En billedbog for barn og voksne
om depression

Det foles som om mine tanker haenger nedad



Er der nogensinde nogen,
der har fortalt dig, hvorfor mor eller
far er sa ked af det?

Depression er sddan en meerkelig sygdom. Fordi den sidder inde i hjernen
og ger noget ved tankerne, sa de bliver sa triste. Man foler sig ked af

det, uden at man har en grund. Man kommer til at teenke triste tanker om
ngesten alting. Mange born er meget optagede af, hvad mor mon er ked af.
Men det er ikke sikkert, at der er noget som helst, der har gjort, at hun er
ked af det.

Mettes mor ligger pa sofaen. Det ger hun tit, fordi hun er trist og
treet. Mette forseger at gare mor glad. Men det lykkes ikke sé let.
For det er ikke Mettes skyld, at mor er ked af det.



Hvordan ser en depression ud?

Her er nogle madre og feedre, der har en depression. Maske kan du
genkende nogle af tegnene pa sygdommen?

Mor er altid sa trist. Far bliver let vred og raber hgijt. Mor er altid sa treet. Selvom far er treet, kan han ikke sove.
Eller ogsa sover han hele tiden.

Mor synes ikke, at hun dur til noget som helst. Mor har svaert ved at huske. Mor er hele tiden bange. Far har tit ondt.
Heller ikke til at vaere mor. Ved du, hvad hun er bange for? Fx i maven, hovedet eller ryggen.



Hvorfor far man en depression?

Vi ved det desveerre ikke helt. Nogle mennesker far en depression, fordi
de har mistet en, de holder af. Andre far en depression, fordi de har haft alt
for travlt i alt for lang tid. Men der er ogsa nogen, der bliver syge helt uden
forklaring.

Maske er den eneste forklaring, at vi alle sammen er lige sa forskellige indeni,
som vi er det udenpa. Derfor er det ogsa forskellige ting, der ger os syge.

Selvom man ofte er meget ked af det, ndr man har en depression,
er det ikke en almindelig ked af det-hed. Derfor hjeelper det heller
ikke bare at troste mor eller far.




Hvordan behandler man en depression?

Heldigvis kan depression behandles, og de fleste far det godt igen. Nar
man har en depression, mangler man et stof i hjernen. Det er derfor, der er
mange, der skal spise piller, hvis de har en depression. Man kan sige, at
pillerne er vitaminer til hjernen, og de er med til at gare din mor eller far rask.

Det hjzelper ogsa at tale med nogen om det, de tunge tanker kredser om.
Man kan tale med en laege eller en psykolog eller en anden, der er rigtig
god til at lytte. Det er godt at f& hjaelp p& den made, for det er ikke sundt at
holde tunge tanker for sig selv.

Der er ogséa nogen, der har brug for at veere indlagt pa hospitalet, mens de
far hjeelp, s de far ro og hvile, indtil de far det bedre.
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Hvad kan du gore?

Det er hardt at have en depression. Ogsa for resten af familien. Mange
barn forsgger alt muligt for at bringe humgret tilbage hos mor eller far. Og
sa bliver de helt ulykkelige, nar det ikke lykkes. Prav at huske, at det ikke
er din skyld, at mor er syg. Derfor er det heller ikke din opgave at gore
hende glad igen.

Det er dejligt, nar barn kan hjzelpe deres foreeldre. Din mor eller far saetter
stor pris pa det, du ger derhjemme, men de gnsker allermest, at du laver
noget, du har lyst til, og at du ikke er bekymret for dem hele tiden.

Nogle bgrn forestiller sig, at de kan hjeelpe ved at veere sammen med mor
eller far i tankerne — ogsa nér de er i skole og sammen med andre. Maske
har du det sddan? Det ville vaere godt, hvis du kunne slippe det en smule og
give dig selv lov til at holde fri fra tankerne og gere noget, der ger dig glad.

Det bedste, du kan gore, er faktisk at blive god til at leve dit
eget liv. For alle voksne gnsker det bedste for deres bgrn. Ogséa
selvom de ikke er i stand til at sige det.

Hvad gor dig glad?

Jeg bliver glad, nar jeg
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Pas pa dig selv

Find en voksen at tale med

Det er godt at tale med en voksen om sygdommen. Det kan hjalpe at tale
med nogen, nar du er bange eller ked af det. S& er man i det mindste to.
Det er ogsa godt at have nogle voksne, du kender godt, hvis din mor har
det sa skidt, at hun skal pa hospitalet, s& nogen kan hjeelpe hende med at
fa det bedre.

Sporg til sygdommen og dens behandling

Viden hjeelper. Nar man som dig gar alene med sine tanker og er bange
for, hvad der sker med mor eller far, bliver man i trist humer. Man kan
komme til at tro, at man selv er syg, fordi det hele er sa sveert. Men sadan
er det heldigvis sjeeldent.
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Fortzel en god ven at din mor eller far er syg

Det er vigtigt at have en ven at dele sine tanker med. Find en ven, du kan
betro dig til, og fortael ham eller hende, hvordan du har det, og hvad der
sker i din familie.

Giv dig selv tid til at gore sjove ting

Du skal ikke melde afbud til noget, du gerne vil vaere med til. Det er vigtigt
at holde nogle pauser fra det derhjemme, hvor du laver noget, du holder
af. S& har du ogséa noget nyt at forteelle, nar du kommer hjem igen.

Sig hvordan du har det

Du har sikkert oplevet, at | har planlagt et eller andet, som hele familien har
gleedet sig til, men som ikke blev til noget, fordi mor fik det skidt. Hun kan
ikke gare for det — men derfor kan man altsa godt bliver skuffet og vred,
nar man lige har gleedet sig.

Nar du sa bliver rigtig gal pa din mor, for det ger de fleste barn jo, ogsa

selvom hun er deprimeret, er der sa et sted, hvor du kan g& hen og rabe
hgjt og smaekke med daren?

Hvad gor du, nar mor eller far har en darlig dag?

Jeg gar over til

Jeg ringer til

Tif.nr.

Det er ogsa en god ide at

Jeg skal huske at
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Boehringe
Ingelheim

Denne bog skal inspirere barn og voksne til en snak om livet med
depression. For barn behgver viden, hvis de skal forstd, at det ikke er
deres skyld, at mor eller far har det skidt. Billederne seetter tanker og
forteellinger i gang hos bgrnene, og ordene giver nogle af de svar, som
bgrnene sgger.

Bogen viser bade de lyse og de marke sider af barnets hverdag. Der er
billeder af symptomer og behandlingsmuligheder, hjeelp til at statte mor
eller far, nar de har det sveert, og billeder, der viser bgrnene, at der findes
en lys fremtid for dem, hvis de passer pa sig selv.

Det er ikke barnets bog, men en bog som barnet og en voksen bgr tale
sammen om.
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