Sadan taler du med born om depression



Sofamor

Mettes mor ligger pa sofaen under et teeppe dag ud og dag ind. Hendes
stemme er trist og gleedeslgs. Hun har ingen energi og ingen lyst til at
deltage i familiens liv. Hun kan ikke samle tankerne eller falge med i
samtaler. Det, der for gjorde hende glad, er nu pludselig uden interesse.
Hun er treet, men kan ikke finde hvile. Nar hun leegger sig, myldrer
tankerne rundt og forhindrer sgvn. Tankerne kredser om, at hun ikke er til
gleede for nogen. Hun er sikker pa, at bern og mand vil veere bedre stillet
uden hende, og hendes eneste gnske er at veere i fred.

Mette er et ensomt barn med et stort ansvar. Hendes hjem er uden glaede,
og hun er ulykkelig og bekymret. Hun har leert at aflaese mors signaler og
ved altid, nar mor har det skidt. Mette ger rent og laver mad og passer pa
ikke at belaste mor med sine egne problemer. Der er ingen, der ved, hvor
galt det stér til, for mor ville blive ked af det, hvis nogen vidste det. Mette
foler skyld og har mange spekulationer. Men hun stiller ingen spergsmal.
Derfor ved hun heller ikke, hvad mor fejler. Men hvis det er hendes skyld, at
mor er ked af det, ma det ogsa veere hendes opgave at gere mor glad igen?

Der er et barn, der har brug for
din hjeelp

Der er et barn i din neerhed, hvis mor eller far har faet en depression.
Barnet har brug for, at du ter tale sandt og tydeligt om det, der sker i
familien, og om arsagen til det. Du behgver hverken veere peedagog,
terapeut eller socialradgiver for at gare en stor forskel for et almindeligt
barn med en ualmindelig hard virkelighed. Du skal blot interessere dig
for barnet, tage ansvar for at tale med det og dermed bidrage til at skabe
mening i det kaos, der hersker i barnets hverdag.

Alle barn er afhaengige af voksne, der kan skabe orden i deres liv. Hvis
deres egne forzeldre i perioder er ude af stand til at patage sig den rolle,
ma andre treede til.

Dette haefte er taenkt som en inspiration til dig, fer du taler med barnet.

Hvad er din rolle?

Depressive forzeldre bekymrer sig lige s meget om deres barn, som alle
andre. Men de magter ikke altid selv at sla til. Derfor er der brug for ekstra
ressourcepersoner.

Du kan blive den ekstra voksne i barnets liv, der kan gare en forskel. Blot
ved at vaere der — som en tryg base i de perioder, hvor barnets mor eller far
selv mangler kreefterne.



Born forstar meget mere,
end voksne tror

Barn er pargrende fra det gjeblik, de bliver fadt. Og barn mzerker, nar
foreeldrene har det skidt. Desvaerre holdes born ofte uden for de samtaler,
voksne har om problemet. Nar der ikke er nogen, der inviterer bgrnene
med ind i snakken og bekraefter det, de ser, overlader vi barnene til deres
egne fantasier om, hvad der sker med mor og far. Den store ulykke er,

at hvis ingen griber ind og forklarer bgrnene, hvordan tingene haenger
sammen, sa tror de, at mor eller far er ulykkelig pa grund af dem.

=

Bornenes reaktioner kan snyde

Nogle barn reagerer indad, andre udad. Ofte har sgskende forskellige
reaktioner, selvom de oplever den samme belastning. Meget ofte ser
barnene ud til at have det godt. Men smilet kan daekke over helt andre
folelser.

Barnene udvikler antenner, s de kan fornemme, hvad den voksne har
brug for, og de er ofte s& opmaerksomme pa foreeldrenes behov, at de
fortreenger deres egne. Antennerne hjaelper barnene til at meerke, hvad
mor eller far har mest brug for lige nu. P4 den made kan de hjeelpe
foreeldrene. Antennerne beskytter samtidig bernene i hverdagen, for nar
de er forsigtige og lydhare, kan de undgé at udlgse en ugnsket reaktion
derhjemme.

P& grund af deres store loyalitet seger mange bgrn at fremsta ubekymrede
bade i og uden for hjemmet. De klarer sig godt i skolen, og de leger, ler og
bekreefter pa alle mader de voksnes forventninger om, at de trives.

Bornene meerker ikke sig selv

Barnene snyder os ikke bevidst. Deres store opmeerksomhed pa
foreeldrene betyder blot, at de ikke mzaerker deres egne behov. Pointen er,
at vi kan ikke vide, hvordan bgrnene har det ved blot at se pa dem. Vi skal
tale med dem for at maerke deres smerte og ensomhed.

Hvad har bernene brug for?

Erfaringer viser, at barnene har brug for en trovaerdig voksen, de kan
snakke med om mors eller fars sygdom. Og s har de brug for et frirum,
en mulighed for at lege og beskeeftige sig med egne interesser, sa de kan
holde tankerne veek fra det derhjemme.’

For at f& en god kontakt med et barn af depressive foreeldre, er det vigtigt,
at du forteeller, at du har gje for barnets vanskelige situation — for du
spgrger til, hvordan barnet har det.

1 Lene Lier, Bernadette Buhl-Nielsen og Hans Knudsen “Psykisk syge foreeldre og deres bern”, s 118.
Udarbejdet for Det Tvaerministerielle Barneudvalg, 2001



Hvad skal du gore?

Det er de voksnes opgave at bryde tabuet ved at szette ord pa det, barnet
allerede fornemmer. P4 den made skaber vi sammenhaeng mellem det,
barnet ser, og det vi taler om. Det bedste, du kan gere for barnet, er derfor
at tale med det. Du skal se barnet og give det din opmaerksomhed. Du skal
turde sperge ind til, hvad det teenker og faler. Du skal vaere klar til at veere
sammen med barnet om dets sorg og angst. Og du skal lytte og forteelle,
hvordan tingene haenger sammen, sa foreeldrenes uforstaelige adfeerd
giver mening.

Du kan sjeeldent fortaelle barnet noget, det ikke allerede ved eller har
fornemmet. Men du kan hjeelpe med at skabe mening og sammenhaeng.

Du skal tage initiativ til samtalen

Det er vigtigt, at du tager initiativ til snakken, for barnets greenselgse
loyalitet vil forhindre det i selv at gere det. Du skal veere forberedt pa, at

du skal give dig til kende flere gange, far barnet giver dig sin fortrolighed.
Barnet har veennet sig til at beere pa familiens hemmeligheder, og det
kreever tdlmodighed og eerlighed at vinde dets tillid. Det er afgerende for
barnets tillid til dig, at det maerker din respekt og omsorg for den syge mor
eller far.

Sadan skaber du en god kontakt

Kontakttrianglen viser de vigtigste forudsaetninger for at
skabe en god kontakt til bade bern og voksne.

Vis tillid og
anerkendelse
Anerkend barnets kaerlighed
til foreeldrene og foreeldrenes

onske om at veere
gode foreeldre.
Veek deres potentielle
ressourcer.

Veer tydelig

Veer dben og eerlig om
dine tanker. Udtryk det,
du har pa hjerte.

Vaer naervaerende Kilde: Karen Glistrup
Vi behover ikke altid lose problemet,
nogle gange er det nok bare at
veere der. Viden og opmeaerksomhed
hjeelper barnet.



Hvad skal du sige?

Boarn er altid store nok til, at vi taler med dem om vigtige ting i livet. De skal
involveres, men ikke overinvolveres. Du skal give barnet konkret viden om,
hvad der sker med far eller mor. Og du skal tale med det om, hvad du ved,
og hvad du ikke ved.

Ingen mennesker har svar pa alt

De fleste ved meget lidt om depressioner. Prov alligevel at veere tydelig
uden at bruge en masse omsvgb. Det er vigtigt, at du er dben og zerlig.
Dog behgver du ikke forteelle barnet alt, hvad du ved eller frygter. Giv
barnets oplevelser mening ved at bekraefte og forsta. Vis indlevelse og
anerkendelse af barnets forsag pa at mestre situationen. P& den méade
styrker du barnets selvfglelse og dets tro pa egne ressourcer.

Folg samtalecirklen

Cirklen pa side 11 kan inspirere dig til at komme omkring bade de positive
og de sveere sider i barnets liv. | samtaleguiden finder du eksempler p3,
hvad du kan sige, hvis det er sveert at komme i gang. Du kan ogsé kigge

i haeftet "Det foles som om mine tanker haenger nedad” sammen med
barnet. Den er fuld af tankevaekkende billeder, som bade sméa og store
bern kan genkende.

Hvordan falger du op?

Serg for at du altid har en der stdende aben for barnet. Du kan ikke zendre
familiens situation, men du kan tilbyde dit neerveer som et ansvarligt,
voksent menneske, barnet kan sgge trost og hjeelp hos. Du kan blive en
vigtig tryghed for barnet i belastede situationer. Et sted, hvor det kan lette
sit hjerte. Og det er i sig selv en uvurderlig hjeelp.




(

Samtalen skal veksle mellem
dur og mol

Samtalecirklen kan inspirere dig til at tage hul pa snakken med barnet.
Cirklen viser, at samtalen skal spejle bernenes virkelighed. Der er bade
gleede og sorg. Derfor er det vigtigt, at | veksler mellem dur og mol —
ligesom i musik. Det er dit ansvar, at | kommer rundt om alle barnets
folelser i samtalens forlgb. Her er der nogle stikord til cirklens temaer.

Alle
mennesker

Muligheder
for barnet

Raedsel

Sorg Keerlighed

Hab for
mor og far

Kilde: Karen Glistrup
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Hjertet i midten

Du skal veere mere hjerte end hoved, nar du taler med barnet.
Medmenneskelig kontakt er vigtigere end kloge ord. Det er kontakten, der
er afggrende for, om samtalen virker. Hvis ikke du vover at vaere der med
dig selv, sa glipper kontakten.

Alle mennesker

Alle bgrn gnsker at veere normale, derfor er det vigtigt at generalisere.
Fortael barnet, at depression er en meget almindelig sygdom, og at rigtig
mange bgrn er i samme situation. Maske er der en samtalegruppe for bgrn
med sindslidende foraeldre i neerheden, som barnet har lyst til at hare om?

Muligheder for barnet

Du skal igen og igen lade barnet fornemme, at du mener, at det har en lys
fremtid. Tal om, at barnet trods sorgen over mors eller fars sygdom selv har
et liv, som skal leves. Hold fast i, at selvom mor har det skidt, s& betyder
det noget for hende, at barnet ger noget godt for sig selv. For det er det,
alle foreeldre gnsker. Ogsa selvom de ikke kan saette ord pa det.

Glaede

Hvis du hgrer om noget i samtalen, der skaber glaede hos barnet, sa giv
det vaegt og tal mere om det. Giv det lidt ekstra plads og opmaerksomhed.
Dveel ved glaeden — dog uden at gare det til en flugt. Sig fx "Det lyder som
om, du er rigtig glad for at spille handbold?” eller "Det lyder som om, du
bliver rigtig glad indeni, nar du synger?”

Keerlighed

Tal om barnets kaerlighed til mor og far. Alene det at bruge ordet
keerlighed, giver varme. Keerligheden findes i alle familier. Det er en
ressource, de selv ejer. Den er bare ofte langt vaek, fordi de ikke taler om
den. Det er rigtig god medicin for hele familien, at nogen spejler deres
keerlighed. Sig fx "Selvom mor og far elsker dig sé hgijt, kan de godt
komme til at gere dig ked af det, fx nar de skeendes. Men du ma aldrig tro,
at de ikke er glade for dig.”

Hab for mor og far

Der er altid et hab om, at mor eller far tilherer den gruppe, der bliver helt
raske. Dem er der heldigvis flest af. Men du hverken ma eller kan love
noget. Heller ikke selvom du gnsker at trgste barnet. Prov ogsa at fokusere
pa de raske perioder. Det er jo som regel kun i perioder, at barnet skal
bzere pa sd meget. Hvis du siger til barnet "Nar det her er overstaet”, sa
har du allerede angivet, at der er hb om at komme ud pa den anden side.

Savn

Der kan veere langt mellem smilene i en barndom med en depressiv mor
eller far. Barnet isolerer sig for at bevare familiens hemmelighed og for at
passe pa foraeldrene. Det betyder, at barnet lider store afsavn. Det mangler
venner, keerlighed og oplevelser. Og det savner at have en glad mor eller
far. Hjeelp barnet med at szette ord pa savnet og fa lyst til at komme ud af
isolationen og fylde livet op igen. Sig fx "Jeg kan godt savne at hgre din
fars latter, kan du ikke det?”

Vreden

Mange barn bliver bebrejdet, at de er vrede. De far at vide, at det kan de
ikke veere bekendt, for mor er jo syg. Men der skal veere plads til barnets
vrede. Prov at finde den plads. Sig fx "I den situation kunne jeg godt veere
blevet rigtig vred, tror jeg. Blev du slet ikke det?”

Sorg

Det kan vaere sveert at genkende et menneske med en psykisk lidelse.
Det mister sig selv, og barnet mister i praksis en mor eller far. Vi har ingen
ceremonier for, hvad vi gar i den situation. Kun tabuer. Derfor skal | dveele
ved barnets tab og savn. Tag del i smerten, hvis du selv har oplevet den.
Sig fx "Jeg kan huske den dag, hvor din mor blev s& ked af det til morfars
fodselsdag...da teenkte jeg....havde du det ogsa saddan?”

Raedsel

Giv udtryk for, hvad det ger ved dig at here om det, barnet forteeller. "Ah
hvor ma du have veeret bange...?” Serg for at reagere indefra og tag del i
barnets angst i stedet for at analysere den.

Frygt

Seet ord pé barnets angst. For at miste mor, for eksempel. Eller angsten
for selv at blive syg, som mange bgrn baerer pa indeni. Du kan sige "Jeg
ved, at der er rigtig mange barn af syge foreeldre, der teenker p&, om de
nu ogsa selv bliver syge. Har du ogsé haft den tanke?” Forteel barnet, at
depression skyldes mange forskellige ting, og at man selv kan gere meget
for at undga at blive syg. Det vigtigste er at passe pa sig selv. At se andre
mennesker. At bede om hjeelp, ndr man har brug for det. Og at tale om
det, der gor ondt. "Bare det, at vi har denne samtale, er med til at skabe
sundhed. Det er rigtig usundt at g og gemme det hele inde i sig selv og
ikke dele det med nogen.”
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Hvad er en depression?

Depression er en biologisk sygdom i hjernen, der medferer aendringer

i folelsesliv og tankegang. Sygdommen rammer bade tanker, folelser,
krop og adfaerd. Den forringer reaktionsevnen, koncentrationen,
indlzeringsevnen og hukommelsen. En depression er bade fysisk og
psykisk invaliderende. Man mister sin livsvilje og meget ofte ogsa sit
sociale netveerk og arbejde. Forandringerne i hjernen bliver permanente,
hvis man ikke far behandling i tide.

For at der er tale om en depression, skal flere af symptomerne have veeret
til stede det meste af tiden naesten hver dag i de sidste 14 dage.?

Man taler om lette, moderate eller sveere depressioner afthaengig af
symptomernes styrke. De fleste oplever, at deres livskvalitet falder drastisk
péa grund af smertelige symptomer. Ofte falge ogsa tanker om daden.

De sveere depressive perioder aflgses af raske perioder, hvor mange kan
udfylde deres rolle som fx mor, arbejdskraft og ven. Men i depressive
perioder preeges samvaeret med familien af tristhed, hablgshed og
manglende interesse for barn og hverdagsliv.

Mellem 150.000 og 200.000 mennesker lider af depression i Danmark. Det

betyder, at depression ikke bare er en alvorlig, men ogsa meget almindelig
sygdom. Du kan lzese mere om depression pa www.kropogsjael.dk

2 Sundhedsstyrelsens referenceprogram for unipolar depression hos voksne, 2007, side 19.
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