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FORORD

Det ar mycket som forandras hemma nar en foralder eller bada
foraldrarna har psykiska problem. Vardagslivet fungerar inte som
tidigare. Féraldern kan vara pa daligt humor och kanske

helt ovantat bli arg och irriterad. Han eller hon verkar ha gett upp vill
vara for sig sjalv och drar sig undan. Foraldern kanske beter sig konstigt,
sager underliga saker. Foraldrarna kan braka med varandra. Som barn
kan man kanna sig orolig eftersom man inte férstar vad som hander eller
vad man ska gora at det.

| den har boken vill vi beratta om hur psykiska problem kan se ut och ge
svar pa en del fragor som barn ofta staller. Den riktar sig till nagot aldre
skolbarn och ungdomar och kan lasas tillsammans med foraldrarna eller
nagon annan vuxen. Om nagot ar svart att forsta sa fraiga mamma och
pappa. Barn under tolv ar behdver alltid ha en vuxen i narheten som de
kan stalla fragor till ndr de laser boken.

| boken skriver vi "barn”, men det som sags galler ocksa ungdomar. Alla
ar vi barn till vara foraldrar, hur gamla vi an ar.



VAD AR PSYKISK OHALSA?

Du har sakert sjalv varit sjuk nagon gang eller haft ont nagonstans

i kroppen. Om du har ont i halsen blir det svart att svélja. Magsjuka
gor att du vill krakas. Nar en person mar psykiskt daligt hander nagot
liknande, men da ar det tankar och kadnslor som fungerar samre.

Nar en person mar bra psykiskt kan han eller hon tanka, kinna
och bete sig fornuftigt. Men ibland forandras kanslor, tankar och
beteendet mycket och da ar det nagot som inte stammer.



Forandringar i kdnslolivet

Nar kanslorna férandras kan en kansla
vaxa och bli starkare an alla andra.

Man blir kanske valdigt angslig och radd,
nedstamd och bedrovad eller argsint och
far lust att braka. En dngslig person blir
radd for minsta lilla och en nedstamd
person tycker att allt ar svart och
meningslost. En argsint person hittar
alltid nagonting att bli arg 6ver.

Olika psykiska storningar har fatt olika namn

av dem som forskar om manniskans kansloliv.
Problem med kanslor kallar de for affektiva
storningar och andra stérningar far namn av

den kansla som ar starkast. Fobier och angest
har med radsla att gora. Panikangest talar man
om da angesten och oron ar sa stark att man tror
att man inte ska klara sig. Ar personen mycket
nedstamd kallas det for depression.
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Forandringar i beteendet

Personens beteende kan férandras pa sa satt
att han eller hon blir mycket langsam i sitt satt,
nastan forlamad och kanske slutar prata. Eller
sa gor han eller hon tvartom, ar valdigt aktiv
och pratar pa oavbrutet. Pa lakarsprak sager
man att en person som ar i gang hela tiden ar
manisk. Aven matvanorna kan férandras sa

att personen ibland ater for mycket och ibland
ingenting alls. D3 talar man om en atstorning.

Ibland tar det konstiga beteendet 6ver helt.
Personen kanner sig tvungen att gora vissa saker,
till exempel att tvatta sina hander ofta, trycka

pa lysknappar eller ideligen ta i dérrhandtag.

For den som ser pa verkar det obegripligt. Men
personen sjalv tanker att nagot farligt kan handa
om han eller hon inte ror vid handtaget. Att inte
gora det ger radsla och angest. Darfor ar det
svart att sluta, aven om personen sjalv vill.

Dessa problem kallar man fér tvangshandlingar.

Tankestorningar

Storningar i tankarna kan skapa de mest
underliga tankar och forestallningar,

men de kanns verkliga fér personen som
drabbas av dem. En del kanske tror sig vara
utsatta for paverkan fran rymden eller att
grannar sander ut farliga stralar. Andra
hor saker som inte finns och till och med
pratar med osynliga figurer. Detta kallas
vanforestallningar.

Personen kan uppfatta vardagliga foremal

pa ett felaktigt satt och till exempel tro att
en sko som ligger pa golvet betyder att en
olycka kommer att handa. En ganska vanlig
tankestorning innebar att man kanner sig
hotad och tror sig vara forfoljd eller att nagon
tittar pa en genom fonstret. Tankestorningar
ar ofta skrammande for den som drabbas och
aven for familjen. D3 ar det viktigt att forsta
att det handlar om en sjukdom.




VAD BEROR DEN PSYKISKA OHALSAN PA?

Forskarna kdnner annu inte till alla orsaker till psykiska
sjukdomar. Det gar darfor inte alltid att séga vad
problemen beror pa. Det ar séllan bara en orsak, oftast
ar orsakerna manga. En svar livssituation eller att nagon
nara person dor kan vara en orsak, liksom skrammande
livshandelser eller alltfor mycket arbete. Det ar som om
personen gjort slut pa hela sitt forrad av energi och inte
langre orkar fungera som vanligt.

Om personen tidigare i livet varit med om svara
handelser kan ocksa det paverka. Det ar som om de har
lamnat ett arr i sjalen, som blivit en svag punkt. Nar
personen senare i livet rakar ut for svarigheter kan den
svaga punkten ge vika.

Forskarna vet ocksa att om en person har nara slaktingar
med psykiska problem kan den personen ha en 6kad

risk att sjalv bli sjuk. Det har ar ungefar samma sak som
arret vi talade om: en svag punkt som kan ge efter. Men
det ar bra att kanna till sina svaga punkter. Da kan man
soka hjalp i tid och problemen hinner inte bli sa stora.



Kan jag ocksa bli sjuk nar jag blir vuxen? ~

Manga barn till foraldrar som har psykisk
sjukdom undrar om de ocksa kan bli sjuka som
vuxna. Psykiska problem ar sa vanliga att vem
som helst av oss kan insjukna nagon gang i
livet. Dina fordldrars problem betyder inte att
du kommer att bli sjuk. Erfarenheter fran
manga familjer visar att barnen oftast klarar
sig riktigt bra. Att din foralder har blivit sjuk
beror pa manga saker eller handelser i hans
eller hennes liv. Har ditt liv varit likadant som
dina foraldrars? Naturligtvis inte, och darfor
ar dina livsvillkor annorlunda.

Kanske jag redan haller pa att bli sjuk?

Manga barn iakttar sig sjdlva och undrar 6ver om de problem de sjalva
upplever ar desamma som foralderns. Det beror pa att alla periodvis

har motgangar, ar nedstamda, har angest eller svart att sova och
upplever att saker och ting inte alltid gar bra. Det hor till livet. Forst nar
problemen gor att vardagslivet inte fungerar som det ska kan det handla
om en sjukdom.
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Livet hemma kan ibland kdnnas tungt for dig. Oron for foraldern och
kanske for hela familjen gor att det kan vara svart att sova. Det ar jobbigt
att koncentrera sig i skolan och dven att delta i fritidsaktiviteter. Kanner
du dig ledsen, orolig och ridd? Ater du som du ska, eller har du gatt ner

i vikt? Kan du vara glad och full av energi eller kdnns allt trakigt och
ingenting ar roligt langre? Om det &r sa behoéver du hjalp.

Tala med dina foraldrar, ga till skolskoterskan eller skolkuratorn eller till
halsocentralen. Beratta hur du har det hemma och om dina bekymmer.
Om det finns en barnpsykiatrisk mottagning eller ungdomsmottagning
pa din hemort kan du ocksa vanda dig till dem. Du kan visa den har
boken och saga att du kanner igen dig sjalv i den.

Men vad kan du gora om foraldrarna forbjuder dig att beratta om
problemen hemma? Det ar vanligt att foraldrar ar radda for de fordomar
som finns mot psykiska problem. Alla manniskor, bade barn och vuxna,
har anda ratt att beratta for halso- och sjukvardens personal om

sadant som tynger dem och sedan fa hjalp. Kanske kan foraldrarna sa
smaningom forsta hur viktigt detta ar for dig.
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HUR BEHANDLAR MAN PSYKISK OHALSA?

Det finns behandlingar for psykiska sjukdomar, precis som for andra
sjukdomar. Behandlingarna ges pa en psykiatrisk mottagning eller pa
en halsocentral. Behovs det mer hjalp kravs det kanske sjukhusvard.
Om det finns en dagavdelning gar man till sjukhuset pa morgonen
och kommer hem pa kvallen.

Om du inte vet vad din foralder far fér vard kan du fraga. Kanske far du
till svar att han eller hon samtalar med en behandlare eller terapeut
om olika saker. | sddana samtal funderar de tillsammans 6ver vad din
foralder har varit med om i livet och tanker ut hur livet kunde fungera
battre. Det kallas for psykoterapi och da traffar din foralder terapeuten
kanske en gang i veckan. Terapi kan man ocksa ha i en grupp dar det
finns flera personer med liknande problem.
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Gar det att medicinera?

Det finns manga mediciner for psykisk ohalsa. En del avdem
hjalper genom att dimpa kanslor som fatt ta 6verhand eller minska
tvangshandlingar. Andra mediciner ger battre nattsémn. Det finns
mediciner som far tankarna att bli klarare sa att konstiga tankar
forsvinner eller inte ar lika besvarande och personen kan forsta

vad som ar sant eller inte.

Ibland dr manniskor ridda fér mediciner. Oftast handlar det om att de
vet for lite om medicinerna. Om det finns en medicin mot en sjukdom,
finns det orsak att anvanda den. Nar nagon har hjartsjukdomar eller
diabetes ar det ingen som pastar att de inte borde ta medicin for detta.




Ibland hander det att foraldern tar den medicinen som lakaren har
ordinerat oregelbundet eller tar den inte alls. Kanske har det blivit sa i
er familj. Har du borjat ta ansvar for foralderns medicin? Det ar ett stort
ansvar och ger dig sakert manga bekymmer.

Beratta for mamma och pappa att du ar bekymrad och sag ocksa att det
aromojligt for dig att ha ansvar for medicinering. Det kan ju hdnda att
dina foraldrar inte har tankt pa hur stort ansvar detta ar for dig. Det kan
ocksa handa att fordldern inte lyssnar pa dig. Tala i sa fall med den andra
foraldern eller med nagon annan vuxen. Att ta ansvar for en foralders
medicinering ar for tungt for ett barn oberoende av hur gammal du ar.
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Vad innebér det nar man blir tvangsintagen pa sjukhus?

Da en persons tankevarld blir mycket svar att forsta kan man
saga att personen ar forvirrad. Lakarna sager att personen ar
psykotisk eller har schizofreni. Ibland maste en forvirrad person
till sjukhus for att fa hjalp, fastan han eller hon inte vill det.
Kanske finns det risk att personen ska skada sig sjalv eller andra
och man tvingar darfor personen till sjukhuset for vard. Det ar
alltid jobbigt for barn om en foralder fors bort i ambulans eller
med hjalp av polis mot sin egen vilja. Sarskilt jobbigt ar det

om barnet inte vet varfor.

Du kan kanske forsta det hela battre om du tanker pa en
mardrom som du har haft nagon gang dér du har blivit jagad.
Anta att du fullt och fast tror att detta ar sant, men andra vet
att det inte ar sa. Drommen du har haft far dig att sdga och
gora sadant som verkar underligt. Du kdnner att du ar utsatt
for fara och forsoker pa alla satt komma undan. Sa kommer
en ldkare och sdger att du behdver vard! Du blir sarad och arg,
en fara hotar och ingen vill tro dig. Kanske tror du ocksa att
lakaren ar en av dina forfoljare och kampar fortvivlat mot att
bli vardad. Efterat nar du smaningom borjar forsta att du
trott pa en drom &r du tacksam o6ver att du inte fick en
mojlighet att géra nagot dumt.

12



KAN MAN TILLFRISKNA FRAN PSYKISK OHALSA?

De flesta aterhamtar sig fran psykisk ohalsa.
Men det tar tid och sker inte lika snabbt som
vid manga kroppsliga sjukdomar. Férbattringen
kan ocksa ga i vagor: ibland gar det uppat och
sedan nedat. Bakslagen kan vara skrammande,
eftersom det kanns som om allt borjar om

pa nytt. Men ofta ar det bara en del av
aterhamtningen.

Det gar att jamfora aterhamtning fran psykisk
ohédlsa med dterhamtning fran ryggbesvar.
Forst har man valdigt ont i ryggen och svart att
rora sig. Sen borjar smartorna ge med sig och
det blir lattare att ga. Men smartan kan komma

tillbaka och ryggen bli stel pa nytt. Nar ryggen

slutligen kdanns bra maste man trana och se till Men en del psykiska problem varar

att den inte kranglar igen. Pa samma satt kan lange, nagra till och med hela livet.

dina foraldrar behova ga i terapi en lang tid Det finns ocksa sadana sjukdomar

efter att ha aterhamtat sig fran sjukdomen. som blir battre men kommer tillbaka

Kanske maste de dndra saker i sitt liv, till senare. Da ar det extra viktigt att den

exempel arbeta mindre. sjuke sjalv och familjemedlemmarna vet
vad det handlar om. Med denna kunskap

kan man dven lattare hantera den tid nar
foraldern ar sjuk.

13



Kan jag géra nagot for att hjalpa mamma eller pappa?

Ja, det kan du. Kanske det viktigaste ar att tala om eller

pa nagot annat satt visa att mamma eller pappa betyder
mycket for dig, daven om de har problem. Du kan vara vanlig
och omtanksam. Du kan ibland koka kaffe, plocka en blom-
bukett eller uppmuntra foraldern att ringa nagon bekant.

Du har sakert markt att din foralder ibland ar glad 6ver dina
forsok att stodja och hjalpa, men ibland har hon eller han
tankarna pa annat hall och tar inte emot fikat du bjuder pa eller
den blombukett du plockat. Det kan kdnnas sarande for dig, och
samtidigt kan du bli oroad 6ver féraldern: finns det ingenting
som hjalper? Kom da ihag att din fordlder pa grund av sin sjuk-
dom nagon gang kan vara omdjlig att na och att det kanske just
da inte finns nagonting som kan géra honom eller henne glad.

Stall blommorna i en vas och gor sedan nagot du sjalv tycker om.
Du gjorde ditt basta och kanske foérdldern far syn pa blommorna
senare. Beratta for den andra foraldern eller for nagon annan
vuxen eller for en van vad som hant om du kanner dig illa till
mods och behéover trost. Du kan ocksa tala om for mamma eller
pappa senare att du ville gora henne eller honom glad.
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Ibland tror barn att om de ar
tillrackligt hjalpsamma kan
foraldern borja ma battre och
allt blir som forut. Barn kan inte
med sina anstrangningar bota
foraldern. Han eller hon behover
vard. Men du kan pa olika satt
visa att du bryr dig om och det ar
viktigt och tillrackligt.



PAVERKAN PA FAMILJ OCH VANNER

? Psykisk ohalsa gor det svart att Vem tar hand om hushallsarbetet?
).',',7;:‘ fungera tillsammans med andra
“\, 2 ' 6 cE] manniskor. Pa det sattet skiljer Ingen av foraldrarna orkar kanske ta hand om
o K sig psykiska sjukdomar fran de hushallet. Disk, tvatt och damm samlas pa borden och
( @p«(" l flesta kroppsliga sjukdomar. i hornen. Det ar ingen som orkar laga mat och kanske
‘; Em:f"";"' @ Bryter du benet kan du inte har du sjalv borjat ta hand om saker och ting, eller sa
éé rora dig, men du ar anda dig gor nagon av dina syskon det?
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sjalv nar du pratar med andra.
v Daremot paverkar psykiska
problem hur manniskor beter
w sig mot varandra. Av den
5 anledningen har de en stor

paverkan pa familjelivet och
relationerna mellan manniskor.
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Det &r bra att ta del i hushallsarbetet och
dra sitt stra till stacken. Men ibland far ett
av syskonen ta hela ansvaret for hemmet
och smasyskon. Det kan handa att barn
slutar att vara med sina kompisar och sa
smaningom &ven avstar fran sina egna
intressen och fritidsaktiviteter. Ar det s3
hos er? Det ar alltfor tungt for ett barn,
oavsett dlder.

Men vad kan du géra om ingen vuxen orkar
med hemarbetet, men man maste fa mat,
tvatten maste tvattas och hemmet stiadas?
Ta upp detta med dina foraldrar och foresla
att ni tillsammans planerar hur ni ska skota
hushallsarbetet utan att allt vilar pa dina
eller dina syskons axlar. Det finns ibland
mojlighet att fa hemhjalp fran kommunen,
slaktingar kan ocksa hjalpa till och familjen
kan anlita utomstaende hemhjalp. Om det
ar svart for dig att ta upp saken med dina
foraldrar, visa den har sidan i boken fér dem
och sag att den handlar om er familj.




Hur dr det med dina intressen och dina vanner?

Ibland &r situationen dar hemma sa besvarlig att barn avstar
fran vanner och intressen. Kanske kdnns det jobbigt att bjuda
hem vanner, nar det ar osakert hur fordldern mar. Eller s3 ar
stamningen hemma sa trakig att barnet kdnner sig som en
svikare om han eller hon sjalv har roligt. Ibland vagar man inte
lamna sin foralder ensam hemma. Kanske finns det heller inte
nagon som kan skjutsa till vanner och aktiviteter.

For barn och ungdomar ar vanner och fritidsintressen lika
viktiga som mat och sémn. Finns det kanske nagon granne eller
foralder till ndgon kompis som kan skjutsa dig till aktiviteter?
Kan det vara sa att du ar radd for att lamna din foralder ensam
eller att du kanner dig som en svikare om du lamnar mamma
eller pappa ensam, tala med honom eller henne om detta. Det
kan ju hdanda att du har missforstatt. Ofta ar ocksa fordldrarna
bekymrade om barnen inte kan komma ivag till sina aktiviteter.

Kan du beratta for dina vanner om hur det star till med dina
foraldrar och varfor det inte alltid ar mojligt att vara hemma
hos er? Det skulle gora allt enklare och besoken lattare. Att
beratta kan forst kannas svart, men vannerna ar oftast mycket
mer forstaende an du tror.




Forekommer det hot om vald hemma?

Vid en del psykiska problem kan de Bade barn och vuxna tar skada av psykiskt och fysiskt vald.
drabbade fa sa kort stubin att de inte Vald ar alltid fel. Om du marker nagot av detta i din egen familj
klarar av att hejda sig nar de blir arga. ska du beratta om det for lararen i skolan, for skolhélsovarden,
Foraldern kan bli hotfull och valdsam pa hélsocentralen eller ga till socialkontoret. En forandring

och ge sig pa den andra férédldern eller maste ske snabbt. Bade du och dina syskon ska kdnna trygghet,
barnen. Da talar man om fysiskt vald. bade psykiskt och fysiskt. Foraldern som ar sjuk behover hjalp.

Det kan hidnda att fordldern
har forbjudit dig att beratta
om hur det ar hemma,

men det har aren av de
situationer da du maste
gora nagot annat dn vad
foraldern sager. Fastan
foraldern kanske inte just da
haller med. Det ar bra ocksa
for honom eller henne att ta
itu med situationen och att
hindra honom eller henne
att gora sina familje-
medlemmar illa.

Det hander att fordldern standigt anklagar nagon
familjemedlem for saker. Mamma eller pappa gralar
kanske jamt pa nagon. Det de sager kan vara otrevligt
eller sarande att hora. For ett barn kan det kdnnas som
om han eller hon alltid ar pa fel stalle och orsak till allt
som blir fel. Barnet blir ofta straffat, till exempel genom
att inte fa gora roliga saker tillsammans med andra. Det
kallar man for psykiskt misshandel.




MISSFORSTAND

Bryr sig inte pappa om mig? Alskar inte mamma mig?

Psykiska problem &r orsak till manga missforstand. Missforstanden
uppstar ofta ur sma vardagliga handelser. Tank dig att du kommer hem
och i dorren ropar: "Hej!” Du far inget svar, men du ser att pappa gar in

i sitt rum och stanger dorren. Det kdnns inte bra och du tanker kanske:
"Ville inte pappa att jag skulle komma hem? Tycker pappa inte om mig?”
Men om du vet att pappa har en depression och

att en deprimerad person inte alltid orkar vara

tillsammans med andra kanske du tanker:
"Jaha, pappa ar deprimerad, det ar trakigt.”
Det ar egentligen pappas problem och beror
inte pa hur du ar. Hur pappa beter sig har
ingenting att gora med hur mycket han
tycker om dig.

Det vanligaste missforstandet ar nog att barn och féréldrar
var for sig tror att den andra inte langre bryr sig. Barnet, som
tror att foraldern inte bryr sig, drar sig undan for att inte finnas
inom synhall. Férdldern kdnner sig usel och tror att barnet inte
kan tycka om en usel foralder. Ocksa foraldern drar sig tillbaka.
Sa sitter man dar var och en i sitt horn och tror fel saker om
varandra. Det kan man inte ratta till om man inte pratar

med varandra.



Ar férildrarnas problem mitt fel?

Nastan alla barn tror att de pa ett eller annat satt ar orsak till Det kan hianda att du gjorde nagot

foraldrarnas problem. Kanske gor du ocksa det. Det kanske till och som gjorde foraldern ledsen, men .

med har hant att du har gjort din fordlder bekymrad och besviken eller det hander i alla familjer. Det hor till P;‘Z’:‘ ’F%:_:T_”TE
stallt till med nagot som gjort att foraldern har blivit arg eller borjat livets vardag och ar inte en orsak till A‘—‘-T“‘,’A:F"’;.‘;“'
grata och gatt in pa sitt rum. Kanske har du nagon gang upplevt att psykiska problem. Att foraldern mar

din foralder skyller pa dig nar han eller hon mar daligt. Det ar val inte daligt har med honom eller henne

konstigt da om du kanner dig skyldig. att gora och inte med det du gjorde.

=l Om det ar du som far skulden
kanske din foralder sjalv inte riktigt
vet vad som hander inom honom
eller henne.

For att klara upp missforstand ar
det till hjalp att veta hur det star till
med féraldern och hur stérningen
marks i hans eller hennes beteende
hemma. Om det dr nagot som
bekymrar dig kan du tala med din
foralder. Kanske foraldern inte sjalv
marker de har sakerna eller forstar
vad de betyder for dig.
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HUR KANNS DET FOR ETT BARN?

. . Psykiska storningar leder till mycket

)th";‘;NNNEF‘;ka lidande. En deprimerad foralder
FoRALDERS 52':“. kan saga att det kﬁnn? som om hon
eller han befinner sig i en djup grop,

i ett stort hal eller att tillvaron ar
tryckande och tom. Nagon tycker sig
ha somnsjuka, en annan gratsjuka.
Angest kdnns som om det inte
finns ndgon trygghet nagonstans.
Forvirrade tankar ar skrammande
eftersom det ar svart att veta vad som
ar sant eller inte eller vad som ska
handa harnast.
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Barn blir ledsna nar de marker att
foraldern har det svart. Da ar det

bra att beratta for sina foraldrar hur
det kanns och att du ar orolig for din
foralder. Ofta ar barn radda for att
foraldrarnas problem 6kar om barnen
berattar om sina bekymmer, men det
ar vanligtvis tvartom. Man brukar ju
saga att delad gladje ar dubbel gladje,
men en delad sorg ar en halv sorg.
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Foraldrarna och situationen hemma kan fa barn
att kanna radsla. De kdnner sig kanske osdkra pa
vad som hant med deras foralder och om han eller
hon kan bli frisk. Forhallandet mellan foraldrarna
kan vara spant och barn kan vara radda for att
foraldrarna ska skiljas. Och om en foralder inte
orkar arbeta kan det bli ont om pengar.

Men den storsta radslan hos manga barn dr anda
att foraldern ska gora sig sjalv illa. Speciellt om
foraldern har en depression. Ibland kan oron fér
foraldern vara sa stor att barnet eller ungdomen
inte ens vill ga till skolan och lamna férdldern
ensam. Under sadana perioder kanske barnet till
och med stiger upp om natten for att se efter om
mamma eller pappa sover lugnt.
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Om du har sadana eller liknande
bekymmer, prata om dem med dina
foraldrar. Samtalet kan visa att du
oroar dig i onédan. Da kanske du ocksa
far veta att fastan din foralder ibland
tanker pa att skada sig sjalv vill han
eller hon d@nda inte gora det. Féraldern
kan ocksa beratta att det finns satt

att hindra att nagot sadant ska handa,
till exempel genom att han eller hon
tar kontakt med sin behandlare.

Men det kan vara allvarligt om foraldern

talar om sjalvmordstankar eller sjalvmords-
planer men inte soker hjalp. Da kan han eller
hon inte ta hand om sig sjalv. Nu behover du
sjalv hjalp. Prata med den andra foraldern
eller nagon annan vuxen. Ring larmnumret
112 och beratta vad som hant. Din féralder kan
forbjuda dig att ringa, men nar foraldern mar
sa daligt maste nagon annan vuxen ta ansvar.
Var inte radd for att ringa i onédan. Den du
talar med bedomer laget och bestammer

om din foralder behdver vard eller inte.



Ofta ar det svart att vara arg pa en foralder som mar daligt. Det ar latt
att fa skuldkanslor da man har blivit arg. Nar allt lugnat ned sig kan
det dnda vara bra att beratta hur trist det ar nar mamma eller pappa
inte haller sina I6ften eller ofta ar missndjda. Kanske ger det méjlighet
att hitta nagot sitt att hantera detta. Aven om man inte finner ndgon
I6sning kan samtalet anda vara nyttigt. Foraldern har kanske inte tankt
pa vad hans eller hennes beteende betyder for dig.

Barn till foraldrar som har psykiska problem bar ofta pa arga tankar och
dold ilska. Foraldern ar kanske standigt missndjd och orattvis eller gor
inget annat an gnaller och tjatar. Han eller hon lovar att barnet ska fa
kopa nya skor eller bjuda hem kompisar och sen galler det plétsligt inte.

Den ena besvikelsen kan félja pa den andra och det varsta ar att man /,',7/7’,?‘ )

aldrig vet nar det hander. 4 {{;,,le,\\‘,'lj;fw 27
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Foraldern kan ocksa krava att barnet ska delta i det tvangsmassiga ,’/’,,///,:’/’ /,
beteendet, till exempel tvatta handerna eller rora vid dorrhandtaget &
hela tiden. Han eller hon kan ocksa sdga sadant som inte alls stimmer
om barnets vanner eller om grannarna. Det leder till brak och barnet vet
kanske varken ut eller in. Det kan vara skrammande och far ett barn att

kdnna sig nedstamt och valdigt argt. Det tar all kraft.
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Beter sig din foralder konstigt?
Vacker han eller hon uppmarksam-
het nar ni ar ute bland folk? Ibland
kan en person med psykisk storning
bete sig konstigt — tala for sig sjalv,
rora sig pa nagot annorlunda satt
eller borja prata med folk som

hon eller han inte kdnner. Det ar
naturligtvis lite jobbigt och barn
haller sig garna en bit bort fran
fordldern eller gar darifran. Efterat
kdnns det inte sa bra. Det ar som att
svika mamma eller pappa. Var inte
for hard mot dig sjalv. Det ar inte
svart att forsta att din foralders satt
att bete sig kanns jobbigt for dig.
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Ibland kan det kdnnas som att mattet

ar ragat. Du vill inte langre forsoka

forsta din sjuka foralder. Du har kanske

forsokt trosta honom eller henne och
hjalpa pa alla méjliga satt, men det
verkar inte som om det racker. Eller
ocksa ar han eller hon standigt pa
daligt humor och du vet aldrig vad
som kommer att handa.

Inombords kokar du kanske av ilska
och bitterhet men kdnner samtidigt
skuld och oro. Det ar begripligt om
du vill komma hemifran sa ofta som
mojligt eller vara for dig sjalv i ditt
eget rum. Det ar nu det ar viktigt att
du berattar for en kompis eller annan
vuxen om hur du har det. Alla barn

och ungdomar kanner sig ibland trotta

och irriterade pa sina foraldrar. Det ar
vanligare an du tror!

JAG ViLL H;\-M_F&;N




STICkA?

Har du redan slutat skolan? Kanske haller du pa att leta bostad eller
har redan flyttat hemifran. Framfor dig har du ett eget liv utanfor ditt
barndomshem. Att flytta hemifran kan vara svart om féraldern har
problem, speciellt om féraldern blir ensam.

Det ar viktigt att du far leva ditt eget liv utan att det kdnns som om du
sviker dina foéraldrar. Forsok tanka ut, eller tank ut tillsammans, hur din
narvaro och hjalp kan ersattas med nagot annat. Om dina féraldrar inte
klarar av att ta hand om sig sjalva kan du ta kontakt med dina foraldrars
behandlare eller behandlande lakare eller socialtjansten for att fa
hemhjalp. Om dina foraldrar blir mycket ensam, ta kontakt med slaktingar
och fordldrarnas vanner och tala om att du haller pa att flytta hemifran.
Be dem ha litet titare kontakt med dina foraldrar. Kom 6verens med
nagon person som foraldern kan ringa till om nagot blir besvarligt.
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ATT BORJA ETT EGET LIV EFTER SKOLAN

Har du redan flyttat, men du far
dagliga samtal fran din fordlder som
vill beratta om alla sina problem?
Da kan det bli omaijligt att mentalt
flytta hemifran. Férs6k da komma
overens med din fordlder om nagon
regelbunden men litet glesare
samtalstid eller tid da ni kan traffas.
Det kan lugna fordldern, sa att han
eller hon inte ringer varje dag. Kom
overens om att ocksa du behover tid
for ett eget liv och egna aktiviteter.




Om din foralder har varit mycket beroende av dig kanske din flytt gor
ont ocksa i dig. Det ar svart att se att nagon annan dr ensam. Kom da
ihag att det nu &r din tur att borja ett eget liv. Ibland blir man tvungen
att géra nagon besviken, aven om man forsoker ordna allt till det basta.
Ocksa din foralder kan ta ansvar for sitt liv. Det ar mojligt att din flytt
ocksa mojliggor att hon eller han utvecklas, fastdan det kan vara svart att
tro just da du flyttar.
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BETYDELSEN AV SAMTAL

| denna bok uppmanas man gang pa gang att
prata med fordldrarna, andra vuxna eller vannerna.
Samtal ar viktiga bade inom familjen och med
utomstdende. Orsakerna till det ar manga.

JAG viLL

For det forsta ar familjemedlemmarna ofta mycket ensamma med sina
tankar och funderingar. Férédldrarna ar radda att samtal om det svara

gor det dnnu jobbigare fér barnen. Aven barnen mirker det och tar inte
heller upp saker och ting. Det uppstar ett avstand mellan féraldrarna och
barnen, fran var sitt hall betraktar de varandra. For att kunna I6sa upp
situationen behovs det samtal.
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For det andra behdver alla manniskor, ocksa du, nagon att beratta alla \ ay ¥

dina bekymmer fér. Nagon som kan lata dig grata 6ver dina foraldrars 3
problem och kanske till och med skratta at dem ibland. Om du har bra // /
kompisar — en enda van kan riacka — eller narstaende vuxna, beratta for % 4/
dem vad som hdander hemma. Du kan ocksa vanda dig till skolskaterskan, j } K
skolkuratorn eller psykologen eller Iakaren pa héalsocentralen. Det ar ( ! /
viktigt att du inte ar helt ensam.

N

For det tredje kan en anhorig som ar sjuk just da ha svart att forsta vissa
saker. Du blir kanske tvungen att gora saker mot din foralders vilja, och
da ar det bra om du har ndagon annan vuxen som stéd. Om din foralder
till exempel tror pa sina vanforestallningar och inte later dig traffa
kompisar beh6ver du en annan vuxen som sager at féraldern att du
maste fa vara tillsammans med dina vianner. Om du ar bekymrad 6ver
din foralder och undrar om du borde ringa ambulans mot hans eller
hennes vilja ar det guld vart att ha en bekant vuxen.
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For det fjarde kanske din fordlder inte anser sig vara sjuk, inte
vill ha vard eller prata om det. Kanske ar det till och med sa att
lasningen av denna lilla bok har fatt dig att fundera pa om din
foralder ar sjuk och du ar nu forvirrad och radl6s. Ta boken med
dig och beratta for nagon bekant vuxen att sa har ar det ocksa
i din familj.

Vem kan man prata med?

Tank efter sjalv och tillsammans med dina foraldrar vem du kan
prata med utanfor familjen. Det kan vara en slakting, en granne,
en kompis fordlder, en ungdomsledare, nagon i forsamlingen
eller annan organisation — vem som helst som du sjalv litar pa.
Glom inte dina vanner!

Den du talar med kan ocksa vara nagon som arbetar med
manniskor som har psykiska sjukdomar: skolskoterska,
skolpsykolog eller skolkurator och din egen lakare nagon som
arbetar inom barnpsykiatrin eller ungdomsmottagningen. Tveka
inte att ta kontakt med dem.
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Hur kan du borja ett samtal med mamma eller pappa?

Ett samtal kan borja med en kort mening, som den andra fortsatter pa.
Ibland kommer den andra bara att lyssna och samtalet fortsatter senare.
Sag nagot som tynger dig eller nagot du funderat pa: "Mamma, du ser
aldrig glad ut numera” eller ”Pappa, varfor behover du den dar medicinen?”
Det &r bra att borja samtalet da allt ar lugnt, aldrig mitt i ett brak.




Du kan ocksa foresla att din foralder — eller nagon annan vuxen laser den
har boken. Visa sedan pa det avsnitt som du vill prata om eller be om att

fa folja med din foralder pa ett mottagningsbesok hos behandlaren. Dar

kan han eller hon med personalens hjalp beratta om sina symtom och du
har mojlighet att fraga om sadant som ar viktigt for dig.

For att forsta varandra battre behdver ni manga gemensamma
pratstunder. Vanan att prata med varandra, att byta nagra ord, gor att
bade du och fordldrarna mar battre. Det ar som att tra ett parlhalsband.
Om en situation misslyckas blir det alltid nya méjligheter. Om man
tappar en parla kan man ta en ny i stallet. | livets korg finns det parlor sa
att de racker och aven de morka parlorna ar vackra.
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SLUTORD

Denna bok forsoker svara pa nagra av barns eller ungdomars sviara men
vanliga fragor. Forhoppningen ar att den ska hjalpa barn och unga att
forsta situationen i hemmet och egna, kanske ibland forvirrade kanslor.
Den ar skriven for att ocksa foraldrar ska kunna ldsa den sa att ett
gemensamt samtal ska kunna pabérjas.

Handboken &r skriven ocksa for att manga barn och ungdomar bér sina
bekymmer och radslor helt ensamma. Kanske har ocksa du trott att
ingen annan kan ha det pa samma satt som dig. Men ni 3r manga, i din
klass och omkring dig finns manga andra. Som du marker finns det ingen
som skiljer sig fran mangden: det &r helt vanliga barn och ungdomar.
Dessutom har alla familjer sina egna svarigheter, det tillhor livet. Hall
fast vid dina egna drommar och allt det viktiga du gor. Du har livet
framfor dig.
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Vid fragor och funderingar kan du ga in pa t.ex. www.kuling.nu eller
www.bris.se

Tack

Jag fick under skrivarbetet vardefulla rad och forslag fran foraldrar
som har psykisk ohdlsa och fran barn och ungdomar vars féraldrar har
psykiska problem. Ett hjartligt tack! Tytti Solantaus
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