eller oro...

- Nar jag tankte pa att prata om det hdr med dig sa kande jag mig orolig for...
- Nar jag tanker pa att ga in och ta ansvar for... sa kanner jag mig orolig for...
- Jag vill sa gdrna hjdlpa till mer, men ar ocksa orolig for att gora fel.

Du har ratt att kanna oro, osdakerhet och inte ha kunskap. Du har rdtt att kanna dig radd infor t
ex ett 6kat ansvar eller radd for att gora eller saga fel. Prata om det, ta stéd fran ditt barn som
ju har mer kunskap om barnbarnets utmaningar. Se till att du ocksa kdnner dig trygg den dag
du gar in och tar ett 6kat ansvar i en situation.

Att ga till det konkreta...

- Vad tror om att géra en konkret plan pa hur jag kan hjdlpa till mer och pa basta satt?

- Finns det saker jag behdver trana pa innan jag tar mer ansvar for mitt barnbarn?

- Vad vill du att jag g6r om X intraffar?

- Finns det nagot du absolut inte vill att jag gor?

- Ska vi skriva en plan? En plan for hur jag gor nar jag tar ansvar? Det skulle kanske
kannas tryggt for oss bada. Och vi kan ju fylla pa ndr vi upptacker situationer som blir
kluriga.

Ibland stannar samtal innan vi kommit till det konkreta. Det kan kdannas bra direkt efterat, men
efter tag kan man komma pa sig sjilv med att tinka "Vad bestdmde vi egentligen?”. SA det
kan vara bra att ha med papper och penna och skriva ner for att minnas. Kanske kan man
bestamma en tid da man fortsdtter prata och gor en plan tillsammans for hur man ska kunna
stotta.

Att aterkomma...

- Du, jag fragade ju for ett tag sen om det fanns nagot satt jag kunde hjalpa dig? Tankte
bara kolla igen hur du mar och om du kommit pa nagot sdtt jag kan stotta.

Ibland behdver man flera chanser. Forsta gangen ar man kanske i kris och kan inte ta in mer.
Nar lite tid har gatt sa kanske man ar mer éppen for att ta in hjalp.

Att bekrafta...

- Jag ser hur du kampar.

- Jag kan tdanka mig hur svart det maste vara att racka till.

- Jag tror att jag hade varit jatteradd/orolig/arg/besviken/trott om det hade hant mig
som foralder - ar det sa for dig?

- Jag onskar jag kunde ta bort allt det tunga du bar pa.

- Vad sorgligt och orattvist det ar att det blev sa har.

Att bekrdfta handlar om att se den andre. Ibland gor det sa ont att se vart barn ha ont sa vi vill
garna trosta och ta bort det onda. Men ibland gar det onda inte att ta bort. Och da kan det vara



skont att nagon bara orkar sitta bredvid och sdaga att de ser en och att det dr okej att fa vara
ledsen eller upprord eller dodstrott. Man far sitta pa handerna, halla inne pa olika
problemldsningar som dyker upp i huvudet och bara andas och finnas dar med den andra.

Att hitta eget stod...
Aven du kan behéva stéd i det har. | din egen sorg eller oro.
Kanske finns det anhoriggrupper eller forum pa sociala medier?

Kanske har du ndagon van du kan prata med om oron?

Lycka till i din viktiga roll som mor- och farforalder!
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Vardplan ndr jag har ansvaret for mitt barnbarn:

Vad ar ett lagt varde?
Vad gor jag nar vardet ar lagt?
Vad gor jag om det fortsatter vara lagt?

Vad gor jag om hen borjar tappa medvetandet, blir skakig eller svar att fa kontakt
med?

Vad dr ett hogt varde?
Vad gor jag ndr vardet ar hogt?
Vad gor jag om det fortsatter vara hogt?

Vilka symtom kan uppsta vid hogt varde?

Vad kan jag hjalpa till med i stort? Kanske ar det ocksa sant som inte ar
diabetesrelaterat som skulle kunna var avlastande for dig som jag skulle kunna
gora?

Finns det nagot jag kan gora for nagot av syskonen? Nagot som du kanske inte
har tid eller ork foér nu?

Vad vill du att jag absolut inte gor?

Vad vill du att jag gor jag pumpen eller sensorn kranglar eller signalerar om nagot
som jag inte forstar?

Hur ska jag tanka ndr vi ska ata nagot?
Vad far hen inte ata?
Finns det nagot hen kan dta utan att ta insulin?

Finns det nagot "sdkert kort”, alltsa nagot som hen alltid tycker om att 4ta? Om en
situation skulle uppsta dar jag behover fa hen att ata nagot snabbt?
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Hur ska jag tanka kring fysisk aktivitet?

Vad gor jag om hen blir irriterad/arg/ledsen? Hur vill du att jag hanterar det?

Ar det ndgot som du tycker det &r svart att prata med mig om géllande det har?

Jag sjalv kan tycka det ar svart att...

Vad behdver jag lara mig och trdna pa innan du ar trygg med att jag har ansvaret?

Ska vi boka in datum da jag kan lara mig/trdna pa det?

Man kan ju trana i sma steg. Vi skulle kanske kunna prova att jag forst far titta pa
nar du gor och sen far jag prova sjalv nar du star bredvid. Och sen kanske jag kan

prova sjdlv en stund medan du vilar i rummet bredvid eller kanske aker till affaren
och handlar? Sa upptacker vi vad som kan bli svart innan vi tar ndsta steg.

Ndagot som ar viktigt for mig for att jag ska kdnna mig trygg i ansvaret dr...

Ndgot som jag dr radd och/eller orolig for ar...

Ar det ndgot jag har glémt att fraga om?

Hur har det kants for dig att géra den har vardplanen med mig?

For mig har det kants...

Extrafragor for den modige (risk for tarar):

Hur dar det att vara foralder till ett barn med diabetes?
Vad gor det med en i langden?

Vad dr varst?

Vad ar bast?

Ar det svart att vaga sléppa kontrollen?

Vad tror du ar svarast fér omgivningen att forsta kring hur du/ni har det?
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Tack for att du berattar allt det har for mig!
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