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FORALDREUDSAGN: "Vi forzeldre raber ogsa

pa hjeelp. Det her hjeelper i en meget sveer
hverdag, at der er nogle der lytter til 0s.”

ER DIT BARN PSYKISK SYG?

... SA PAS GODT PA DIG SELV!

Dette haefte henvender sig til dig, der er mor eller far til
et barn med psykiske problemer. Du er muligyvis rystet
og i vildrede eller maske savner du nogle at spgrge om,
hvordan du skal forholde dig i den nye situation. Hvad
stiller man op med sig selv, ndr man fgler sig som den
eneste i hele verden, der er udsat for sa megen kaos,
krise, belastning, sorg eller forvirring?” Hvordan skal jeg
forholde mig?” "Hvor kan jeg sege hjelp?”"Og hvad kan
jeg selv gare?”

BEDRE PSYKIATRI vil med dette haefte gerne komme
nogle af dine spegrgsmal i megde. Heeftet er udarbe-
jdet pa baggrund af BEDRE PSYKIATRI's projekt:
"Netvaerksdannelse for foraeldre til psykisk syge barn
og unge” og tager udgangspunkt i de mange forskel-
lige erfaringer og udfordringer, som foraeldrene i
netvaerksgrupperne har bragt pa banen. Vi haber,

at vi kan give dig mulighed for at fa information og
inspiration til at fa hverdagen til at haenge bedre
sammen - for dig og dit barns skyld. Fokus er farst og
fremmest rettet mod dig som barnets ressourceper-
son, da vi ved, at det er af stor betydning for dit barn,
at du holder dig sa robust som muligt bade psykisk
og fysisk.

| den farste del af haeftet har vi opridset nogle omrader,
som det vil veere godt at veere opmaerksom pa som foreel-
dre til et psykisk syg barn.

Anden del er en veerktgjskasse, hvor du kan laese om,
hvad du kan gere for at holde dig i sa god mental og
fysisk form som muligt.

Tredje del er en veerktojskasse til at navigere i
hverdagen med et psykisk sygt barn.

Fjerde del er en raekke links.

Som foraeldre kender du dit barn bedst. De rdd og den
vejledning, der er foreslaet her i haeftet, er ment som
inspiration og ikke som “de vise sten”. Brug det, du synes
lyder fornuftigt og overkommeligt og lad resten veere det
- det er nemlig gode rad i et hafte! Det kan ogsa veaere
forskelligt, hvornar du har brug for de forskellige anvis-
ninger, sa gem haeftet og brug det efter behov.

Vi haber, at du kan finde inspiration og information,
der kan hjeelpe dig og din familie pa ve;j.



1. DEL

FORALDRE TIL BARN OG UNGE MED PSYKISKE PROBLEMER

PAS PA DIG SELV

Vi vil gerne understrege, at det vigtigste i forhold til
at veere den stotte, som dit barn har brug for, er at
vaere det menneske, som du er. Acceptér at der indi-
mellem ryger finker af panden og dine reaktioner
ikke altid lige matcher det, som der er foreslaet her i
haftet. Det er helt naturligt.

Med dig og din familie som primaere stattepersoner
for jeres barn skal du passe rigtig godt pa dig selv. Se
med venlighed pa dig selv og dine reaktioner. Altsa
kort og godt: Tilgiv dig selv, nar du reagerer impul-
sivt og maske uhensigtsmaessigt bade i forhold til
barnet og andre af dine naere relationer.

FORALDREUDSAGN: "Det har veeret
positivt at fa at vide, at det er vigtigt

at man ger noget godt for sig selv og
passer pa sig selv, da man er barnets
vigtigste stotte.”

SMA SKRIDT
Tag sma skridt ad gangen og @v dig i at tackle situationen hen ad
vejen.

Nar du som forzldre oplever, at dit barn uanset barnets alder far
psykiske vanskeligheder, kan det veere bade skreemmende og
overveeldende. Pludselig skal du forholde dig til barnet pa en ny
made, og du bliver maske for farste gang introduceret til psykisk
sygdom og et behandlingssystem, som til tider kan veere vanske-
ligt at navigere i.

Nogle forzeldre oplever at komme i en situation, hvor tidligere
erfaringer og handlemuligheder ikke raekker eller virker og ma
derfor til at eksperimentere med nye handlemgnstre.

TALMODIGHED

En klog har sagt det sddan her: "Skal det ga hurtigt — skal det ga
langsomt!” Du kan ikke forcere processen for dit barn. Hold i stedet
oje med de sma fremskridt og giv dem positiv opmaerksomhed i
stedet for at fokusere pa alt det, der gar langsomt eller ikke virker.



SORG

Nogle forzeldre foler en stor sorg, nar deres barn er blevet
psykisk syg. Det kan vaere svaert som travl familie pludselig at
skulle rumme et medlem med psykiske vanskeligheder. Tabet
af illusionen om den ideelle familie kan vaere en stor mundfuld
at sluge. Maske fgler du sorg uden at kunne satte ord pa det.
At acceptere og anerkende at blive ramt pa nogle dybe folel-
sesmaessige punkter er vigtige elementer, som hjalper dig til
at blive i stand til at forholde sig til jeres situation. Sorgen skal
have plads og tid, sa du kan genfinde kraefter til de udfordringer
i hverdagen, som psykisk sygdom i familien giver.

FORSKELLIGE REAKTIONER

Det er vigtigt at huske, at der ikke findes rigtige og forkerte
reaktioner som foraeldre til et psykisk syg barn. Vi tackler alle
udfordringer forskelligt og reagerer ogsa forskelligt. Nogle
foraeldre vil maske opleve lettelse, fordi de efter flere ars kamp
finder forstaelse og forklaring pa barnets situation og reaktion.
Andre reagerer maske med chok, benagtelse, tvivl, frustration,
vrede eller frygt for omverdenens dom. En krise er altsa en nor-
mal reaktion pa en unormal tilstand.

KAOS

Nogle faler sig alene i et kaos med uro, angst og afmagtsfelelser
og med voldsomme fglelsesmaessige rutsjeture. Du kan maske
indimellem fgle, at du er ved at miste grebet i det normale liv,
som du kender. Det er helt naturligt, og du skal nok "blive dig
selv”igen.




SKYLDSF@LELSE

Nogle oplever en fglelse af skyld: “"Hvorfor har vi ikke
reageret noget for, sd havde det maske ikke udviklet sig
sd slemt”. "Det er nok fordi, vi blev skilt”. "Jeg har haft for
travlt pa arbejdet”. Andre kan ogsa fgle sig ansvarlige
for barnets problemer, hvis der for eksempel har vzeret
en periode i deres liv med stress eller andre personlige
problemer. Du kan blive i tvivl, om du nu ogsa har gjort
alt, hvad du kunne. Se med venlighed pa dig selv. Hav-
de du vidst, hvad du ved nu, havde du maske handlet
pa en anden made. Men ingen kan se ind i fremtiden,
og du gjorde det, som synes bedst med den viden, du
havde til radighed pa det tidspunkt!

PARFORHOLDET
Det kan veere en stor udfordring for parforholdet, nar
ens barn viser tegn pa at have psykiske problemer.

Nogle kvinder oplever, at deres maend ikke deltager i
lasningen af de problemer, der opstar, nar barnet viser
tegn pa psykisk sygdom. Modsvarende oplever nogle
maend, at deres kvinder bliver for overbeskyttende over-
for barnet. Men maske kan | lere noget af hinanden ved
at snakke om det, | oplever og dermed give hinanden
plads. Jo mere dben man er om, hvordan man har det,
jo lettere er det for partneren at forsta reaktionerne og
dermed stgtte op om de behov, der matte vaere. Husk at
saette tid af til at pleje parforholdet. Jo mere | er positivt
opmaerksomme pa hinanden, jo lettere vil | kunne tackle
de udfordringer, der kommer.



SKILSMISSE

Hvis der er uenighed om, hvordan barnet skal tackles, el-
ler hvilken behandling man skal felge, kan det indimellem
vaere sveert at se sin partner som medspiller. Hvis man
ikke ger en stor indsats for at forsta hinanden, kan det
opleves som om, at man pludselig er modspillere.

Der er flere undersagelser, der peger p3a, at der er en
@get risiko for at parforholdet gar i stykker, nar der opstar
psykisk sygdom i familien. Mdske bliver man skilt, for det
bliver kendt, at der er psykiske problemer i familien. An-
dre bliver maske skilt, nar det hele i familien bliver vendt
pa hovedet.

ENLIGE FORALDRE

Er man enlig foraeldre, kan det maske vaere sveert at
handtere et barn med psykiske vanskeligheder. Hvis du
er alene om at fa hverdagen til at haenge sammen, er det
seerlig vigtigt, at du reekker ud i dit netveaerk og beder om
hjeelp og eventuelt aflastning. Husk ogsa at den foreeldre,
der ikke bor sammen med barnet til dagligt, er en vigtig
ressource og stette — iseer for barnet!

SAMMENBRAGTE FAMILIER

Maske er der kommet nye partnere, og det kan vaere en
stor udfordring at fa en sammenbragt familie til at fun-
gere, nar der er bgrn med szerlige behov.

Tal sammen. Deltag i netvaerksgrupper med familier i
samme situation. Det handler om at komme igennem
krisen med sa fa skrammer som muligt.

FORALDREUDSAGN: "Dejligt med

accept af, at det er sveert at veere
pargrende, og accept af at forsgge at
fa det godtigen.”




S@OSKENDE

Hvordan forklarer man sine gvrige bgrn i familien, at der
nogen gange gares forskel pd dem og den psykisk sarbare
soster eller bror? Erfaringer fra netveerksgrupperne viser, at
det indimellem kan hjzelpe at lave nogle seerlige oplevelser
for og med de raske sgskende. Der kan godt opsta s@sken-
dejalousi alligevel, hvor den raske s@skende kan veere sur
pa sin syge sgster eller bror.

Det hjaelper at tale om fglelser, og at alle har ret til at have
alle slags felelser. Nar barn bliver mgdt og forstaet i deres
folelser, tager det som regel brodden af udbruddet. De
raske saskende har brug for at fa viden om, hvad det er for
en sygdom, behandling og udfordringer. Informationen
skal blot veere tilpasset alder og modenhed.

Det er ogsa en god idé at tale om forskellighed. Vi er alle
forskellige, og det kan veere spaendende at fa gje pa nor-
maliteten i forskelligheden. Hjzaelp barnene med at udvide
horisonten for, hvad der er normalt. P4 den made med-
virker man til at nedbryde tabuisering af psykisk sygdom.
Hold fast i, at | er en familie, der ogsa laver almindelige
familieting.

TEENAGERE

Nar barn med psykisk sygdom kommer i puberteten,

kan det ofte vaere en sveer balancegang for foraeldrene

at se, hvad der er "normal” teenage-adfeerd, og hvad der
er symptomer pa psykisk sygdom. De fleste ved godst, at
med en teenager i huset kan det veksle mellem fornuft og
modenhed til pludselig barnlighed og urimelige krav.

Hos mange unge med psykiske problemer kan der vaere
store udsving, og ind imellem kan adfzerden vzere helt
uden sammenhaeng med den unges alder. | denne dilem-
mafyldte periode er det af stor betydning, at | som forael-
dre seetter jer godt ind i, hvilke symptomer og adfzerd der
er knyttet til netop jeres unges sygdom/diagnose, sa | kan
stette og fastholde en positiv udvikling. Det er ofte, nar
den unge foler sig presset til mere end ressourcerne raek-
ker til, at der viser sig store fglelser og adfeerdsmaessige
vanskeligheder.

For foraeldre kan det fgles som en kraftanstrengelse at
vise omsorg og stgtte, ndr man mgdes med vrede og
afvisning. Forsgg alligevel — nar stormen raser — at agere
som tydelige fyrtarne, som de unge kan navigere efter.
Nar den unge bliver mgdt med keerlighed, forstaelse og
fasthed, vil han/hun lettere finde en vej ud af vanskelighe-
derne. Snak gerne med den unge om, hvordan man kan
blive bevidst om, hvilke signaler og symptomer der viser
sig, nar man fgler sig presset eller stresset, og find sam-
men redskaber, sa den unge kan passe bedre pa sig selv.



BEDSTEFORALDRE

Bedsteforeeldre kan ogsa blive fglelsesmaessigt ramt, nar
barnebarnet bliver psykisk syg. Det gaelder bade over for
barnebarnets vanskeligheder og dets foraeldres udfordrin-
ger. Jo mere information og imgdekommenhed du kan
mobilisere til bedsteforaeldrene, jo bedre rustede er de til at
stgtte og aflaste dig som foraeldre.

VENNER OG FAMILIE

Hvordan reagerer venner og familie p3, at | nu er en familie
med et psykisk syg barn? Vil de kunne forsta og stette op
om de szerlige udfordringer, som jeres barn har, eller vil |
mede fordomme og anklager om dérligt foraeldreskab og
uopdragne bgrn? Abenhed er et nggleord. Jo mere infor-
mation, der er omkring diagnose, behandling og adfzerd, jo
lettere er det at forsta jeres nye situation, og hvilke udfor-
dringer | som familie star overfor.

FORALDREUDSAGN: “Fra at have fglelsen af at
man er alene om alle tanker og bekymringer
til at opdage, at der er ligesindede, er noget
af det bedste, der er sket. Bare det at have et

sted, hvor man kan sige lige, hvad man taen-
ker og feler uden at skulle bekymre sig om,
hvad andre teenker, er bare en lettelse. Tak for
hjelpen!”




KRISE OG SORG

Alle mennesker oplever flere kriser i labet et liv. Det
er et menneskeligt vilkar. Det, at ens barn er blevet
psykisk syg, kan veere en stor krise. For at komme sa
godt og styrket som muligt gennem krisen, kan viden
om kriseforlgb vaere pa nyttig. Et typisk kriseforlgb
bestar ofte af felgende faser:

1. De forste par dage kan man for eksempel opleve
chok og benzegtelse. "Det her sker ikke". "De tager fejl”.
"Det bliver snart godt igen”. Man kan ogsa opleve forskel-
lige fysiske reaktioner, som for eksempel mavesmerter,
kvalme, hjertebanken og sgvnproblemer. Nogle har
maske en fornemmelse af, at de gar rundt i en boble eller
intet husker af, hvad der er sket eller bliver sagt.

2. Derefter kan man blive ganske overvaeldet af folelser.
Frustration, afmagt og fortvivlelse kan bglge gennem
kroppen - fuldstaendig ukontrolleret. Vrede, sorg og
bekymring kan komme til udtryk ved spgrgsmal som:
"Hvorfor lige vores barn? Han var jo sadan en glad dreng,
maske ser vi ham aldrig glad igen? Hvad nu med uddan-
nelse og arbejde?”

Folelserne og spgrgsmalene er med til at forsege at
skabe mening i en situation, der ikke umiddelbart giver
mening. Da det er en proces, der kraever rigtig meget af
dig, kan det veere godt at tage imod al den hjzlp, som du
kan fa fra den gvrige familie og venner. Det kan for ek-
sempel veere hjelp af praktisk karakter som for eksempel
rengering og indkgb. Accepter, at det er, som det er, lige
nu — ogsa selv om reaktionerne er uvante.

3. Efterhanden som du har tilladt folelserne at flyde frit,
vil du sandsynligvis forholde dig mere konstruktivt og
lasningsfokuseret til situationen. Du begynder mdske at
se nye muligheder for at skabe en god hverdag, selv med
de udfordringer psykisk sygdom i familien giver.

4. Derer ingen facitliste, men de fleste vil opleve, at
man med tiden far mere og mere styr pa folelserne. Pa et
tidspunkt vil du formodentlig opleve, at du har det fint
med den nye tilveerelse. Og du er maske endda blevet
steerkere og klogere pa visse punkter, fordi veerdier og
livssyn via krisen har faet et grundigt eftersyn.



FORALDREUDSAGN: "Det har veeret et me-
get vigtigt frirum for mig, hvor jeg far energi

til at fortseette med at stgtte mine born.”

HVAD MED FORALDRENES @NSKER OG BEHOV?
Professionelle relationer kommer og gar, foraeldre bestar.
Nogle forzeldre kan opleve sig som den eneste konti-
nuitet i deres barns liv. De bliver pa mange mader det
psykisk syge barns holdepunkt i en til tider kaotisk og
uforudsigelig hverdag.

Alle mennesker har forskellige behov, der skal tilgodeses
for, at vi feler os som hele og velfungerende mennesker.
Det ligger i den menneskelige natur, at vi trives bedst og
er mest robuste, nar vi far deekket vores grundleeggende
behov.

Som foraeldre til et psykisk syg barn, kan det vaere sveert
at "holde fast i sig selv’, da man ofte bliver udfordret
netop pa de personlige greenser og behov.

Og netop derfor er det vigtigt, at du tager ansvar for dig
selv og din personlige integritet for at kunne vaere den
faste stotte, som dit syge barn har sa hardt brug for. Bar-
net har brug for, at du har overskud til at lase de udfor-
dringer, der ind imellem kommer. Jo mere overskud du
har, jo bedre er dine evner til at lase problemer, jo bedre
vil du veere til at tackle konflikter, og jo bedre vil du veaere
til at finde kreative alternativer i en ellers fastlast situa-
tion. Dermed far du stgrre udholdenhed, og energien
karer ikke helt i bund.

FLYT FOKUS

At have kontakt til sine egne folelser og behov kraever
naerveer. Derfor kan det vaere vigtigt, at du og din
familie veelger at flytte fokus fra det syge barn for en
stund, over pa jer selv. Mange foraeldre synes, at de
svigter barnet, hvis de vender fokus mod sig selv. En
made at flytte fokus kan veere at lade andre tage sig
af dit barn, mens du selv gar en tur i byen eller blot
tager en time pa sofaen.

Det er ogsa ok at veere optaget af sit arbejde og i travl-
heden glemme at taenke pa barnet — uden at fa darlig
samvittighed.



SIGTIL OG FRA

Generelt er den store udfordring for mange mennesker
at sige fra. De fleste oplever, at det er meget lettere at
sige ja til stort set alt, hvad omverdenen beder om. En
made at undga at presse sig for meget er at saette graen-
ser, nar opgaverne bliver for store, eller det er smat med
energien — ogsa selv om det kan vaere en stor og skreem-
mende gvelse for mange. Det geelder bade i familien,

pa arbejde og i andre sammenhange. Men daduerien
sarbar proces, er det vigtigt at leere det.

Giv dig den tid, der er brug for til at traeffe de rigtige
beslutninger. Det er ikke alt, der behgver en gjeblikkelig
handling eller beslutning — det er ok at sige: “"Det kan jeg
ikke lige tage stilling til nu, jeg vender tilbage lidt senere”.

FRYGTEN FOR AT HANDLE

Nar et barn bliver ramt af psykisk sygdom, kan man som
foreeldre blive bange og fole, at man mister kontrollen
med sig selv og situationen.

Frygt er den folelse, der oftest holder os tilbage fra at
handle. Frygten for, hvad der kan ske, er meget stres-
sende og begraensende. Nar du oplever, at frygten
styrer dine handlinger, og du for eksempel ikke tor
stille krav eller sige fra til dit psykisk syge barn, kan
det vaere en god idé at spgrge sig selv, om det, du er
bange for, er en realistisk fare. Maske er du bange

for at forlade hjemmet af frygt for, hvad der kan ske
imens, at du er vaek, eller maske har du sveert ved at
sende dit barn i institution, fordi du frygter, at der
ikke er andre end familien selv, der kan tackle bar-
nets behov. Da hjernen kan have svaert ved at kende
forskel pa, om det er noget, der er opdigtet eller
virkeligt, seetter den for en sikkerheds skyld gang i
hele alarmberedskabet ved enhver taenkt fare. Derfor
kan spgrgsmalet, om det er en reel fare, veere godt at
stille.

Det kan veere, at du har sveert ved at saette graen-

ser for den psykisk syge, fordi du gnsker at undga
konflikter, men maske er det netop graenser, der gor
situationen mere konstruktiv pa den lange bane.

| skal maske pa et tidspunkt traeffe alvorlige beslut-
ninger omkring jeres barns behandling. Det kan

for eksempel vaere, om det vil veere bedst for barnet
at tage imod et tilbud om dggnbehandling. | dette
tilfelde kan det maske vaere sveert at overskue kon-
sekvenserne af en sddan beslutning. Det kan opleves
som en falliterklaering, at | maske ikke kan give jeres
barn de optimale betingelser for bedring. Og endnu
mere, at fglelsen af, at du ikke slar til som forzeldre,
ligger lige for. | den situation er det vigtigt at teenke
pa barnets behov og saette egne behov pa "stand by”.



FORALDREUDSAGN: “Et rigtig
godt forlgb, og jeg ville gnske, at
alle med psykisk sarbare bgrn far
samme muligheder.”




FORALDREUDSAGN: "Et pusterum fra ens
syge barn, hvor fokus er lagt pa foreeldrenes

tanker omkring det at have et sygt barn.”

TANK POSITIVT
Hvordan kan vi styre vores fglelser, sa de ikke star i vejen?

Felelser bliver ofte sat i gang af tanker, og gver man sig

i at teenke pa en anden made, kan man vaere med til
andre sin folelsesmaessige tilstand.

Derfor har tankerne stor betydning for, hvordan du hand-
terer kriser. Se tankerne efter i semmene. Er der andre
muligheder end de automatiske tanker, og er der nogen,
der kunne aendres til at veere mere hensigtsmaessige?

Pa samme made gzelder det for kroppen, som i mange
tilfelde vil reagere med stress, nar det personlige krise-
system er i alarmberedskab. Teenker du “panik” ved den
mindste andring, belaster du ogsa nemt kroppen. Alt i
alt kan negative tanker spaende ben for positiv fremgang,
sa hold godt @je med tankerne!

Sig til dig selv: "Jeg ger, hvad jeg kan og tager et skridt ad
gangen. Maske forandrer situationen sig om lidt". P4 den
made bevarer du lettere roen og overblikket. Tag et par
dybe andedrag, det beroliger et oprort sind.

Det kan lyde nemt, men det kraever faktisk bade op-
maerksomhed, gvelse og tid at fa vendt sit tankemegnster.
Start med sma aendringer og tag sma skridt, sa vil du
opleve, at det bliver lettere og lettere.




TAG STYRING OVER STRESSEN

At veere forzeldre til et barn med psykiske problemer kan veere
voldsomt stressende. Mdske har du selv falelsen af at veere i psykisk
alarmberedskab hele tiden, og at du langsomt, men sikkert mister
overblikket og evnen til at lase problemer.

For at kunne holde stressen fra derene, bar du leere at kende dine
personlige stresssignaler. Maske er du mere ramt af hovedpine eller
treethed, end du plejer. Maske bliver du hurtigere vred og irritabel
eller sldet ud af sma forhindringer. Tristhed og deprimerende tanker
kan pludselig fylde hele din verden. Ofte er det omgivelserne, der
ger opmaerksom pa forandringer i din adfaerd. Laeg maerke til om der
er seerlige omstaendigheder, der stresser dig. Hvis det er tilfeldet, sa
s@g hjeelp og statte til at eendre omstaendighederne. Maske har du
brug for stette til at holde mgde med sagsbehandler eller psykiater,
eller ogsa kan det vaere hjzelp til helt basale ting som rengering eller
indkeb.

SPIS SUNDT

Nar du skal klare de udfordringer, der folger i belastende tider, er det
ekstra vigtigt, at kroppen far naering og vaeske nok til at modsta de
fysiske og psykiske udfordringer. Selv om madlavning maske er det
sidste, man teenker pa, nar man har mange ting om grene, er det al-
ligevel en god idé at veere opmaerksom pa at fa noget ordentligt og
naerende at spise.

Ogsa psykisk sarbare bgrn har ekstra brug for en ernaeringsrigtig og
sund kost. Bade psykisk og fysisk robusthed er vigtig for at sta imod
de kreevende udfordringer, som opstar i kelvandet pa psykisk syg-
dom. Hele familien har gavn af, at maltiderne er sunde og naerende.
Maske en plakat med kostpyramiden eller noget laekkert mad, der
haenges pa koleskabet kan minde jer om, at maden er vigtig. Hav fo-
kus pa sanserne, mens | spiser. Sluk for tv, radio og computer. Se pa
maden, smag pa maden, leeg maerke til hvordan det fgles i munden.
Kort sagt: Spis, nar | spiser!



BEVAG JER

Kroppen arbejder pa hajtryk, nar psyken er belastet, og den
bedste made at fa stressen ud af kroppen pa er ved at bevaege
sig og gerne hver dag, hvis det er muligt. Kan du lokke resten
af familien med, vil det gavne bdde humer og relationer. Det
behgver ikke vaere anstrengende, blot pulsen kommer lidt op.
Aktiviteter som at ga, smalebe, cykle eller svemme kan vaere
godt for bade krop og psyke.

S@VN

Nar tankerne kegrer rundt i hovedet med fokus pa problemer
og bekymringer, oplever mange, at det kan vaere rigtig sveert
at sove. Nar kroppen og sindet er spidsbelastet, er otte timers
sovn ikke for meget for de fleste. Ro, regelmaessighed og ren-
lighed er ikke blot gamle husrad. De er faktisk ogsa nyttige i
forhold til at have gode sovevaner. Foretag dig rolige ting en
time inden sengetid for at forberede dig pa sevnen. Ga i seng
pa nogenlunde samme tidspunkt hver aften. Hold sa meget
orden som muligt i soveveerelset og lad for eksempel vaere
med at have arbejdsrelaterede opgaver liggende pa natbor-
det, som forstyrrer.

Mange har gavn af at skrive de bekymrende tanker ned pa
papir inden sengetid. De temmer pa den made hovedet for
tanker, og det aflaster hjernen, at tankerne star pa papir og
eventuelt kan tages op igen naeste dag. Det skal bare skrives
ned, som det kommer uden at tage hensyn til, om det giver
mening eller er stavet rigtigt. Ud af hovedet — maske skal det
samme skrives flere gange, for der er ro. Og maske skal skri-
veprocessen gentages, hvis man vagner i lobet af natten.

FORALDREUDSAGN: “Jeg er ble-
vet meget bedre til at tackle sveere
situationer, bedre til at bevare roen,

og til at godtage mine reaktioner og
sige til mig selv: Det er ok at have det
sadan, det skal nok ga.’

STRUKTUR | HVERDAGEN
At fa overblik i hverdagen er ogsa med til at nedsaette stres-
sniveauet.

Nar der er mange ting, der er uvisse omkring dit barns situa-
tion og familiens fremtidige liv, er det godt at have struktur

i hverdagen. Eksempelvis mad- og aktivitetsplaner, som er
realistiske, vil helt sikkert lette presset. Maske vil det give over-
blik at lave et "tidsbudget”. Et degn bestar af 24 timer, hverken
mere eller mindre. Er der for mange aktiviteter ud af huset i
forhold til ledige timer, og er der taget hensyn til, at der ogsa
skal veere "elastik” mellem aktiviteterne?

Nar der er psykisk sygdom i familien, tager nogle ting laengere
tid, end de plejer. Eksempelvis kan det tage lazengere tid at
komme ud af deren, hvis man forst skal motivere sit barn til at
komme af sted, og maske lykkes det ikke hver gang. Sa kan en
plan B veere ngdvendigt at have i baghanden. Hvem kan passe
barnet, imens resten af familien tager af sted? Undga at skulle
opfinde en lgsning, nar det hele star pa gledende pzle.



FORALDREUDSAGN: "Det har veeret

rigtig godt at mgdes med andre i samme
situation.”

SKRIV NED

Lad veere med at bruge hjernen som opslagstavle og
huskeliste. Skriv hellere det du skal huske ind i din
kalender. Det aflaster den i forvejen belastede hjerne
at ggremalene star pa papiret. | det hele taget er det en
rigtig god idé at skrive dagbog. Bade for at fa tankerne
ud af hovedet og som mulighed for at rekonstruere for-
lebet, hvis det skulle blive ngdvendigt. Man far derved
lettere gje pa fremskridt, nar man kan bladre lidt frem
og tilbage i notaterne.

Mange oplever, at de glemmer vigtige detaljer i forlg-
bet, fordi de er sa opslugt af at stramme sig an.

VAR GOD VED DIG SELV

Husk at ggre ting, som du godt kan lide. Pa

den made lades sindet op til at tackle naeste
udfordring. Intet er for smat: Avislaesning, sol-
badning, modeljernbanebygning, handarbejde,
blomsterbinding, se tv, frimaerker osv. Blot du
slipper de bekymrede tanker en stund.



PAUSER

Nar det hele bimler og bamler om grene pa dig, kan
det vaere sveert at finde ro til at fa sorteret i tanker
og oplevelser. Alligevel er det en god idé at veere
opmaerksom pa at holde mentale pauser flere gange
i lobet af dagen.

En made at fa ro i hovedet pa er at

vende sit fokus mod andedraettet. Laeg maerke til
om andedraettet flyder frit og ubesvaeret. Tag et par
dybe andedrag og laeeg maerke til de fysiske fornem-
melser, der fglger andedraettet. Vaer opmaerksom pa
temperaturen ved nasen, der skifter en lille smule
ved inddnding og udanding. Maske kan brystkassen
maerkes, nar den haever og saenker sig i takt med
andedreettet.

Et par minutter et par gange om dagen

vil give mentale pauser nok til at fgle starre overskud.

Hvis der er megen uro omkring dig, sa find det
roligste sted at holde pausen.

HOLD AF HVERDAGEN

For at bevare overskud og overblik er det vigtigt, at du far
det hele lidt pa afstand ind i mellem. Hold sa vidt muligt
fast i din normale hverdag med arbejde og sociale forbin-
delser. Ogsa selvom det er pa "nedsat tid". Sa din verden
ogsa indeholder andet end psykisk sygdom.

ABENHED BETALER SIG

Selv om det kan vaere sveert at veere dben og betro sig

til andre, viser alle erfaringer, at det betaler sig at veere
aben om psykisk sygdom. Ikke mindst hjeelper det de
pargrende, familien og den syge, og samtidig nedbryder
det ogséa de mange fordomme og stigmatiseringen i
samfundet.

FIND SAMMEN MED ANDRE

Saeg stotte og vejledning i netveerksgrupper med andre
pargrende. Den hyppigste tilbagemelding er: "Hvor er
det dejligt at m@des med nogen, der fuldt og helt forstar,
hvad det vil sige at veere pargrende”. 97 % af deltagerne

i BEDRE PSYKIATRI's netvaerksgrupper for foraeldre med
barn og unge med psykiske vanskeligheder giver udtryk
for, at det har betydet rigtigt meget at mgdes med lige-
stillede.

BEDRE PSYKIATRI har lokalafdelinger over hele landet -
ga blot ind pa hjemmesiden og sag i dit lokalomrade.

FORALDREUDSAGN: "Dejligt at kunne dele det, der er

sveert!”




3. DEL

VARKTAJSKASSEN TIL AT VARE SAMMEN MED DIT BARN!

Det er ikke ligegyldigt, hvordan du kommunikerer med
dit barn. Det kan for eksempel vaere hensigtmaessigt, at
du teenker over, hvordan du formulerer dig.

Hvorfor er du sa ... sur, vred, stille i dag ...? Hvis du
spoerger pa den made, fokuserer du pa arsagen, og det
kan veaere med til at vedligeholde og fastholde negativ
opfattelse af den situation, der udlgste reaktionen.
"Hvorfor”kan virke let afkraevende og til tider ankla-
gende, men det kan ogsa vaere en made at fa overblik
over situationen, og det er meget hensigtsmaessigt at

folge op med:

HVORDAN KAN JEG HJALPE Hvordan er med til at fokusere pa maden, hvorpa problemet kan lgses og saetter

DIG..? gang i en fremadrettet a&ndring af situationen.

HVAD KAN VI G@RE...? Hvad er med til at fokusere pa det, der skal til for at forandre situationen.

HVEM KAN HJALPE...? Hvem er med til at fokusere pa de personer, der kan vaere med til at forandre
situationen.

HVORNAR TROR DU, DET Hvornar er med til dels at fokusere pa tidspunktet for, hvornar indsatsen er op-

VIL VARE BEDST...? timal, dels for at kunne beskrive en situation, der medferer en bestemt tilstand.

"Hvornar far du det sadan...?”
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KROPSSPROG

Det er lige sa vigtigt at veere opmaerksom pa kropssprog, tone-
fald og mimik. Vaer opmaerksom p4, at det, du siger og viser, er
samstemmende. Hvordan man ser ud, nar man taler, har stor
betydning for den made, som barnet opfatter det sagte pa.
Iseer er born felsomme i forhold til at afleese kropssprog og an-
sigtsudtryk. Sperg derfor gerne ind til, om barnet har forstaet,
hvad der er blevet sagt, sa mistolkninger og misforstaelser sa
vidt muligt undgas.

LYT FOR AT FORSTA

Start med at holde mund. Du kan ikke bade tale og lytte effektivt
samtidig. Naturen gav os en mund og to @rer. Hvorfor? Fordi vi skal
lytte dobbelt s meget, som vi taler.

e Engager dig og giv barnet rum og plads til at tale - ogsa selv om
barnet ikke udtrykker sig korrekt.

¢ Vis empati og anerkendelse.

e Szt barnet i centrum og hold egne behov udenfor.

o Tilskynd barnet til refleksion, handling og leering.

¢ Vis forst og fremmest med kropssproget, at du virkelig ensker
at hgre, hvad barnet har at sige. Smil, nik, nar du er enig og stil
spergsmal om det, du ikke forstar.

¢ Fjern de udefrakommende ting, der kan distrahere. Sluk for ra-
dio, computer eller andet, der kan tiltraekke sig opmaerksomhed.

o Pas pa dine egne falelser. Husk at ethvert menneske skaber sit
eget billede af verden. Veer sa rolig og afbalanceret som muligt.
Vrede og surhed kan fa os til at ga glip af vigtige informationer.
Forestil dig, hvordan du selv ville reagere pa det, der bliver sagt
og maden, det bliver sagt pa.

e Veer hurtig til at udtrykke enighed og modsat langsom med at
udtrykke kritik og uenighed.

o Stil spgrgsmal. P4 den made viser du interesse og undgar even-
tuelle misforstaelser.

o Veer tdlmodig. Nogle bern har sveerere ved at udtrykke sig end
andre. Skab den rette trygge og rolige atmosfzere, og giv barnet
den ngdvendige tid til at udtrykke sig.




HAV RESPEKT

Vaer arlig og respektfuld. Pas pa med at bagatellisere barnets
oplevelser og symptomer. Husk: Enhver er specialist pa sine
egne oplevelser.

Veelg kampene med omhu. Teenk altid: Er dette vigtigti den
store sammenhaeng? Er det vigtigt, at puderne star lige i sofaen,
eller er det vigtigere, at barnet har haft en hyggestund med
historieleesning i sofaen.

MINDRE "BIDDER”
Den bedste statte, som du som forzeldre kan give, er at begraen-
se antallet af valg og satte klare rammer for, hvad der skal ske.

Nogle barn med psykiske problemer kan have sveert ved at
overskue helt almindelige hverdags begivenheder. For sma
barn kan for eksempel en tur pa legepladsen vzere helt over-
veldende, hvis de skal forholde sig til alle legeredskaberne pa
en gang. Del besgget op i flere omgange, sa det den ene dag er
et mindre omrade af legepladsen, der skal besages, og resten
gemmes til en anden dag.

Nogle starre bgrn og unges udfordring kan for eksempel vzere,
at det er svaert at holde orden pa veerelset, eller nar der skal
laves lektier. Hjaelp dem med at skabe overblik ved at dele op-
gaverne op i sma overskuelige enheder, som er med til at give
en folelse af overblik og af at kunne hadndtere opgaverne. For
eksempel: "Saet farst pa plads i vindueskarmen, sa kigger vi pa
resten senere”. Eller: "Tag en bog op af tasken ad gangen og se,
om der er noget, der skal ggres”. "Tag en hylde ad gangen” osv.
Seenk forventningerne midlertidigt, nar barnet er sarbart.

Teenk ogsa over, at for mange valg og tilbud kan veere stres-
sende for barnet. Brug din sunde fornuft og erfaringer om, hvad
dit barn plejer at kunne lide. For eksempel kan en tur i forlystel-
sesparken, som hele familien har glaedet sig til, ende i kaos, hvis
barnet skal tage stilling til alt for mange tilbud og muligheder.
Eller alt for mange valgmuligheder omkring spisebordet kan fa
nogle barn og unge til helt at miste kontakten til sig selv.

FORALDREUDSAGN: "Jeg har laert
meget af de andre i gruppen. Jeg har

ogsa selv bidraget med mange ting. Det
giver en god folelse.”
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INDHENT VIDEN

Jo mere du ved om dit barns sygdom, jo bedre kan du forstd, hvad der er sygdomsadfaerd, og
hvad der er almindelig adfzerd i forhold til barnets alder. Det lgser ikke alle problemer, men

kan gore det lettere at navigere i hverdagen. Hvis et barn eksempelvis viser voldsom vrede og
frustration, kan det vaere godt at lade vaere med at tage angrebet personligt, men i stedet for-
holde sig roligt og "tale barnet ned” igen. Et par dybe andedrag og det gamle rad om at teelle til
ti kan for det meste hjeelpe til, at du selv far samling pa dine egne fglelser og kan reagere mere

velovervejet.

BEVAR HABET

Som foreaeldre til et barn med psykiske problemer kan
det veere sveert at se positivt pa fremtiden. Det er vigtigt
at sla fast, at selvom barnet har en psykisk lidelse, er det
ofte muligt at komme sig helt eller delvist og have bade
livskvalitet og livsglaede. Mange lever et godt og me-
ningsfuldt liv, selv om der er psykiske vanskeligheder — i
accept af de vilkar der falger med.

Optimisme og et positivt livssyn kan pavirke helbredel-
sen ganske betydeligt. Og du kan som foraelder gere
meget for dit barn. Hvis du kan mobilisere hab og opti-
misme og give udtryk for det, vil det have en afsmittende
virkning pa dit barn og resten af familien. Det kan godt
veere, at der lige nu er langt mellem solstralehistorierne
i familien, og det hele ser lidt sort ud, men det eneste
konstante er forandring, og alting aendrer sig hele tiden.
Det kan vaere af stor betydning at deltage i arrangemen-
ter eller netveerksgrupper med ligestillede for pa den
made at fa sat din egen situation og fremskridtene lidt i
relief og fa inspiration og statte til at klare de svzere ting.

Landsforeningen BEDRE PSYKIATRI har lokalafdelinger
over hele landet, og de fleste lokalafdelinger har pa-
rerendegrupper. Felles for alle grupperne er, at det er
forlesende at mgdes med andre, der star eller har staet

i samme situation som en selv. | grupperne er der plads
til, at alle kan fa fortalt om deres udfordringer, og alle kan
fole tillid til ogsa at udtrykke de svaere problematikker.
Erfaringerne fra netvaerksgrupperne i BEDRE PSYKIATRIs
projekt for foraeldre med psykisk syge bern og unge viser
eksempelvis, at nogle foreeldre fortzeller, at de ville gnske
at deres barn ikke boede hjemme, eller oplever en stor
vrede rettet mod det syge barn. Det er alt sammen helt

i orden at sige i gruppen, for vi ved alle, at sadan kan
verden godt se ud ind imellem, og at det ikke er et udtryk
for, at vi mener det bogstaveligt.

FORALDREUDSAGN: "Dejligt at fa falelsen af
at vaere normal - at ens fglelser er normale’”




BEDRE PSYKIATRI - landsforeningen for pargrende
www.psykiatrifonden.dk Psykiatrifonden
www.sind.dk SIND
www.psykisksaarbar.dk Det Sociale Netveerk

www.bedrepsykiatri.dk

www.angstforeningen.dk Angstforeningen
www.borderlineforeningen.dk Borderlineforeningen
www.depressionsforeningen.dk Depressionsforeningen
www.autismeforening.dk Landsforeningen Autisme
www.adhd.dk Landsforeningen ADHD
www.spiseforstyrrelser.dk Landsforeningen mod spiseforstyrrelser og selvskade
www.pslandsforeningen.dk PS Landsforeningen — Pargrende til spiseforstyrrede
www.ocd-foreningen.dk  OCD-Foreningen
www.socialjura.dk Social Jura
www.sundhed.dk Sundhedsportal

www.netpsykiater.dk Netpsykiater




VI HJALPER DIG,
SA DU KAN HJALPE DINE

BEDRE PSYKIATRI er en forening for pargrende til
psykisk syge. Foreningen er et tilbud til alle, der
kender en, der har psykiske problemer. Det kan vaere
som foreeldre, bgrn, anden familie, naboer, venner,
kollegaer.

VI ARBEJDER FOR

o bedre forhold for og behandling af mennesker
med psykiske sygdomme.

e ggetinddragelse af og bedre vilkar for pararende.

e gget kendskab til og forstaelse af psykiske syg-
domme.

Vores lokalafdelinger tilbyder bl.a. samtalegrupper
for pargrende, offentlige informations- og oplys-
ningsmeder, samt relevante arrangementer for
pargrende.

FA MERE AT VIDE

BEDRE PSYKIATRI gennemfarer i 2011-2015 projektet
"Netveerk og statte til familier med bgrn og unge
med psykiske vanskeligheder”.

Du kan laese mere om landsforeningens arbejde,
holdninger og aktiviteter pa www. bedrepsykiatri.dk
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landsforeningen for pargrende

bedrepsykiatri.dk

Livjeegergade 20
2100 Kebenhavn @

TIf.: 35 25 46 00
www.bedrepsykiatri.dk
Mail: info@bedrepsykiatri.dk



