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materialet ingår utöver denna samtals­
guide också en kunskapsöversikt och ett 
bildmaterial. I denna samtalsguide hittar 
du korta texter med förslag på samtals­
ämnen och formuleringar. Förslag på 

frågor till föräldrar är markerade i blått. 
Naturligtvis finns det andra sätt att formu­
lera sig och andra frågor som är relevanta. 
Du utgår förstås från föräldrarnas frågor 
och funderingar! Förslagen är tänkta att ge 
generell information och väcka föräldrarnas 
tankar om sitt eget barn.  De teman som 
bilderna visar är: Att berätta för barnet,  
Barnets boende, Rutiner, Förbered barnet, 
Reaktioner, Goda stunder, Barnets höjd-
punkter, Ny partner – egen tid, Kommuni-
kation och Målbild.

INTRODUKTION AV SAMTALET
Presentera syftet med och ramarna för 
samtalet. Ange hur lång tid ni har på er och 
att ditt fokus är barnets behov och perspek­
tiv, inte föräldrarnas relation eller konflikter.

Föräldrar med små barn som separerar har 
ofta många frågor och kan behöva reso-
nera kring dem med någon utomstående. 
Meningen med samtalet är att vi tillsam-

mans funderar kring er situation och vad 
ert/era barn behöver. Jag kan visa vad 
som kan vara bra att tänka på, men barn 
och familjer är olika och ni känner just ert 
barn bäst. Vi har nu XX minuter för det här 
samtalet. Jag har förslag på områden som 
är bra att fundera kring men ni avgör vad 
som är viktigast.

Börjar föräldrarna prata om sina egna 
svårigheter påpekar ni att det inte är syftet 
och återför till agendan. Jag förstår att ni 
behöver prata om hur ni har det/ mår/ 
om det som varit – men här håller vi oss 
vad som kan bli bäst för barnet. Ska vi gå 
tillbaka till…

Blir det bråkigt eller om föräldern klagar 
på sin medförälder avslutar ni samtalet 
och hänvisar till parrådgivning eller sam­
arbetssamtal via familjerätten/socialtjäns­
ten. Betona att det är viktigt att föräldrarna 
hanterar och löser sina konflikter eftersom 
de annars drabbar barnen.
Till exempel: Nu märker jag att samtalet 
handlar mer om era konflikter än om barns 
behov vid en separation, så jag föreslår att 
vi avslutar samtalet.
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ge hopp till barnen om att det blir bättre 
längre fram. Det ska de vuxna se till! Det 
är skönt som förälder att ha en plan för 
samtalet, men också en plan för vad man 
ska göra direkt efteråt. Att då göra något 
mysigt tillsammans hjälper barnen att  
samla ihop sig och visar att livet också 
fortsätter ganska mycket som förut.
Hur har ni tänkt berätta? Är ni överens? 
Kan ni berätta tillsammans? Har ert/era 
barn kommit med frågor? Känns det  
möjligt att ge barnet hopp om att allt 
kommer att bli bättre längre fram? Vad 
tycker ni är viktigt att säga till barnen?  
Hur vill ni formulera er? Vad ska ni göra 
efter att ni berättat? Kan ni göra något 
mysigt tillsammans?

BERÄTTA
Många föräldrar tycker att det är svårt 
att berätta om separationen och väntar 
därför. Man kanske vill ha ordnat boendet 
för att slippa oroa barnen. Men barn läser 
av föräldrars stämningslägen och det är 
därför bra att berätta så snart som möjligt. 
Om barn känner på sig att något föränd­
rats är det bättre att veta och kunna dela 
sina funderingar och oro. Man hjälper barn 
genom att vara tydlig och svara på deras 
frågor. Om barn frågar om man är led­
sen kan man säga det, men inte prata illa 
om den andre föräldern eller ta upp sina 
”vuxenproblem”. Svara på barnens frågor 
och ta det i små portioner, genom att följa 
barnens funderingar. Även om det känns 
ledsamt och tungt ska man som förälder 



PRATA OM FÖRÄNDRINGEN
En separation innebär många förändringar 
för både föräldrar och barn. Många barn 
berättar efteråt att de aldrig pratade med 
någon vuxen om vad de gick igenom. Även 
om barn själva inte pratar om skilsmässan är 
det bra att man som förälder ibland tar upp 
det. Att få prata om sånt man går igenom 
hjälper barn att få ihop berättelsen om sitt liv 
och att dela och bearbeta det som hänt. Att 

i vardagen säga saker som ”de böckerna är 
ju kvar hos mamma” eller ”kommer du ihåg 
förra julen när vi bodde tillsammans allihop?” 
visar barn att det går att prata om det som 
hänt i familjen. Ibland blir ledsna eller arga 
när de tänker på skilsmässan. Men det är bra 
att såna känslor får komma fram tillsammans 
med föräldrarna. Då slipper barn bära dem 
inom sig själva. Då kan man lättare gå vidare.



BARNETS BOENDE
Hur barn ska bo och flytta mellan föräld­
rarna är svårt att uttala sig om generellt. 
Forskning har visat att barn från cirka 3 
års ålder har generellt mår bra i växelvis 
boende. Men det betyder förstås inte att 
den boendeformen passar för just det här 
barnet och familjen. I allmänhet är det  
bra att barnet får en vardag hos båda för­
äldrar men exakt hur barnets tid ska för­
delas beror på både barnets personlighet 
och föräldrarnas förutsättningar. Barnets 
trygghet med respektive förälder påverkar 
hur det trivs med boende och umgänge. 
Om en av föräldrarna haft större ansvar för 
barnen innan separationen behöver den 
föräldern tid på sig för att öva på att släppa 
taget och bygga tillit. Den andra behöver 
utveckla sitt föräldrasjälvförtroende genom 

att självständigt ta hand om barnet och 
fördjupa relationen. Barn är också olika. 
En del mår bättre av att bo längre perioder 
eftersom övergångarna är påfrestande. 
För andra är det istället viktigt att byta ofta 
eftersom saknaden snabbt blir stor. Ibland 
kan man komma över det med boosters; 
en träff mitt i en period eller genom rutiner 
med videosamtal. Det är bra för barn med 
förutsägbarhet, så schemat för boende el­
ler umgänge behöver vara förutsägbart och 
regelbundet, åtminstone tills barnet är vant 
och bekvämt i situationen.
Vilket slags boende tror ni skulle passa ert 
barn bäst? Vad skulle passa er föräldrar 
bäst? Det bästa brukar vara att utgå från 
barnet och er situation och pröva er fram 
till vad som passar er!



FÖRSLAG PÅ BOENDESCHEMAN
 

MÅNDAG	 TISDAG	 ONSDAG	 TORSDAG	 FREDAG	 LÖRDAG	 SÖNDAG

VARANNAN  
VECKA

BOOSTERS*

TÄTA BYTEN

2+2+3

2+2+5+5

*Boosters – ses för middag/hämta på förskolan/sova över 

Familjer ser olika ut. Här är ett exempel på hur man kan fördela barnets tid.



RUTINER
Det hjälper barn att ha rutiner och förut­
sägbarhet i sitt boendeschema och vid 
bytena mellan er föräldrar. Den första och 
sista dagen kan ni gärna ha en ritual, till 
exempel ett bad med samma badanka, ett 
speciellt gosedjur som hälsar barnet väl­
kommet, en speciell maträtt eller TV-mys. 
Det blir förutsägbart och tryggt och gör att 
barn fortare kommer in i att ”vara hemma”.  
Barn behöver ofta mer uppmärksamhet 

och närhet första dagen efter byte, men en 
del kan dra sig undan och sluta sig i början. 
Föräldrar behöver följa barnen, ha tålamod 
och tillförsikt. Vad verkar barnet behöva för 
att landa? Det kan vara mys och kropps­
kontakt eller tvärtom en egen stund fram­
för tvn innan barnet ”tar in” föräldern.
Vad tror ni skulle vara bra rutiner hos er? 
Finns det rutiner som är viktiga för bar-
net/barnen redan nu?




