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Sa hanterar du tomrummet nér barnen flyttar
hemifran
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For en del kdnns det som att livet tar slut nar barnen lamnar boet. Foto: Pi Frisk

Plotsligt en dag ekar det tomt i tondrsrummet och
hemmet har dndrats for alltid.

For en del kiinns det som att livet tar slut nir barnen
limnar boet —- men det har bara tagit en ny form, som
gar att paverka.

Har dr psykologens biista rad om “empty nest
syndrome”,

A Annika Carlsson
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!
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Utvald ldsning i din mejlbox

Det bésta fran Insidan och Fraga Skaffa nyhetsbrey
experterna.



Arbetet har pagatt i nirmare tva decennier. Det har varit
krdvande insatser for att roja hinder, vaknitter, frustrerande
dtervindsgrinder, utryckningar och ett idogt pysslande med
olika detaljer.

Nér det dntligen tycks vara firdigt — ddr star nu en person som
kan, vigar och vill ta fér sig av livet — séger ens élskade barn
glatt hejda och drar ivag.

Inte undra pé att fordldrar kan éverraskas av sina starka
reaktioner pa tomrummet som uppstér i tillvaron, pa engelska
kallat empty nest syndrome.

— For vissa kommer kéinslan av att de inte ldngre ir behdvda,
séiger Camilla von Below, leg psykolog och psykoterapeut samt
lektor i psykologi vid Stockholms universitet, som har dykt ned
i &mnet i sin nya bok "Nér barnen flyttar hemifrén — kiinslorna,
omstillningen och det fortsatta livet” (Natur & Kultur).

"Det &r en mérklig férlust nar barnet flyttar hemifran. Du har ju egentligen lyckats —
att fa ett sjilvstandigt barn®, sdger Camilla von Below. Foto: Appendix fotografi

Tanken "Och nu da?” kan poppa upp f6ljd av hagtéshet och
uppgivenhet. Upplevelsen kan vara att det mesta och bista i
livet &r dver. Det finns naturligtvis motsatta reaktioner. En del
kan omfamna tillvaron som nu vintar med mycket tid for egna
intressen och utforskanden, men den hir artikeln handlar om
de som behoéver hjilp 6ver troskeln — det dr s Camilla von
Below beskriver 6vergéangen till det nya livet som vintar.

Under den hir fasen kan sorgen ta olika uttryck, inte bara i
form av saknad véckt av en tom stol vid frukostbordet och alla
andra smi stunder av umgénge i vardagen som férsvinner.
Tillbakablickar kan sétta fart pa ledsna tankar om allt det som
inte blev och allt det som inte blev si bra. De olika kiinslor som
kommer ska inte bagatelliseras, podngterar Camilla von Below.
Det &r létt héint att tycka att den egna reaktionen ir 6verdriven
eller fanig nér allt egentligen har gétt bra och enligt planen,
uppfostran av barnet lyckades och nu klarar det sig sjilvt.



"Om férédldern tar hand som sig sjilv och visar att den klarar av att bli lamnad av
barnet hjilper den bade barnet och sig sjalv’, séger Camilla von Below.
Foto: Carola Bjork

— Vi mar bra av att tillAta oss att sorja, att verkligen komma i
kontakt med sorgen. SOk trost hos kompisar, men inte hos
barnet som har flyttat, det ska inte belastas for mycket. En del
dr dock si ridda for att belasta barnet att de drar sig undan
fran det for mycket. Barnet maste fa limna oss, inte tvirtom,
och vi behover visa det att vi klarar av detta.

Det finns en risk att tankar om misstag och
tillkortakommanden som forilder blir skuldkédnslor som bérjar
iltas, da kan ett samtal med barnet vara en lésning.

- Friga barnet pa ett vuxet sitt om hur det blev nir du
exempelvis under en period var sjukskriven, och visa att du tar
ansvar for det som paverkade barnet. Sedan kan det ju i sjdlva
verket vara helt andra saker som barnet sig som problem
under uppvixten.

Den upplevda forlusten av barnet kan dven aktivera gamla
anknytningsmonster. En person med ambivalent anknytning
kan eventuellt behéva paminna sig om att backa och inte
klamra sig fast vid barnet, medan den med undvikande
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anknytning kanske bor gora tvirtom och inte férsvinna ut i
bakgrunden helt.

"Foraldern ska finnas kvar nar barnet behdver stéd eller ber om rad, men den ska
sldppa taget och inte férsdka styra barnets nya liv. Att uppmuntra dess
sjdlvstandighet dr ett sitt att visa kirlek”, sdger Camilla von Below. Foto: Pi Frisk

Aven om det 4r en process nir ens barn blir s4 sjilvstindigt att
det till slut tar egna kliv ut i virlden blir sjilva flytten en
mérkbar fordndring. Ensamheten kan breda ut sig fér de vars
liv har varit helt fokuserade pa barnen.

— Om man kénner sig ensam kan det vara bra att aktivera sig
pa négot sitt, men helst inte fylla tiden med nigot som bara &r
distraktion. Att lata det bli och kiinnas tomt kan géra att vi ser
vad vi lingtar efter att géra, och d4 kommer det att kiinnas mer
meningsfullt att gora de sakerna.

Genom att férbereda sig infor den hér s kallade
tréskelperioden kan den gi smidigare. Ett séitt ir att se till att
ha egna fungerande sammanhang som inte dr kopplade till
fordldraskapet och barnet. Ett annat rad ar att borja géra
vuxna saker ihop med barnet redan innan det flyttar. Det kan
vara att g pa konstutstillningar, tréna ihop eller gora en
annan aktivitet som intresserar er bada och som det kinns
naturligt att fortsitta med nir ni sedan bor pa olika hall.

Fakta. Tips om det kinns svart nir barnet flyttat

Tillat dig att s6rja och inse att det dr en process.

Fundera pa vad som brukar hjalpa nar du dr ledsen dver att nagot
avslutas.

Se den har fasen som en potentiell forvandling som éppnar nya
maojligheter i livet, nu har du mer tid till dig och dina egna intressen.

Kélla: Camilla von Below, leg psykolog och psykoterapeut, lektor
Stockholms universitet

Forildern med det tomma boet ska inte bara hitta nya former
for sin tillvaro, den behéver ocksa forandra relationen med
barnet. Ledarrollen ska skrotas, nu ska ni bérja g4 mer
jamsides. Overds darfor inte barnet med tips som det inte har
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bett om, kom inte med férmaningar och uppmaningar om att
det borde gora saker pa andra sitt.

- Forildern ska finnas kvar nér barnet behover stod eller ber
om rad, men den ska sldppa taget och inte forsoka styra
barnets nya liv. Att uppmuntra dess sjilvstindighet ir ett sitt
att visa karlek.

Fakta. Din nya roll som fordlder

Barnet har flyttat, tink pa detta nar er relation nu férandras:

Du &r foralder och behdver fortfarande finnas till hands, men inte p&
samma satt som tidigare. Hall ett litet vakande dga, men férmedla
tilltro till att barnet klarar sig pa egen hand.

Slapp rollen som den som leder, bérja ga bredvid.

Respektera och acceptera de livsval som barnet gér, forutsatt att det
inte dr nagot destruktivt eller dylikt.

Ge inte rad som barnet inte har bett om.
Lat barnet gora misstag.
Hitta intressen som férenar er och gér vuxna saker tillsammans.

Killa: Camilla von Below, leg psykolog och psykoterapeut, lektor
Stockholms universitet

Fakta. Vuxenrelationen, si kan den paverkas

Foraldrapar som lever ihop, eller den som har en ny partner, kan p&
gott och ont fa mer tid for den relationen nér barnets flyttlass har gatt.
Vissa inser att de inte langre har nagot gemensamt och separerar,
andra kan vilja att arbeta med kénslor och narhet for att relationen
ska kdannas meningsfull igen.

Nagot som de flesta par méarker &r att forutsattningarna for relationen
dndras och att de behdver anpassa sig till den nya situationen.

Killa: Camilla von Below, leg psykolog och psykoterapeut, lektor
Stockholms universitet
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