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Inledning

Vilkommen till handboken for grupphandledare som leder Skilda vdgar vidare-grupper.
Denna handbok ar utformad for att fungera som ett stod och hjalpmedel under
grupptraffarna, dar du som handledare far vigledning i att skapa en trygg och konstruktiv
miljo for samtal. Syftet ar att stotta deltagarna i deras bearbetning av
separationsprocessen och ge dem utrymme att reflektera 6ver sina kénslor, tankar och
framtidsvisioner. Handboken ar tankt som en inspirationskilla snarare 4n nagot som
maste foljas strikt. Beroende pa om du anviander handboken som elektronisk kélla eller
som pappersversion kan du hitta mera material via lainkar/QR-koder i texten.

Handboken erbjuder praktiska verktyg och forslag pa teman att diskutera, med konkreta
idéer och strukturerade diskussionspunkter som kan hjilpa deltagarna att bearbeta sin
situation och stirka deras sjilvkinsla. Dessutom finns reflektionsévningar och forslag pa
hur du kan skapa engagerande samtal som bidrar till personlig utveckling och positiv
forandring.

Anviand handboken som en karta genom traffarna, dar du far inspiration till teman att ta
upp och fordjupning kring relevanta fragor for gruppen. Mélet ar att ge deltagarna
mojlighet att dela med sig av sina erfarenheter, stotta varandra och gradvis bygga en ny
riktning i livet efter separationen.



Eftersom man ofta reflekterar intellektuellt Gver sina svarigheter, kan detta vara bade en
styrka och en svaghet. Det ar darfor viktigt att fraimja kanslomassiga uttryck inom
gruppen, da separationen ofta innebar starka kinsloméassiga omvilvningar. Att dela
kanslor och sarbarheter ar en central del av lakningsprocessen.

Vi hoppas att denna handbok blir ett vardefullt verktyg for dig som grupphandledare och
att den hjalper dig att skapa meningsfulla och givande traffar for de man som gar igenom
denna utmanande livsfas.

Introduktion

Vid den forsta traffen i en kamratstodsgrupp ar det viktigt att skapa en trygg och
vialkomnande miljo dir deltagarna kdnner sig bekvama att dela sina tankar och kinslor.
Inled med att lata varje deltagare presentera sig och diskutera syftet med gruppen samt
vad de hoppas uppna. Siatt upp gemensamma regler for att sikerstilla aktivt lyssnande och
respekt for varandras asikter.

Diskutera forvantningar pa deltagande och engagemang, samt planera in kommande
traffar med specifika teman. Anvand en isbrytare eller aktivitet for att 1atta pa stimningen
och framja interaktion. Avsluta motet med en reflektion kring upplevelser under traffen,
vilket ger en bra grund for framtida moten. Genom att fokusera pa dessa punkter kan
forsta traffen bli en positiv och meningsfull upplevelse for alla deltagare.

Rollen som grupphandledare

Det ar du som grupphandledare som har ansvaret att vigleda gruppen genom processen
fran separationen till en ny bérjan och framtid. Aven om deltagarna befinner sig i liknande
situationer kraver denna process en strukturerad och professionell handledning.
Vigledning ar sarskilt viktig i borjan och slutet av grupptréffarna. Ju bittre forberedd
gruppen ar, desto mer effektivt kommer motena att fungera. Nar diskussionerna val inleds
blir din priméra uppgift att reglera gruppdynamiken och sikerstélla att agendan foljs.

For att stodja gruppen ar det viktigt att du stéller foljdfragor och uppmuntrar andra
medlemmar att dela sina egna erfarenheter. Detta fordjupar diskussionerna och starker
kinslan av samhorighet inom gruppen. Se dven till att alla medlemmar, sarskilt de
tystlatna, far mojlighet att uttrycka sig. Skapa en inkluderande milj6é och kontrollera
regelbundet hur varje medlem upplever sin plats i gruppen. Uppmuntra de mer tysta
deltagarna att delta, och pAminn de mer verbala medlemmarna om att ta hansyn till
andra.



Presentation av grupphandledare

Nar grupphandledaren presenterar sig sjalv vid forsta traffen kan forslagsvis foljande

struktur anviandas for att skapa en 6ppen och fortroendefull atmosfar:

1.

Halsning: Borja med ett vanligt och varmt vialkomnande till alla deltagare.
Namn och roll: Presentera ditt namn och din roll som grupphandledare.

Bakgrund och erfarenhet: Dela kort om din bakgrund, exempelvis utbildning,
erfarenhet inom omradet och varfor du ar intresserad av att leda gruppen.

Motivation: Forklara varfor du vill stodja deltagarna och vad som motiverar dig i
denna roll. Detta kan skapa en kénsla av gemenskap och forstéelse.

Forvantningar pa gruppen: Dela dina forvantningar pa gruppen och hur du ser pa
din roll som handledare — att st6dja, vagleda och skapa en trygg milj6 for alla.

Oppenhet: Betona att du ir 6ppen for fragor och diskussioner och att alla far
mojlighet att dela sina erfarenheter och tankar under triaffarna.

Inbjudan att dela: Avsluta med att bjuda in deltagarna att ocksa presentera sig
sjdlva, vilket skapar en kinsla av delaktighet och gemenskap.

Genom att anvinda denna struktur kan grupphandledaren sitta en positiv ton for
traffen och underlatta en trygg och 6ppen dialog bland deltagarna.

Presentation av deltagarna

Skapa en trygg och stodjande miljo dar deltagarna kan dela utan riadsla for domande.
Betona att de fritt kan dela s mycket eller sa lite som de vill. Se till att varje deltagare far
tillrackligt med tid att tala och uppmuntra aktivt lyssnande. Avsluta med en

sammanfattning av vad som har delats for att bekrafta gemensamma erfarenheter och

mal. Genom att etablera en strukturerad och stodjande atmosfar underlattar du for

deltagarna att 6ppna upp och dela sina tankar.

Har ar nagra forslag pa hur du kan be deltagarna att presentera sig.

Namn och bostadsort

Kort bakgrund (t.ex. vad de gor, intressen)

Vad som for dem till gruppen (t.ex. syftet med deras deltagande, forvantningar)
Anviand isbrytare for att latta pa stimningen. Be varje deltagare sdga sitt namn och
en intressant sak om sig sjidlva (exempelvis en hobby, en favoritfilm eller varfor de
valt trojan de har pa sig idag).



Deltagarlista

Cirkulera deltagarlistan och informera att det ar nodvandigt for samtliga att fylla i sina
uppgifter. Tacka for deras samarbete.

Webropol undersokning

Kom ihag att be deltagarna att fylla i Webropol-undersékningen sa lange projektet pagar.
Forklara att denna undersokning ar ett krav fran projektets finansiir, som behover
insamlad statistik for att utvardera verksamheten. Tacka deltagarna for deras medverkan
och betona vikten av deras feedback for projektets framgang.

Syftet med Skilda vagar vidare projektet

Ge en kort introduktion till deltagarna om projektet Skilda vdgar vidare och forklara dess
syfte. Beritta att projektet ar utformat for att ge stod till man som genomgar eller har
genomgatt en separation. Malet ar att fraimja deras valmaende, starka deras
sjalvfortroende och skapa en kinsla av sammanhang genom riktade insatser och
kamratstod.

Vidare syftar projektet till att underlatta hanteringen av separationens utmaningar och
bidra till en positiv personlig utveckling. Projektet syftar till att st6dja man och pappor
under och efter separationer, en malgrupp som riskerar ohélsa och marginalisering.
Genom riktade resurser och stod vill projektet forebygga ohilsa och starka mannens
sjalvfortroende, sa att de kan hantera separationen pa ett sitt som bevarar deras hilsa och
kinsla av sammanhang.

For barnens vilbefinnande ar det avgorande att separationen sker utan konflikter. Vuxna
som hanterar sin situation har battre mojligheter att ta hand om sina barn. Man som
separerar utan barn utgor en osynlig grupp med stort behov av stod och projektet vill
uppmairksamma deras situation. Dessutom syftar projektet till att motverka ensamhet
genom att skapa natverk dar mén kan stodja varandra under och efter separationen.

Upplagget for traffarna

Det ar fordelaktigt for gruppen och deltagarna att varje mote foljer en forutbestimd
strukturerad ordning som skapar en trygg och forutsagbar miljo. Motet inleds med en
uppvarmning, dir en isbrytare anvands for att fa i gdng samtalet och skapa en avslappnad
stimning. Darefter gors en genomgang av hemuppgiften fran foregdende mote, vilket ger
deltagarna mojlighet att reflektera 6ver sina erfarenheter.

Handledaren introducerar sedan det aktuella temat, vilket leder till en djupare behandling
av amnet dar deltagarna kan dela sina tankar och insikter. I slutet av motet tilldelas en ny
hemuppgift som syftar till att forstarka det som diskuterats. Motet avslutas med en runda
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dar deltagarna far mojlighet att sammanfatta sina tankar och kanslor kring sessionen.

Genom denna struktur kan grupperna arbeta mer effektivt och deltagarna kanna sig mer
delaktiga. Observera att forsta och sista traffen skiljer sig fran de 6vriga.

Forslag pa uppvarmning

Vad ir en sak du alltid har velat gora men inte har haft chansen

annu? Den hér isbrytarfragan uppmuntrar gruppmedlemmarna att fundera 6ver
sin "bucket list" och dela med sig av en drom eller ett mal, vilket 6ppnar upp for
vidare samtal.

Om du kunde bo i vilket land som helst, vilket skulle du vilja och
varfor? Detta gor att teammedlemmarna kan prata om sina reseintressen och
favoritdestinationer, vilket ger en intressant och kulturellt berikande konversation.
Vilken ir din favorit karaoke-lat att sjunga? En rolig och lattsam icebreaker
som visar personlighet och kan locka fram skratt i gruppen.

Om du kunde resa tillbaka i tiden, vilket rad skulle du ge ditt ar gamla
jag? Den har isbrytarfrdgan hjalper gruppmedlemmarna att reflektera 6ver
personlig utveckling och lara sig mer om varandras livserfarenheter.

Om du maste vilja mellan tva alternativ, vad skulle du helst gora:
bestiga ett berg eller besoka en strand? En enkel isbrytare som kan ge
upphov till en livlig debatt och hjidlpa teammedlemmarna att forsta varandras
preferenser.

Om du fick dta middag med vilken person som helst, levande eller dod,
vem skulle det vara? Denna klassiska isbrytare gor det mojligt for
teammedlemmarna att dela med sig av sina influenser, hjiltar och historiska
intressen, vilket fordjupar kontakterna.

Avsluta meningen:

e Justnukinnerjag

e [Islutet av detta mote hoppas jag kidnna _

e Under var tid idag skulle jag viljadela____

e Nagot de flesta inte vet om mig ar____

e Folk som verkligen kinner mig vet _____

e Jag har sett fram emot idag eftersom_____

e Nagot jag kan ldra andra ar

e Min favoritsak med mitt jobbar

e Min favoritsak med mitt lag ar

e Min favorit sak att géra pa min fritid ar ____

e Nagot jag beundrar med det har foretaget ar
e Det coolaste med den hér platsen hittills ar

e Den bista semestern jag nagonsin varit pa var
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Gruppens regler

For att skapa en trygg och forutsagbar miljo i gruppen ar det viktigt att f6lja vissa regler.
Dessa ger gruppen en stabil grund att std pa. Nedan foljer forslag pa regler, men ni
kommer tillsammans 6verens i gruppen om vad som giller.

e Komitid — Det ar viktigt for gruppens dynamik att alla kommer i tid. Meddela om
du blir sen.

e Pausoverenskommelse — Bestam gemensamt om och nar ni tar en paus. Eftersom
gruppmotet bara varar i 1,5—2 timmar kan en kort paus racka.

e Slutaitid — Avsluta métet i tid for att skapa trygghet och forutsagbarhet. Paminn
gdrna gruppen 15 minuter innan motet avslutas.

e Tystnadsloftet — Den viktigaste regeln. Allt som delas i gruppen stannar i
gruppen, vilket skapar fortroende och trygghet.

e Oppen eller sluten grupp — en sluten grupp ger mer trygghet man ir de deltagare
som man ar. En 6ppen grupp tillater nya deltagare vartefter.

e Respektera och lyssna pa 6vriga deltagare. Deltagarna ska respektera och lyssna pa
varandra.

Hemuppgifter

Att gora hemuppgifter ar en viktig del av gruppdeltagarnas utveckling, da det bidrar till
okad sjalvkdnnedom, forbattrar inlirningen och frimjar den personliga processen. Vid
utdelning av hemuppgifter ar det viktigt att betona att de kommer att f6ljas upp vid nésta
traff samt forklara deras betydelse. Genom att utféra hemuppgifterna ges deltagarna
mojlighet att reflektera 6ver sina kénslor och tankar, vilket i sin tur stiarker deras
sjalvkannedom. Ett noggrant genomforande av hemuppgifterna fordjupar denna process
ytterligare.



Forsta traffen -kris och separation
Uppvarmning-isbrytare

Inled moétet med uppvarmning, anvand isbrytare fran punkten ovan eller skapa en egen
ovning utgaende fran vad som kénns naturligt for dig.

Gruppens regler

Skapa gemensamma regler for gruppen, ta stod av listan ovan och anteckna det som kénns
relevant for er. Viktigaste regeln ar tystnadsloftet!

Forsta traffens tema: Kris och separation

Var befinner du dig?
e Socialt
e Fysiskt
e Mentalt
e Har du fastnat i nagot (t.ex. inte accepterat separationen, langtar tillbaka, fastnat i
ilska etc.)

o Vad skulle hjilpa dig ga vidare?

Ingen inleder ett forhdllande med tanke pa att separera senare. Man viljer varandra och
tdnker mans ska leva tillsammans och dldras. Fran vaggan till graven med partnern. Allt
fran att bli far- och morforaldrar till sina barnbarn man planerat och forestillt sig man ska
gora tillsammans. Gora trevliga saker men familjen. Sa blir det inte sa och separationen
stiller upp och ner pa de forvantningar och drommar man hade.

Som vigledning och material anvinds psykportens egenvardsprograms material.

Egenvardsprogrammet for skilsmassokris (folj lanken eller QR

koden)

Faser 1 separationen:

Att bli medveten om hotet av separation
Tankar om att separera kommer séllan samtidigt till bida partnerna. Det ar vanligt att ena
partnern ar den som lagger mairke till problemen i parrelationen och for dem pa tal.

Ofta miarker dock bada tva att de har glidit ifran varandra. Bada kan ha upplevt en
avsaknad av stod och forstdelse. Vardagen har kanske tagit 6ver och man har inte haft
tillrackligt med tid for att reda ut viktiga fragor.

Tankar om att separera ar ofta en foljd av upprepade upplevelser av att man trots forsok
misslyckats med att 16sa problemen.

Tankarna om att separera tar gradvis form hos partnerna och blir med tiden starkare.
Enligt forskning funderar man i genomsnitt pa separation fran ett till tva ar.
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e Hur lange har ni funderat kring separationen?
e Vem tog initiativ till separationen?
e Vem tog forst upp samtalet om separationen?

e Nar blev du varse separationen?

1. Chockfasen

Aven om bada har téinkt pa separation si kan den enes beslut om att separera komma som
en fullstandig overraskning. Nar partnern sager att hen vill separera ar det vanligtvis en
enorm chock. I chockfasen kan kénslorna vara motsagelsefulla och intensiva.

Partnerna som separerar kan uppleva kinslor av angest och fortvivlan, somnproblem,
aptitldshet och rastléshet. Aven om man faktiskt vill separera #r kiinslor av ensamhet, sorg
och besvikelse vanliga.

e Hur sag det ut hos er?
e Vem har haft jobbigast enligt dig med separationen?
e Vilken kansla kom till dig fort?
o Ilska, besvikelse, lattnad, fértvivlan, angest, somnproblem, aptitloshet,
rastloshet, sorg, ensamhet, besvikelse, apati.

2. Reaktionsfasen

I reaktionsfasen kan kanslorna gentemot den fore detta partnern variera fran 6mhet till
angest och osdkerhet. Allt kan kénnas overkligt. Man kan kianna skuld, uppleva att man ar
ett offer eller ha sjdlvdestruktiva tankar. Funktionsférmégan kan minska.

Om ena partnern fortfarande skulle vilja att relationen fortsitter sa kan hen kidnna sig
plagad och uppleva chockreaktioner, minskad sjalvkéansla, depression, dngest och radsla
for hur hen ska klara sig.

Det skulle vara viktigt att paret tar den tid de behover innan de fattar stora beslut
angaende t.ex. skilsméssan. Att separera loser inte alla problem.

Nar man har diskuterat och gatt igenom saker i lugn och ro och bada &r 6verens om att det
ar bast att skiljas sa har bada formodligen mer krafter att genomfora separationen.

e Vilka reaktioner har du haft?
e Vilka problem loser separationen hos dig?
e Vilka problem l6ser inte separationen hos dig?

I reaktionsfasen far vanligtvis omgivningen vetskap om avsikten att separera. Man vidtar
ofta konkreta atgiarder, sdsom juridisk och ekonomisk separation. I den héar fasen ar
behovet av konkret hjalp stort. Det l1onar sig att soka och ta emot hjalp.

Om du méar mycket daligt kan det vara pa sin plats med sjukskrivning och en tillfallig
medicinering. Alla kinslor ar nodvandigtvis inte forknippade med den nuvarande
separationen. Tidigare erfarenheter av separationer och trauman kan stiga upp till ytan.



e Nir berittade ni for era anhoriga?
o Vem fick veta forst?

e Vem tog det forta juridiska steget?

e Vem tog upp ekonomiska biten?

e Vilken hjilp har du fatt?

e Vilken hjalp skulle du ytterligare behova/behovt?

3. Tiden efter beslutet att separera

Nar beslutet om separation har fattats och de praktiska arrangemangen har inletts borjar

man bearbeta orsakerna till separationen. Da bedomer man ocksa vad relationen som

héller pa att ta slut har betytt for en sjalv. Dessutom bearbetar man kéanslorna som ar

forknippade med att ge upp det gamla och sorjer det forlorade livsstadiet.

Under denna period kommer, beroende pa situationen, nya rutiner att skapas och avtal

vad giller genomforandet av boendet, egendomsférdelningen och foridldraskapet. Centrala

fragor som ska utredas ar barnens boende, umginge och vardnaden om dem.

e Hur var forsta tiden pa egen hand?

e Hur var forsta manaden/aret efter separationen verkstallts?

4. Ny orienteringsfasen

I nyorienteringsfasen hittar man nya sitt
att hantera sina kanslor. Sjalvkanslan
borjar ocksa dterhdmta sig.

Utifran upplevelsen av separation borjar
man finna en ny mening i livet och man
hittar kanske en ny grund for vardagen.

Videon:

P4 svenska: Separation.se

Pa finska: Mielenterveystalo

Kom ihag

Separation ar en individuell och lang
process som tar tid att bearbeta. Tid
behovs framfor allt for att 16sa upp de
kanslomassiga banden till ex-partnern.



https://www.youtube.com/watch?v=kjqJity4Kto
https://youtu.be/TSB6R81AClM

Hemuppgift

Historia: berattelsen om mitt forhallande

I denna 6vning far du fundera pa berattelsen om ditt forhéllande. Genom att granska ditt
forhéllande kan du fa en uppfattning om vilken inverkan det har haft pa ditt liv.

Skriv din berittelse om forhallandet. Borja med det 6gonblick ni traffades och fortsitt tills
det 6gonblick ni bestimde er for att separera. Censurera inte, utan formulera berittelsen
sa som du upplever den just nu. Ifall ni inte upplevt ndgon av punkterna nedan kan du

hoppa over den.

Ovningen hittar du som formulir hér:

Berittelsen om mitt forhéllande

T.ex. "Jag traffade min partner pa en fest...”

Vi larde kdanna varandra och blev kira

Vi dejtade

Var relation blev officiell
Vi upplevde goda stunder och svara stunder
Vi klarade av utmaningar

Vi borjade fundera pa att separera

Vi separerade

Efter separationen
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Andra traffen -tidslinjen
Uppvarmning-isbrytare

Inled motet med uppvarmning, anviand isbrytare fran listan tidigare i materialet eller
skapa en egen 6vning utgdende fran vad som kidnns naturligt for dig.

Gruppens regler

Paminn gruppen om de gemensamma regler ni skapat. Viktigaste regeln ar tystnadsloftet!

Genomgang av hemuppgiften

Diskutera hemuppgiften och de upptackter deltagarna gjorde. Tangera de kdanslor som
ovningen vackte.

Aterkoppling till hemuppgiften. Rita din relations historia/tidslinje och de kiinslor som
vackts. Rita tidslinjen pa papper, 6vre delen fyller du med fina stunder, nedre med svéara
stunder.

Andra traffens tema: Tidslinjen

Livets kurvor
Livet gar sallan rakt fram. Det 4r mer som flera kurvor som ror sig samtidigt — ibland
uppat, ibland nedat.

Téink dig tre linjer:

Three Horizons

1. Det som utmanar dig — smarta, stress,
forluster (rod linje)

Den foljer dig genom livet men blir inte alltid
storre.

Ibland stiger den, ibland sjunker den, och

ibland korsar den den grona linjen.

Time

Den paminner om att livet aldrig ar helt utan
motgéangar.

2. Det du lar dig langs vigen — mognad, erfarenhet, talighet (bla linje)
Den vixer ofta langsamt i borjan men blir starkare med tid.
Den hjalper dig att forsta livet battre och gor att smartan kianns lattare att bara.

Nir du vaxer som méanniska blir topparna mindre skraimmande och dalarna mindre djupa.

11



3. Det du 6nskar — lycka, trygghet, balans (gron linje)
Du stravar mot mer gladje, mer mening och mindre smarta.

Den hir linjen vixer och blir starkare nir du hittar nya sitt att ma bra, skapa relationer

och leva enligt dina varderingar.

Kanslohjulet

VILKEN KANSLA KANNER DU?

 Overvaldigag

@psykalogenhenrik

Kéanslohjulet ar ett verktyg som hjilper dig att forsta och sétta ord pa dina kanslor.

Det visar de sex grundkénslor i mitten: gladje, sorg, radsla, ilska, avsky och skam och delar
sedan upp dem i mer specifika kénslor langre ut i hjulet.
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Réadsla — Orolig — Nervos
Ilska — Irriterad — Arg
Sorg — Ledsen — Ensam
Gladje — No6jd — Lycklig

Ju langre ut i cirkeln du gar, desto mer specifik och nyanserad blir kénslan.

Det gor det lattare att:

hitta vilken kansla du faktiskt kinner

forsta varfor du kanner sa

uttrycka det tydligare for dig sjidlv och andra
beskriva kanslor mer exakt

prata om kinslor pa ett enklare satt

fa syn pa att alla kinslor har olika nyanser.

Det hjalper dig att ga fran "jag mar daligt" till "jag kinner mig stressad, orolig eller

overvaldigad".

”Slakttradet”

Generationer av man —
forklarat genom

slakttradet

Ett slakttrad visar hur
generationer hanger ihop
over tid. Genom att f6lja
mannen i ett trad kan
man se hur erfarenheter,
normer och beteenden
fors vidare — eller bryts.

Generation 1 — Farfar / Morfar

Vixte ofta upp i en tid med tydliga konsroller.
Main forviantades vara forsorjare och visa mindre kanslor.
De formade ofta familjens “ursprungsnormer”.

Generation 2 — Pappa

Har vuxit upp med bade traditionella och moderna ideal.

Bittre forutsattningar att kombinera arbete och familj, men ofta priaglad av hur
farfar levde.

Deras beteenden paverkar direkt nista generation.
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Generation 3 — Son

e Vixer upp i en tid dir kinslor, relationer och jamstilldhet far storre utrymme.
e Har mgjligheten att fordndra monster och bryta otrygga normer fran tidigare
generationer.

Generation 4 — Framtida barn

e Paverkas av vilken vag generation 3 véljer.
e Om normer bryts nu far framtida barn starkare trygghet, bittre relationer och mer
narvarande man i sina liv.

Hur det hiinger ihop

e Normer gar i arv, lika tydligt som 6gonfarg.

e Om farfar var tyst och distanserad finns en risk att pappa blev likadan.

e Soners satt att vara man formas av vad de sett — inte bara vad de fatt hora.
e Bryter en generation monstret kan hela framtida sliktled fordndras.

Livslinjen

Livslinjen — ett siitt att forsta livet

Livslinjen visar hur livet ror sig upp och ner 6ver tid. Ingen gar genom livet med bara lycka
eller bara svarigheter — alla moter toppar och dalar. Precis som en kurva forandras livet
hela tiden. I vissa perioder stiger kurvan: vi kinner mening, gladje eller utveckling. I andra
perioder sjunker den: vi moter hinder, sorg, stress eller forandringar.

Att se livet som en linje hjilper oss att:

e Acceptera att variation adr normalt

e Se att svarare perioder ocksa passerar

e Uppmirksamma de stunder som bar oss framat
e Planera for bAde motgangar och mojligheter

Livslinjen padminner oss om att vi inte behéver perfektion — bara riktning.
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Hemuppgift

Hur har separationen paverkat dig, emotionellt och praktiskt?

Hur har separationen paverkat din syn pa dig sjalv?

Vilka negativa tankar har du om dig sjalv och hur kan du utmana dem?
Hur vill du att ditt liv ska se ut framéat? Vad behover du for att komma dit?
Vad virdesitter du hos dig sjilv, oberoende av relationen?

Beskriv tva till sex positiva egenskaper hos dig sjalv.
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Tredje traffen -sjalvfortroende och sjalvkansla
Uppvarmning-isbrytare

Inled motet med uppvarmning, anviand isbrytare fran listan eller skapa en egen 6vning
utgdende fran vad som kianns naturligt for dig.

Gruppens regler

Paminn gruppen om de gemensamma regler ni skapat. Viktigaste regeln ar tystnadsloftet!

Genomgang av hemuppgiften

Diskutera hemuppgiften och de upptackter deltagarna gjorde. Tangera de kdanslor som
ovningen vackte.

Tredje traffens tema: sjalvfortroende och sjalvkansla

Kort kan man forklara skillnader pé sjilvkinsla och sjilvfortroende genom AR och GOR.
Man behéver bade sjilvkinsla och sjilvfortroende men grunden liggs i den du AR.

Sjalvfortroende: du vagar/tors. Du blir bekraftad for det du gor. Kort och gott, det du
gor ar det du blir sedd och hord for. Det vi gor bra och vagar gora kan leda till battre
sjalvkansla. Om sjalvfortroendet blir for stort (tar for mycket plats) kan det leda till
sjalvkanslan minskar och man ser inte sina egna begransningar. Det kan i sin tur leda till
ett riskbeteende.

Sjalvkénsla: En bra sjalvkinsla dr att du kdnner dig trygg och kan lita pa din egen
forméga. For att det ska vara mojligt maste man acceptera sig sjalv och ha sjilvrespekt. Du
har med andra ord bra kunskap om dig sjilv, forstar och accepterar bade dina goda och
mindre goda sidor. Det ar med en god sjalvkansla latt att acceptera andras asikter fast de
ar olika dina.

Sjalvkansla och hur ser vi pa oss sjalva

Efter en separation soker vi ofta var plats i livet pa nytt, oavsett alder. Manga kan uppleva
en negativ sjalvbild eller sankt sjalvkansla under den héar tiden. Detta ar ofta kopplat till
vara egna tankar om oss sjilva och situationen. Problemen uppstér nar vi borjar tro for
mycket pa dessa negativa tankar och later dem paverka vara val och handlingar.

1. Sjalvkinslans forindring vid separation
En separation kan ha en betydande inverkan pa sjalvbilden och sjalvkanslan, sarskilt
om individen har identifierat sig starkt med sin roll inom relationen. Det ar vanligt att
sjalvkanslan paverkas vid ett uppbrott, och det ar naturligt att borja ifrdgasatta sitt
egenvirde i efterdyningarna av en separation.

2. Skam och misslyckande
Manga man upplever skam eller betraktar en separation som ett personligt

misslyckande. Det ar dock viktigt att reflektera Gver att misslyckanden ar en naturlig
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5.

del av livet och inte definierar hela ens person. Att bryta destruktiva tankemonster och
att forsta att en separation inte ar ett tecken pa personlig otillracklighet, kan bidra till
en mer nyanserad och hélsosam sjilvbild.

. Samhaillets forviantningar pa man

Main moéter ofta ett samhaélleligt tryck att vara starka, stabila och kinslomassigt
aterhallsamma. Dessa forvantningar kan forsvara bearbetningen av kénslor och
ateruppbyggnaden av sjidlvkanslan efter en separation. Det ar viktigt att diskutera hur
dessa normer paverkar man, samt hur de kan 6ppna upp for att hantera sina kanslor
utan att uppleva det som en svaghet. Att tillata sig sjalv att vara sarbar ar en styrka och
en viktig del av lakningsprocessen.

Identitet och roller

En separation kan leda till en identitetskris, sarskilt om en man har byggt en stor del
av sin sjilvkansla kring rollen som partner eller pappa. Det ar viktigt att uppmuntra
till reflektion kring den egna identiteten utanfor relationen och att hjilpa deltagarna
att utveckla en starkare kinsla av sjalvvirde grundad pa individuella egenskaper och
formagor. Detta kan bidra till en mer hallbar och sjilvstandig sjalvbild, oberoende av
relationella roller.

Att hantera negativa tankar

En separation kan ofta utlosa sjalvkritiska tankar, sisom "Jag duger inte" eller "Jag
misslyckas alltid." Det ar viktigt att belysa att dessa tankar sallan speglar verkligheten
och att det finns sétt att distansera sig fran dem. Genom att till exempel introducera
tekniker som kognitiv omstrukturering och mindfulness kan man lira sig att
identifiera och omvardera negativa tankemonster, vilket bidrar till ett mer balanserat
och konstruktivt sitt att hantera kinslomissiga utmaningar.

Bygga sjilvkiansla efter separation

Sjalvkanslan kan gradvis ateruppbyggas efter en separation genom féljande strategier:

e Fokus pa sjalvutveckling: Uppmuntra att starka de omraden i livet som kianns
meningsfulla, sisom karriar, fritidsintressen eller sociala relationer.

e Sitta personliga mal: Hjalp deltagarna att identifiera bade kort- och langsiktiga
maél, och betona vikten av att kinna stolthet 6ver varje framsteg, oavsett storlek.

e Virna om sjalvomsorg: Diskutera betydelsen av att ta hand om sin fysiska och
mentala hilsa genom regelbunden motion, tillrdacklig vila och engagerande
aktiviteter som bidrar till vilbefinnandet.
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Uppmuntrande tankar:

Paminn deltagarna om att separation ar en del av livet och inte behover definiera dem som
personer. Det handlar om att liara sig av upplevelsen, reflektera 6ver sina ®
varderingar, och stirka sjialvkianslan genom att bygga ett liv dar de kdnner
sig trygga och vardefulla, bdde med och utan en partner.

Egenvardsprogrammet for sjalvkéansla och identitet psykporten.fi

Livets tradar

Hus
Sommarstuga
Hund
Fysiskt vald
Vanner
Ekonomi
Mentalt vald
Barn

Karlek

Bil

Trygghet

Hur hanterar du livets tradar? Vad ar viktigt for dig och vilka ar de viktigaste tradar att
hélla i? Om négot plotsligt och ovantat hander eller om man 6vermannas av trotthet,
stress eller jobbiga saker kan man hamna i en sddan kénslostorm att man inte kan fatta
fornuftiga beslut. Da kan man agera pa ett sitt som man senare angrar.

Att tala om vald

Separation vacker starka kianslor och kénslor 4r ménskliga men de handlingar vi tar till
ndr vi ar pressade kan vara destruktiva. Att tala om vald handlar om att skapa ett rum dar
béde sarbarhet och ansvar kan samexistera. Att ge ord, skapa medvetenhet och bena ut en
vag mot forandring kraver att gruppen inte domer men inte heller duckar for temat.

Duluth-modellens tva hjul ar ett sitt att satta ord pa beteende som ofta ar osynligt,
meningen ar inte att peka ut ndgon utan att hjalpa till att lyfta fram ett monster.

Ledarens hallning

Var tydlig med vad som ar vald och kontroll. Var lyhérd for det som sags
mellan raderna. Var icke-démande i din ton, men orubblig i riktningen: fran
makt och kontroll mot respekt, fran radsla mot trygghet, fran impuls mot
ansvar. Din uppgift ar inte att vara domare eller terapeut, utan en stabil vard
som haller rummet och vagleder samtalet.
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Ekonomisk fortryck
Hindrar henne fran att skaffa eller
behalla ett jobb. Tvingar henne att be
om pengar. Ger henne en viss
ranson. Tar ifrdn henne pengar.
Haller henne omedveten om och

Sext /
Q
//p

Tvang och hot Genom skrack

Hotar och genomfér Gor henne radd med
hot om att géra henne utseende,

ilta. Hotar att ldmna handlingssatt, gester.
h_e__nne, attbegd - Han slar sénder
sjalvmord, att anmala HetifesisakersAr
henne till sociala R A .
myndigheter. Far vgldsam mot husdjur.
henne att ta tillbaka Visarvapen
en (polis) anmalan.

Tvingar
henne till
olagligheter

Sarade kénslor

Kuvar henne. Far henne att kédnna sig
underlégsen. Retas. Far henne att
kénna sig tokig. Leker forstandslekar.
Férédmijukar henne. Far henne att

Makt

Bestammer allt viktigt sjalv. Visar
vem som &r "herre pa tappan”.
Bestdmmer vad som &r manligt och
kvinnligt.

utan tillgdngar till familjens inkomst OCh k&dnna skuld.
Manlig dominans Isolering
Behandlar henne som tjanstefolk. kontroll Kontrollerar vad hon gor,

vem hon umgas med, vad
hon laser, var hon vistas.
Begransar hennes
aktiviteter utanfér hemmet.
Anvander svartsjuka for att
férsvara sitt beteende

Anvéander barnen Forminskar och
Far henne att kanna férnekar och forebrar

skuld gentemot Skamtar om
barnen. Anvander misshandeln och tar inte
barnen som hennes oro pa allvar.

budbérare. Hotar att Fornekar att misshandel
ta barnenifrdn henne [ forekommer. Forskjuter
ansvaret for valdsamt
uppforande. Sager att
det ar hennes fel.

Duluth-hjulet som visar olika séatt att
utova vald. Kalla: The DuluthModel

Makt och kontrollhjulet — hur kontroll tar form i vardagen

Véld kan vara mera én bara slag och kontroll kan se olika ut. Hjulet hjilper till att kinna

igen monster:

Skramsel — kroppssprak, hojd rost, forstord egendom, "std for nara”.

Psykiskt vald — forolampningar, forl6jliganden, gaslighting, tystnad som straff.
Isolering — styra kontakter, misskreditera vanner/familj, kontrollera tid och plats.
Minimera, forneka, skuldbelidgga — “Det var bara ett brak”, "Du tvingade mig”.
Utnyttja barn — budbéarare, skuld, hot om umgénge.

Overordningsprivilegier — ”Jag bestimmer”, tolkningsforetride, dubbelmoral.
Ekonomisk kontroll — héalla i pengar, hindra arbete, kriva redovisning.

Hot och tvang — antydningar, ultimatum, skramsel.

Viktigt att uppmarksamma att intention och handling inte alltid matchar. "Jag ville bara

prata” kan upplevas som press nir samtalet inte far sluta, nar sms:en aldrig tar slut eller
nar tonen ar hotfull. Vi behover se oss sjdlva ocksa med den andres 6gon.

19



Icke-vald

Icke-hotande

Férhandlande och

rattvishet beteende

Strévar efter och se Att tala och upptrada
till msesidiga s4 att kvinnan kanner
lésningar pa sig trygg och s att
konflikter. Acceptera hon kénner att hon
forandring. Vara villig kan uttrycka sig sjalv

att kompromissa. och att gbra saker
utan att behdva utstd
hot.

Ekonomisk partnerskap
Ta pengabeslut tillsammans. Att
bada parter gynnas av olika

ekonomiska arrangemang.

Respekt
Att bli lyssnad till utan férdémanden.
Att bli forstadd och emotionellt
forstadd. Att respektera Asikter och
vérderingar.

Jamstalld-
het

Stod och tillit
Stétta hennes mali livet.

Respektera hennes ratt till
egna kanslor, vanner,
aktiviteter och asikter.

Delat ansvar
Att tillsammans komma 8verens om
en rattvis fordelning av arbete. Att
tillsammans ta beslut som ror
familjen.

Ansvarsfullt Arlighet och ansvar
foraldraskap Acceptera ansvar for sig

Dela pa ansvar. Att sjalv. Erkanna tidigare
vara en positiv icke- valdsutdvande. Att
valdsam rollmodell kunna erkdnna att man

har fel. Kommunicera
Oppetoch
sanningsenligt.

for barnen.

Duluth-hjulet som visar jamstélldhet.
Kélla: The DuluthModel

Jamstilldhetshjulet — hur respekt och icke-vald ser ut i praktiken

Det andra hjulet visar motsatsen: hur sunda, jimlika monster ser ut nér vi gor dem till
vardag:

e Icke-véld — inga hot, ingen skramsel, inget tvang.

e Respekt — lyssna utan att forminska; skilja pa kinsla och handling.

e Fortroende & stod — uppmuntra den andres vanskap, arbete, drommar.
e Arlighet & ansvar — vara tydlig, ta ansvar for egna val.

e Ansvarsfullt foraldraskap — satta barnens behov fore konflikter.

e Delat ansvar — beslut och bordor delas, inga "privilegiekort”.

e Ekonomiskt partnerskap — transparens, rattvisa, inga dolda styrmedel.
e Forhandling & rattvisa — hitta losningar dar bada har rost och rum.

Hjulen hor ihop: det ena avslgjar destruktiva monster, det andra pekar ut viagen mot det
som bygger tillit.
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Man kan 6verfora insikt till praktik genom att fundera pa foljande:

e Virdegrund — Vad vill jag sta for som man/pappa/medméanniska? (t.ex. respekt,
trygghet, sanning, ansvar).

¢ Intention — Vad vill jag skapa i nista svara lage? (t.ex. “Jag vill att samtalet blir
tryggt for bada”).

¢ Handling - Vilket konkret beteende uttrycker min intention?
Exempel: “Jag tar en paus ndr rosten hojs.” "Jag skickar max ett sms och vdantar
pa svar.” "Jag ber om samtalstid i forvdg och accepterar ett nej.”

Nir man ser skillnaden mellan de virden man tror pa och handlingar, kan en ren och
frigorande arlighet fa plats: "Jag vill vara trygg, men jag har skrdmt.” Det ar dar
forandring borjar.

Att ta ansvar utan att bli nertryckt

Man kan hamna i tva diken i samtal om véald: forsvar (“Det var bara brak”)

och sjidlvanklagelse (“Jag ar hopplos”). Bdda hindrar utveckling. Som ledare kan du
hjalpa till att hitta mellersta vagen: *Jag forstar min reaktion, men jag tar ansvar for min
handling.” Kanslor kan normaliseras: att kdnna ilska, sorg, svartsjuka utan att
normalisera kontroll. Att kdnna kanslor ar tilldtet, man kan forsté varifrdn de kommer och
vad de bottnar i, men man ar ocksé ansvarig for sina handlingar och att inte agera pa alla
kanslor.

Barnens perspektiv som kompass

Barn paverkas ocksa av sddant de inte ser, de kinner av stimningar, 1ar sig
konflikthantering och tar pa sig ofta skuld som inte hor till dom. Genom att fraga dig hur
du vill att ditt barn ska minnas dig om tio ar kan fa dig att hitta en ny synvinkel och
riktning for forandring.

Vardagsovningar for att tilliimpa nya viarderingar:

e Stopp-knappen: Bestim en tydlig signal for paus nir pulsen gar upp (ga ut, drick
vatten, andas 60 sekunder).

e Tre-stegs-sms: Skriv, vinta 10 minuter, las hogt for dig sjalv, skicka forst nar
tonen ar lugn.

e ”Jag”-uttalanden: Byt "Du gor mig...” mot “Jag kdnner... och jag behover...”.

e Plan for triggers: Identifiera tva situationer som triggar dig och skriv en ny,
konkret handling for varje (koppla direkt till Equality Wheel).

e Ansvarslogg: Efter ett svart lage — skriv tva rader: "Detta gjorde jag som var i
linje med mina vdrden.” och "Detta gor jag annorlunda ndsta gdng.”

Det gar att forandra monster, relationer kan bli friare och tryggare. Nar man far ord for
sina upplevelser, nar man ser klyftan mellan sina viarderingar, avsikter och handlingar och
vagar gora sma val i riktning av respekt- da sker forandringar. Det géller att ta till sig det
modet att gora nasta ratta sak.
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Kanslopaj

Den hir cirkeln visar sex omraden som

ofta paverkas efter en separation. Alla Bygga Forand-
delar hanger ihop och manga kianner igen sjalv- ring
sig i flera av dem samtidigt. Det ar helt kansla

normalt.

Hantera

@ Forindring negativa
tankar

Separationen innebar att livet inte ser ut

Identitet | Frvant-

och .
framtidsplaner skiftar — och det tar tid att roller ningar

vanja sig.

som tidigare. Rutiner, relationer och

@ Skam och misslyckande

Ménga man bar pa en kinsla av att ha "misslyckats”, aven fast separationer ar vanliga och
ofta ett resultat av flera faktorer. Det har ar en av de tyngsta kdnslorna, men ocksa en av
de mest delade.

Forvantningar

Bade egna och andras krav kan kidnnas 6vermaiktiga — som att man ska vara stark, klara
allt sjalv, eller ’komma vidare snabbt”.

@ Identitet och roller

”Vem ar jag som pappa/man nu?” Separationen kan rubba kénslan av identitet och skapa
osdkerhet kring ens roll i familjen och i vardagen.

@ Hantera negativa tankar

Oro, sjalvkritik och grubbel kan ta mycket energi. Det har omradet handlar om att hitta
satt att stoppa tankeloopar och vara snillare mot sig sjalv.

® Bygga hillbarhet

P& lang sikt handlar det om att skapa ett liv som fungerar: rutiner, relationer, eget maende
och stod. Héllbarhet byggs steg for steg, inte 6ver en natt.

Hemuppgift

Avtalsfragor och framtiden. Kom ihag

Alla kanslor ar tillatna. Trots att man har

e Hur hanterar jag framtiden och jobbiga kanslor maste man agera pa ett
den nya situationen? Egizg’; satt att inte nagot oaterkalleligt

e Mina avtal, praktiska arrangemang
och faderskap.

e Hur ser du dig sjalv om 6 manader, 1 ar, 2 ar, 5 ar och 10 ar?
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Fjarde traffen -gemensamt foraldraskap
Uppvarmning-isbrytare

Inled moétet med uppvarmning, anvand isbrytare fran listan eller skapa en egen 6vning
utgdende fran vad som kianns naturligt for dig.

Gruppens regler

Paminn gruppen om de gemensamma regler ni skapat. Viktigaste regeln ar tystnadsloftet!

Genomgang av hemuppgiften

Diskutera hemuppgiften och de upptackter deltagarna gjorde. Tangera de kianslor som
ovningen vackte.

Fjarde traffens tema: gemensamt foraldraskap

Barnets
rattigheter

Myndigheter Underhall

Fostran
Foraldrarna bor striva efter att kunna diskutera och komma 6verens om fragor som ror
barnets uppfostran.

Barnets tillvaxt och utveckling frimjas om fordldrarna kommer 6verens om tillrackligt lika
uppfostringsprinciper som tillimpas av bada foraldrarna.

A andra sidan kan det hiinda att en forilder forsoker ligga sig i den andra forilderns
uppfostran eller i det andra hemmets angeldgenheter i alltfor hog grad. Vid en separation
ar det viktigt att respektera den andra foralderns fordaldraskap och att inse att det kan
finnas olika metoder i barnets bada hem.
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Ett fungerande fordldrasamarbete (co-parenting) kraver flexibilitet och forméga att
kompromissa frin béda fordldrarnas sida. En vilja att sitta sig in i barnets g
situation och se till barnets basta uppmuntrar till diskussion. :

Foraldraskapet efter separationen fran Psykporten.fi

Underhall

Underhaéllsbidrag ar ett manatligt belopp som umgangesforialdern betalar for barnet, och
pé detta sitt skoter sin del av barnets underhéll. Underhallsbidraget faststélls genom avtal
eller tingsrattens dom.

Underhallsstodet ar daremot ett belopp som FPA manatligen betalar till barnet, om den
underhéllsskyldige har forsummat att betala underhallsbidrag eller om underhallsbidraget
har faststillts till ett l1dgre belopp dn underhallsstodets belopp.

Man har ritt till FPA:s st6d dven nir barnet inte har en annan
underhéllsskyldig foralder, exempelvis om barnet adopterats av en
person eller faderskapet inte har bekraftats.

Vanliga fragor gillande barn efter separation fran Helsingfors stad

Boende

Nar foraldrarna tillsammans ar barnets vardnadshavare men inte bor tillsammans ska
man avgora hos vilken foralder barnet bor. Barnet kan bo hos den ena foraldern eller
viaxelvist hos béda foraldrarna (vaxelvist boende). Foraldrarna kan ocksa avtala med en
vardnadshavare vid sidan om att barnet ska bo hos denne.

Nar beslut fattas om boende ar utgdngspunkten barnets basta. Barnets 6nskemal och asikt
ska utredas och beaktas i den utstrackning det med hansyn till barnets alder och
utvecklingsniva ar mojligt.

Nir barnets boningsort 6verviags ska man sarskilt beakta

e barnets alder och utvecklingsniva

e barnets karaktir och anlag

e eventuella sarskilda behov hos barnet

e avstandet mellan foraldrarnas bostader

e forialdrarnas formaga att tillsammans ta ansvar i fradgor som giller barnet och
skydda barnet mot alla former av véld.

Det ar viktigt att bedoma hur boendet och de saker som hor till barnets
vardag fungerar bast i praktiken.

Vardnad om barn, umgénge och boende fran institutet f6r hilsa och
valfard
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Enligt forskning ar fungerar vaxelvist boende bast om foraldrarna har bestamt detta
arrangemang utifrdn barnets behov, och

e forildrarna delar foraldraskapet och ser till att barnets vardag gar bra tillsammans

e foraldrarna har goda relationer och samarbetar med varandra.

e foraldrarna har en positiv och flexibel syn pa barnets vistelse hos den andra
foraldern.

e foraldrarna kommunicerar med varandra om barnets vardag i det andra hemmet.

Det ar avgorande att barnet sjélv vill och kan vilja denna boendeform samt med tanke pa
sin alder, ar kapabel att gestalta sitt liv.

Det ar ocksa viktigt att fordldrarna bor sa pass nira varandra att barnets

© ©

daghem eller skola och de viktigaste sociala relationerna kan bibehallas.

Vanliga fragor om boende gillande barn

Vardnad

Barnets vardnadshavare ar hens forildrar eller de personer som anfortrotts vairdnaden om
barnet. Vardnadshavaren bestimmer om:

e Dbarnets vard
e uppfostran
e utbildning
e boningsort
e fritidsintressen
e Ovriga personliga angeldgenheter
o till exempel barnets namn, medlemskap i ett trossamfund, hilso- och
sjukvard, smabarnspedagogik och ansokan om pass.

Véardnadshavaren har ratt att f4 uppgifter om drenden som géller barnet av olika
myndigheter. Vardnadshavaren foretrader ocksa barnet i fragor som géller barnets person.
Dessutom fungerar vardnadshavaren som barnets intressebevakare och skoter barnets
ekonomiska angelagenheter.

Nir vardnadshavaren fattar beslut som géller barnet ska hen beakta allt som ovan
konstaterats om vardnadshavarens uppgifter och striva efter att alltid agera for barnets
bista i sitt beslutsfattande. Aven i skilsmissosituationer ska beslut som giller barnet
grunda sig pa en bedomning av vad som &r bast for barnet.

Vardnadshavaren ska diskutera med barnet innan beslut fattas och beakta barnets asikt
och onskemal. Vardnadshavaren ska informera barnet om beslut som géller honom eller
henne och om andra fragor som paverkar barnets liv med beaktande av barnets dlder och
utvecklingsniva.
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Gemensam vardnad

Gemensam vardnad innebar att vardnadshavarna tillsammans skéter alla ovan
konstaterade arenden. I praktiken innebar detta samarbete mellan foraldrarna och
gemensamt beslutsfattande i barnets angeldgenheter. Utgangspunkten ar att fordaldrarna
tillsammans fortsatter som barnets vairdnadshavare dven efter skilsmassan.

Gemensam vardnad betyder inte samma sak som vaxelvist boende. Barnets boende,
umgangesratt och vardform ar separata fragor.

Vardnad om barn, umginge och boende fran institutet for hilsa och

valfard

Relationen
Fokusera pa det positiva

Det hir ar ofta det forsta radet foraldrar far for att undvika konflikter. Formeln brukar
lyda “fem ganger mer kirlek”, alltsa att forsoka visa kéarlek, uppmuntran och omtanke fem
ganger mer an irritation, tjat och kritik. Att uppmuntra de beteenden som ar bra istallet
for att attackera de som ar déliga ar ofta mer effektivt — och ni mar bada battre av det i
langden. Sarskilt som bonuspappa kan det vara bra att ta ett steg tillbaka och inte vara den
som i forsta hand bestammer och sitter granser.

Visa din kiirlek tydligt

Aven vuxna men i synnerhet barn tar till stor del in det som kommuniceras via
kroppssprak, tonfall och stimningar. For att ditt barn ska veta och kianna att du blir glad
nar du ser hen behover du le och beritta det i en glad ton, sarskilt om du ar pappa till ett
litet barn. Nar du har pappa-barn-tid, visa tydligt med kroppen att du inte ar pa vig
nagonstans, till exempel genom att sitta dig ner pa golvet (om det ar ett mindre barn). Det
har kan vissa faktiskt behova tanka och trana pa mer dn andra. Kéansloyttringarna kan
forsvinna lite i vardagsstoket. Overdriv och var 6vertydlig med vad du kiinner, sirskilt nir
barnet ar litet.

Var fysisk

Den fysiska kommunikationen ar oerhort viktig for barnets trygghet. Sitt nara, kramas,
pussa, bar och klappa pa. Men tank ocksa pa att respektera barnets kroppsliga integritet.
Ett nej ar ett nej nar det gosas, det blir ofta barnets forsta lektion i samtycke.

Ha Overseende

Barn, beroende pa alder, gor ofta sa gott de kan dven nir de ar jobbiga
och brékiga. De har en outvecklad formaga att forsta hur du har det och
ska inte heller kidnna att de bar ansvaret for ditt maende. Nar barnet ar

upprort ar det basta sittet att lugna det att sjdlv vara lugn, det ar en
stindigt pagdende utmaning som pappa. Kommunikation med barnen

fran Pappor.se
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Myndigheter

Familjeradgivningen

Pa familjerddgivningen erbjuds méngsidig sakkunnighjalp vid
utmaningar i familjelivet. Familjerddgivningen har som uppgift att stoda
en positiv utveckling hos barn samt att bidra till att familjerna ar

vilmaende och fungerande. Familjerddgivning - Osterbottens
valfardsomrade

Socialvardens servicehandledning

Ring till oss, nar du behover hjalp och rddgivning eller handledning om
socialvardens tjanster och olika formaner. Tjansten ar for barn, unga, och
familjer samt for vuxna i arbetsfor dlder. Be om hjilp formuliret vid

Osterbottens vilfirdsomride

Barnatillsyningsmannen faststéiller avtal om vardnad, boende och
umgange samt stoder foraldrarna i att komma Gverens om avtalets

innehall. Barnets virdnad och umgiingesritt fran Osterbottens
valfardsomrade

Barnets rattigheter enligt FN:s konvention i korthet
1. Varje manniska under 18 ar betraktas som barn.

2. Alla barn har samma maénskliga rattigheter och lika viarde. Inget barn far diskrimineras
pé nagon grund.

3. De vuxna fattar manga beslut som ror ett barns liv. De ska alltid ta reda pa vad som ar
bast for barnet.

12. Ett barn har ratt att uttrycka sina egna asikter i frdgor som ror barnet. De vuxna ska ta
reda pé barnens asikter innan de fattar beslut som ror barnen. Barnens &sikt ska beaktas i
alla beslut. De vuxna ska motivera besluten pa ett satt som barnet forstar.

18. Ett barns foraldrar har det gemensammaansvaret for barnets uppfostran och
omvardnad. Foraldrarna ska agera i enlighet med barnets basta.

31. Ett barn har ratt till vila, lek och fritid. Barnet har ritt att delta i konst-
och kulturaktiviteter. Of

36. De vuxna ska skydda ett barn mot alla former av dalig behandling.

Konvention om barnets rattigheter i korthet fran Lapsenoikeudet.fi
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Tips fran Barnavardsforeningen pa hur ni kan samarbeta efter
separation:
Hur kan vi stodja vart barn?

 Lat barnet alska och ha en bra relation till bédda sina foraldrar.
« Prata om separationen med barnet och svara pa hens fragor.
» Ge namn for barnets kanslor och beratta att alla kénslor ar tillatna.

« Lyssna pa vad barnet 6nskar och behover i den nya livssituationen.

Hur bygger vi upp den nya vardagen?
« Infor nya rutiner steg for steg.
« Beakta barnets asikter da ni fattar beslut som paverkar barnet.

« Planera vardagen sa att den blir sd smidig som mdjlig for barnet. Tank pa barnets
vanner, hobbyn, skola och dagis.

« Lat barnet hélla kontakt med sina foraldrar och andra viktiga vuxna.

» Planera in gemensam tid med barnet.

Hur kan vi bli battre pa att kommunicera?

« Prata om den andra fordldern pa ett respektfullt siatt infor barnet, tink pa att barn ar
lyhorda for stimningar, blickar och tonfall.

« Lt inte barnet bli en budbéarare mellan er tv, utan kommunicera direkt med den andra
fordldern om saker som beror barnet.

« Anvind det sitt att kommunicera som passar er bast, det kan vara
samtal, sms, e-post, en app eller nat annat.

Bloggtexter om tips till separerade foraldrar fran Barnavardsforeningen

Kommunikation med medféraldern fran Pappor.se E]E;':'i"%:; ‘%E]
by R P ;;:23:’__.. o

Bl

Fria b

. By ﬁ%ﬁg

Hemuppgift @
Hantera gemensamt foraldraskap, avtalsfragor och framtiden.

e Hur ser mitt faderskap ut?
e Vart ar jag pa vag och hur tar jag mig dit, samt stodfunktioner.
e Hur kommunicerar jag med min omgivning?
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Femte traffen -min vag vidare
Uppvarmning-isbrytare

Inled motet med uppvarmning, anviand isbrytare fran listan eller skapa en egen 6vning
utgdende fran vad som kianns naturligt for dig.

Gruppens regler

Skapa gemensamma regler for gruppen, ta stod av listan ovan och anteckna det som kénns
relevant for er. Viktigaste regeln ar tystnadsloftet!

Femte traffens tema: min vag vidare

En separation tar pa sjalvkanslan. Vid en separation forlorar man den del av sin identitet
som baserat sig pa relationen och partnern. Ju langre relationen har varat, desto starkare
ar den andra personen en del av ens sjalvbild. Ifall sjalvuppfattningen har varit starkt
kopplad till yttre faktorer kan omvalvningen vara stor.

Externa faktorer som paverkar ens identitet ar till exempel yrke, bostadsort, civilstand,
hobbyer och social stillning. En separation kan medfora forandringar i dessa. En person
som t.ex. har bott i ett egnahemshus hela livet kan behova flytta till en mindre
hyreslagenhet.

Aven samhiillets syn p4 att separera r ofta negativ vilket bidrar till att tira p&
sjalvkanslan. Det ar viktigt att ta hansyn till dessa saker och komma ihég att
sjalvuppskattning och méanniskans vérde inte ar kopplade till stillning eller status.

Att bilda en identitet efter separationen

Ju mer man har tagit hand om sig sjélv och sina behov, desto lattare ar det att bilda en
identitet efter separationen. I bista fall kan separationen hjilpa en att lira kinna sig sjilv
battre och forstd de forandringar som har skett genom aren.

En separation vacker reflektioner om vem man ar, vad man vill och vilka saker man tycker
ar viktiga. Det ar vasentligt att kdnna sig vardefull och accepterad precis som man ér.

Separationsprocessen kan ses som en liten beriittelse:

Tank pa en person som vandrade i skogen och slog tan i nagot hart. Det blev ett stort sar
pa tan, och det gjorde mycket ont.

Efter att ha tittat pd marken fann personen att hen snubblat 6ver ett stort skrin vars ena
horn stack upp ur marken. Efter att ha gravt ett tag lyckades hen dra upp skrinet ur
marken och 6ppnade det. I det hir skedet kidnde hen inte langre av smirtan pa samma sétt
som tidigare.

Skrinet innehdll en skatt. Denna dyrbara skatt var det egna jaget — accepterat och s som
det dr som allra sannast. Sret blev gradvis till ett irr. Arret finns fortfarande kvar som en
paminnelse om vad som hinde, men négot har ocksa tagit dess plats.
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Maénga som har gatt igenom en separation upplever att de har férandrats. Du kan ha
markt att du har inre resurser och krafter som du inte visste om tidigare. Du kanske har
behovt vara sarbar, men via sarbarheten dven funnit en djupare och mer meningsfull sida

av dig sjalv.

Vad har separationen lLirt dig?

e Lista saker som du har lart dig av separationen och sadant du ar stolt 6ver. Din
sjalvkansla utvecklas nar du marker att du lar dig nytt och forstar saker och ting
samt livet battre dn forut.

e Tink pa vad uppbrottet har lart dig om dig sjalv. Lista 10 saker som du ar stolt 6ver
hos dig sjalv.

Att ateruppticka sig sjilv fran Psykporten.fi

Nagra fragor att fundera pa:

¢ Om du har barn, hur vill du att de skall se pa dig? Vilken slags person vill du vara i
deras 6gon?

e Vem vill du se i spegeln om ett ar frdn nu? Vilka mél och drommar vill du vara i
rorelse mot?

e Vad ar det basta du kan gora for dig sjalv idag, hur betydelsel6st det forst dn kan
kannas?

Att skapa en ny identitet efter separationen frén Separation.se
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Var f4 hjilp vid separation i Osterbotten?

Juridik

Rattshjalpsbyran

Utgangspunkten ar att sakidgaren sjalv bekostar den juridiska assistansen. Om hen inte
har rad att skaffa assistans kan staten bekosta assistansen antingen delvis eller helt. Réatts-
hjalp beviljas vanligen inte om den sokande har en rattsskyddsforsakring som kan ersatta
kostnaderna. Rattstjanstverket ordnar tjanster inom rattshjalp, intressebevakning och
ekonomi- och skuldradgivning. https://www.oikeuspalveluvirasto.fi/sv/rattshjalp/

Jurister och advokater
Pa sidan Finlands advokater kan man anvianda soktjansten Hitta en advokat och komma i
kontakt med en advokat som for dig. https://asianajajat.fi/sv/juridisk-hjalp/var-hittar-

jag-en-advokat/ https://app.loydaasianajaja.fi/sv

Juridiska processen
I Finland regleras separation och skilsméassa av dktenskapslagen. Har ar en oversikt over
de viktigaste punkterna:

1. Typer av separation:

- Separering: Parterna lever dtskilda men ar fortfarande gifta. Det kan vara en frivillig
separation dir parterna kommer 6verens om att bo atskilda.

- Skilsmassa: En juridisk process dar dktenskapet upploses.
2. Processen for skilsmiissa:

- Ansokan: En av parterna kan ansoka om skilsmissa. Om bada parter ar 6verens kan de
ansoka gemensamt.

- Vantetid: Det finns en obligatorisk vantetid pa sex manader om parterna har
gemensamma barn. Under denna tid kan de 6verviga att aterforenas.

- Domstolsbeslut: Efter vintetiden kan skilsmissan beviljas av domstolen.
3. Bodelning:

Vid skilsmissa ska makarnas egendom delas. Detta kan goras genom 6verenskommelse
eller genom domstolsbeslut om parterna inte kan enas.

4. Underhall och vardnad:

Om det finns barn inblandade, méste fragor om vardnad, umgénge och underhall ocksa
hanteras.

Radgivning:

Det rekommenderas att soka juridisk radgivning for att forsta rattigheterna och
skyldigheterna under separation och skilsmaissa.
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Medling

Ni kan som par soka medling i familjefragor i konfliktsituationer, nir ni overvager
skilsmassa eller redan har fattat beslut om det. Medling kan tillaimpas dven efter
separationen till exempel for att utreda meningsskiljaktigheter om barnet.

Om du lever i ett dktenskap, samboforhallande eller registrerat partnerskap har du och din
familj ratt till medling. Medlingen ar konfidentiell och frivillig.

Medlarna ar personer med sakkunskap om familjerddgivning, familjeratt eller barnskydd
som har naringstillstdnd. Medling vid familjefragor ordnas av socialnamnden pa egen
hand eller i samarbete med exempelvis sammanslutningar, foretag, stiftelser eller andra
yrkeskunniga aktorer.

Medling vid separation syftar till att stodja fordldrar i att 16sa konflikter och trygga barnets
stallning. Under medlingen kan man diskutera och né enighet om fragor relaterade till
barnets behov och arrangemang, vilket kan vara svart utan professionell hjalp. Medling
betonar jamlikhet och flexibla 16sningar for att hantera oavgjorda tvister.

Medling vid skilsmissa ar en process dar en neutral tredje part, kallad medlare, hjilper
parterna att nd en 6verenskommelse om olika fragor som uppstar i samband med
separationen. Malet med medlingen ar att underldtta kommunikationen mellan parterna
och hjilpa dem att 16sa konflikter pa ett konstruktivt sitt, utan att behova ga till domstol.

Nyckelkomponenter i medling vid skilsmissa:

1. Neutralitet: Medlaren ar opartisk och har ingen personlig koppling till parterna. Deras
roll ar att stédja bada sidor.

2. Frivillighet: Deltagande i medling ar frivilligt. Parterna kan vilja att avbryta processen
nar som helst.

3. Konfidentialitet: All information som delas under medlingen ar konfidentiell och kan
inte anviandas i en eventuell rattslig process.

4.Fokus pé framtiden: Medlingen syftar till att hitta 16sningar som fungerar for bada
parter och deras barn, snarare an att fokusera pa det forflutna.

5. Flexibilitet: Losningarna kan anpassas efter parternas specifika behov och
omstandigheter, vilket ger storre utrymme for kreativitet an ett domstolsbeslut.

Vanliga fragor som behandlas under medling:

- Vardnad och umgénge med barn

- Ekonomiska fragor, sdsom underhéll och delning av tillgdngar
- Boendesituation och andra praktiska arrangemang

Medling kan vara ett effektivt sitt att hantera skilsméassa och kan leda till mer hallbara och
tillfredsstéllande 16sningar for alla inblandade parter.
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https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/valfardstjanster/tviste-och-brottmal/osterbottens-
medlingsbyra/ Osterbottens medlingsbyra

Psykiskt valmaende:

Psykosocial center

I Osterbottens vilfirdsomrade finns tre psykosociala center, ett i norr, ett i mellersta och
ett i soder. De erbjuder tjanster inom mentalvards-, beroende- och missbruksproblem for
vuxna. I sodra omradet finns dven tjanster for barn och unga. I utmanande livssituationer
erbjuder vi vagledning, rddgivning. bedomning av vard- och servicebehov och terapeutiskt
stod for dig, for din familj och for dina niarstdende som ar bekymrade 6ver ditt maende.
Vara tjanster ar avgiftsfria och du kan uppsoka tjansterna utan remiss.
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/psykosociala-tjanster/mentalvards-och-

missbrukartjanster-for-vuxna/psykosociala-centra/

Familjeradgivningen

Familjerddgivningen erbjuder stodsamtal for familjer, par, foraldrar och barn. Stodet
omfattar bedomning, handledning och sakkunnigradgivning och stéd i anslutning till
familjeliv, relationer, sociala fardigheter och annat gillande barns uppvaxt och utveckling.
Servicen ges som fostrings- och familjeradgivning eller som familjehandledning. Allt stod
planeras och forverkligas i samrad med familjen.

Familjeradgivningen erbjuder dven familjerattslig medling och samarbetssamtal i
samband med separation. https://osterbottensvalfard.fi/vara-

tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-

familjer/familjeradgivnin

Kyrkans familjeradgivning

Kyrkans familjeradgivning erbjuder kostnadsfri professionell samtalshjilp i par- och
familjerelationer samt i livets krissituationer. Du kan komma ensam, tillsammans med din
partner eller som familj. Tjansten ar avgiftsfri och du behover inte vara medlem i kyrkan.
Familjerddgivarna och de som jobbar vid familjeradgivningscentralerna har absolut
tystnadsplikt. Oftast ar det mojligt att fa betjaning pa finska, svenska och engelska.

https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp/relationer/kyrkans-familjeradgivnin

Kyrkans samtalstjanst
Det hjilper att prata. Kyrkans samtalstjanst finns till for dig som behover ett lyssnande
ora. De som svarar har tystnadsplikt och du far vara anonym.https://evl.fi/sv/stod-och-

hjalp/kyrkans-samtalstjanst/

Hyva kysymys

Hyva kysymys ar en ny nattjanst som stoder och uppmuntrar manniskor till att hitta
losningar pa bekymmersamma situationer i livet. Tjansten ar gratis och avsedd for oss
alla. https://www.hyvakysymys.fi/sv/

33


https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/valfardstjanster/tviste-och-brottmal/osterbottens-medlingsbyra/
https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/valfardstjanster/tviste-och-brottmal/osterbottens-medlingsbyra/
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/psykosociala-tjanster/mentalvards-och-missbrukartjanster-for-vuxna/psykosociala-centra/
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/psykosociala-tjanster/mentalvards-och-missbrukartjanster-for-vuxna/psykosociala-centra/
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/familjeradgivning/
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/familjeradgivning/
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/familjeradgivning/
https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp/relationer/kyrkans-familjeradgivning/
https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp/kyrkans-samtalstjanst/
https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp/kyrkans-samtalstjanst/
https://www.hyvakysymys.fi/sv/

Hjalp till sjalvhjalp - Egenvardsprogrammet for skilsmassokris

Har du precis skiljt dig eller ar du mitt i en skilsmassa eller separation? Vill du ha hjalp
med att ta dig vidare? Det hiar programmet kan vara till hjalp. Egenvardsprogrammet
lampar sig for alla som genomgatt en skilsmaissa eller separation, oavsett om det ar ett
aktenskap, ett samboforhéllande eller en annan sorts relation som tagit slut. Du kan
anvanda programmet vid vilken tidpunkt som helst, det ar gratis, du 4r anonym — ingen
inloggning kravs, du kan vilja att gora hela programmet eller delar.

https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-skilsmassokris

Relationer

Goda relationer med dem som star ndrmast oss ar viktiga och bidrar till att vi mér bra.
Darfor paverkar det oss ocksa sa starkt nar relationerna inte fungerar, nar vi sarar eller
sviker varandra. "Det dr inte gott for mdnniskan att vara ensam.” Att hora ihop med
nagon, att kdnna att andra manniskor &r viktiga for oss, ar grundldggande i vara liv.

https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp/relationer/

Stodgrupper:
Folkhélsan - Skilda vagar vidare

Har du gétt igenom en separation och letar efter stod, gemenskap och nya perspektiv?
Vilkommen till Skilda vagar vidare — Vi erbjuder bade online-forum och live-grupper dar
du kan diskutera kanslor och tankar i en trygg och vialkomnande miljo. Har hittar du
samtalsgrupper, inspirerande tips och en sdker plats att prata — nar du vill och pa dina
villkor. Tillsammans fortsatter vi framat, steg for steg.
https://www.folkhalsan.fi/halsoframjande-arbete/projekt/skilda-vagar-vidare

Vald/kris:

Social- och krisjour

Social- och krisjouren svarar pa bradskande behov av socialvard alla tider pa dygnet och
alla dagar i veckan. Social-och krisjouren svarar for hjalpbehovet at invanare, samt at
personen som befinner sig i vilfairdsomradet i situationer som kraver socialmyndighets
bradskande atgard, bradskande behov av socialservice eller akut krishjilp. I drenden som
beror bradskande barnskydd, i allvarliga krissituationer som beror individ, familj eller
anhorig (eldsvada, vald eller annan olycka), vid familje- eller narstaendevald, ifall en
aldrings funktionsformaéga eller valfard akut forsdmras och vid behov av omedelbar
bedomning och/eller hjalp av social myndighet. https://osterbottensvalfard.fi/vara-

tjanster/socialvardstjanster/social-och-krisjour/

Oppenvérdsenhet for vald
Oppenvardsenheten Avokki erbjuder stéd till alla parter som #r involverade i vald i
hemmet och i nira relationer. Vi erbjuder en neutral miljé dar klienter i utmanande
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livssituationer kan prata. Avokki ar en avgiftsfri 6ppenvardstjanst med l1ag troskel.
Prioriteringen ar att fa slut pa véaldet. Det ar viktigt att forévaren, offret och de barn som
bevittnat valdet ar trygga och blir hérda. Genom att boka en tid kan du prata med en
professionell for att klargora dina kinslor och 6verviaga nya losningar och
tillvagagangssatt. https://petk.fi/sv/palvelut/vakivaltatyo/

Ekonomi:
Den egna banken

Mera preciserat vad som ar bra att tanka pa gillande ekonomin finns att 1asa i guiden
https://www.suomi.fi/guider/skilsmassa/faser/praktiska-arenden-som-ska-skotas-vid-

skilsmassa-eller-separation scrolla ner till “Separera bank- och forsakringsirenden”.

Ekonomiradgivning

Bekymrar du dig 6ver din ekonomiska situation? Valfardsomradets ekonomiradgivning
ger rad och hjalp i ekonomiska fragor med lag troskel och utan kostnad.
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-

personer-i-arbetsfor-alder/ekonomiradgivning/

Ekonomiska problem
Forsamlingens diakoni har mojlighet att hjilpa till i ekonomiska nédsituationer. Om du

har ekonomiska problem ar det alltid bra att forst kontakta kommunens socialbyré eller
skuldradgivare. https://evl.fi/sv/stod-och-hjalp /problem-i-vardagen/ekonomiska-

problem/

Ekonomi- och skuldradgivning
Tjansten ar avsedd for privatpersoner samt yrkes- och naringsidkare som bedriver

smaskalig foretagsverksamhet. Ekonomi- och skuldradgivningens personal har
tystnadsplikt.
https://valmaendeguide.osterbottensvalfard.fi/tj%C3%A4nsteregister/ekonomi-och-

skuldradgivning/#for-vem-och-med-vilka-villkor

FPA:s forméaner
Du kan ha ratt att fa formaner fran FPA. htips://www.kela.fi/fpas-formaner

Om du separerar fran din partner och ni flyttar isir info som kan vara till nytta av FPA.
https://www.kela.fi/meddela-forandringar-separation

Ga vidare:
Ett nytt forhallande

Du kan s& sméningom borja tinka pa ett eventuellt nytt forhéllande. Négra fragor och
tankar kring det. https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-

separation/ett-nytt-forhallande-efter-separationen
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S som i skilsmassa, N som i nyfamilj — Samlade berattelser

Denna bok ar riktad till dig som ar frénskild eller lever i nyfamilj och till dig som i ditt jobb
bemoter barn eller vuxna som lever i en skilsmisso- eller nyfamilj. Texterna ar skrivna av
béade professionella och personer med egen erfarenhet av skilsmissa eller att leva i
nyfamilj. https://www.bvif.fi/wp-

content/uploads/2021/06/BF Skilsma%CC%88ssa web.pdf

Guider:

Suomi.fi — Skilsmassa

Nir samboforhallandet eller dktenskapet gar mot sitt slut, finns det ménga saker att
forhandla om och praktiska arrangemang att ordna med. I denna guide far du rad for till
exempel hur du ansoker om skilsmassa och avvittring eller férdelning av egendom.
Dessutom far du veta vart du kan vinda dig for stéd ifall din egen eller en familjemedlems
ork tryter. https://www.suomi.fi/guider/skilsmassa

Kanslor och sinnesstimning vid en separation

En separation innebar alltid en 1ang process som tar sin tid att bearbeta. Tid behovs
framfor allt for 16sa upp de kanslomassiga banden till ex-partnern. Att separera ar en
individuell upplevelse, men det finns nagot allmint och gemensamt i alla
separationsprocesser. Det gar att urskilja olika faser som de flesta gar igenom pa sitt vis.

https://www.mielenterveystalo.fi/sv/manniskorelationer/kanslor-och-sinnesstamning-

vid-en-separation

Egendom vid skilsmassa
Nar dktenskapet slutar kan ni gemensamt komma 6verens om hur ni delar egendomen. Pa
den hir sidan hittar du information om bodelning i Finland och var du kan f& hjalp med

juridiska drenden. https:

Upphorande av ett samboforhallande

Ett samboforhéllande upphor nér parterna inte langre bor pd samma adress.

https://www.infofinland.fi/sv/family/terminating-a-common-law-relationshi

Foraldrar:

Barnatillsynsmannen OVPH:
Barnets vardnad och umgéngesratt

Barnets virdnad, boende och umgénge ar separata fragor som foraldrarna ska avtala om
ifall foraldrarna inte ar gifta eller bor tillsammans. https://osterbottensvalfard.fi/vara-
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tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/skilsmassa-

vardnad-umgange-och-underhall /barnets-vardnad-och-umgangesratt/

Underhall

Barn har enligt lag ratt till tillrackligt underhall. Barnets foraldrar svarar for barnets
underhall efter sin formaga och tills barnet fyller 18 ar. Om foréaldern inte sorjer for
barnets underhall pa annat sitt eller bor inte tillsammans med barnet varaktigt, kan
underhéllsbidrag faststillas att betalas till barnet. https://osterbottensvalfard.fi/vara-

tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/skilsmassa-

vardnad-umgange-och-underhall/underhall/

Overvakade och stodda traffar

Overvakade och stodda triffar ordnas for att frimja barnets ritt att uppritthalla en
relation med foraldern som barnet inte bor hos. Forialdrarna kan avtala om 6vervakade
och stodda traffar hos barnatillsyningsmannen. De kan dven ordnas pa basen av ett
domstolsbeslut. https://osterbottensvalfard.fi/vara-

tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-barn-unga-och-familjer/skilsmassa-

vardnad-umgange-och-underhall /overvakade-byten/

Hemservice for barnfamiljer

Hemservice for barnfamiljer erbjuder praktisk hjalp och stod om ni har en belastande
situation i er familj. Den stoder fordldraskapet och familjens vardag. Hemservice for
barnfamiljer hjalper till med barnomsorg, uppfostran, att stirka familjens egna resurser
och vid behov hushallsarbete tillsammans med foraldern.
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-

barn-unga-och-familjer/hemservice-for-barnfamiljer/

Stod for barnfamiljer
Barnfamiljer kan m6ta utmanande livssituationer dar de behover hjalp. Det finns tva olika

satt att soka stod: 1) Be om hjilp — en lagtroskeltjanst for kontakt vid icke-bradskande
vardagsbekymmer, dven anonymt, och 2) Bedomning av servicebehov — en formell
socialserviceprocess dar man utreder om familjen har behov av langvarigt stod.
https://osterbottensvalfard.fi/vara-tjanster/socialvardstjanster/socialvardstjanster-for-

barn-unga-och-familjer/stod-for-barnfamiljer/
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