Att stotta ndgon som lever permanent
ofrivilligt utan egna barn

Det kan vara svart att veta vad man ska saga till
nadgon som sdrjer sin barnléshet. Det kan vara
svart att anpassa sig till varandra i juletid. De som
har barn kan vilja g& hela vdgen med allt vad julen
kan innebara med barndomsminnen att fora
vidare. For de som aldrig fick barn kan tiden runt
julen bli pldgsam.

. Ge din van en madjlighet till en utvag. Istallet for att stalla en
forvantan att vdnnen maste komma pa en tillstélining &r det mer
omtanksamt att sdga att det vore trevligt om hen kunde komma. D3
blir det ingen press och hen kan fa utrymme att kdnna efter.

. Att ses i mindre sammanhang kan vara lattare. Bjud in till en fika
istallet for en stor middag med flera sociala minor att utsattas for.

. Forsdk att balansera konversationen. Jag tror inte att det spelar
nagon roll om hur l&nge sedan det var sedan vi visste att vi inte
skulle fa barn, ett samtal om fédslar eller olika utmaningar med
barn kan vara utmanande fér ndgon utan ett barn. Spara de
samtalen med andra féraldrar.

. Kolla in ditt FB fléde. Om du inte har gjort vanlistor dar du kan dela
dina bilder pa era sma utklédda till spdken eller nar de éppnar
féodelsedagspresenter med sina féraldrar, gor det nu. Det raddar din
van fran en lavinartat fldde som kan betyda att din vén slutar att
félja dig.

. Uppméarksamma de sma stegen din van gor. Tacka dem for en bok
de rekommenderade, ett tv-program du blev tipsad om eller las om
det hen skriver om i en blogg foér att visa att du bryr dig

om. Uppskatta varandra fér dem ni bada &r.

. Var stédjande genom att ge utrymme. Utan tvekan, en sak som inte
nagon som &r ofrivilligt barnlésa vill héra ar rad. Det inkluderar
adoption, surrogat, eller nagon annat rad. S&g bara “jag ar ledsen”,
“vilken skit” det racker langt. Ge dem utrymme att fa bli arga och
ledsna ar ok.

. Tank pa vilka andra de kan stdta pa i ett sammanhang som en
julsammankomst. Att vara pa en fest med andra nyblivna féréldrar
kan bli utmanande. Manga forsdker att satta sig i en starkare roll &n
de kanner sig inuti.

. Ge dem modjlighet att skapa nya rutiner. Det finns en bild av hur
julen borde vara men som den inte blev. Det kan vara sként att fa
gdra nagot helt annat. Stoétta dem som vill géra nagot annat pa
julen.
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