34

GUIDE

Sadan tager du hul pa snakken

Mangler du inspiration til at tale med et barn om psykisk
sygdom? Her finder du gode rdd fra bogen 'Smak om angst
og depression ... med bern og voksne i alle aldre’.

Husteation: Pia Olsen

Hvad kan man kalde det?

Mange virlger at undgd brugen af ord. som
kunne give bekymring, Man vil miske siger
"Mariannehar detthesd godt, eller ‘Farerldt tret,
oller: Jeg harondt i hovedet”.

Altsa tilstande, som errecalmindelige for
alle mennesker. En gang imellers, Menilke
sd ofte, sem nir man er rame af en psykisk
lidelse!

Det er fornufrigr og ansvarligtat beskytee
born med unedige bekymringer. Mon voksnes
uklare tale eg snakken adenom giver bekym-
ringer, For det giver ikke mening.

Sunde bern fornemmer tydeligt, at der er
mere bag det, sem bliver sagt. Detsundebarn
vilderfor ogsd forsoge at skabe sig on forsti-
else eller en fantasi om, hvad detmoneer .7

Vikan sagtensbruge de vigtige ord: angst,
depression, psykose, psykisk sypdom osv.

Drisse ord er {kke vanskeligere at sige end
skilsmissebarn, cykelhjelm elier gymnasti-
kopvisning.

Vi skal blot viere ombyggelige med ac for-
klare, hvad ordene begyder, De skal swetres
ind { en sammenhaeng, sem giver mening
for barnene.

Giv derfor barn enkle forklaringer. Vior
Lben for en snak em. deres tanker, o gor
dot klart, at psykiske lidelser ikke behover
atvaere varige,
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Skyldfelelser til alle

Psykisk lidelse medforer ofte, ar man kan
have svaert ved at rumme sine folelser. De
flyder over” og ‘hvirvier rundr’, sl de men-
nesler, som er nermest den psykisk syge, let
kommer tif ar ‘samle folelserne op'.

3 den mdde oplever alle at baere pi tunge
folelser som afmagr, utilstrockkelighed, fo-
telse af at vaere forkert og skyldfolelse.

Hver isxr prover man at befri sig for ubeha-
get ved at eksportere’ felelserne videre. For
eksempel med kritik og bebrejdelser. Canske
ubevidst foregirdet, men det sikreresultater
enstigning i den samlede mengde af skyld.

Bornenec erde store oftei dette samspil, De
magter newlig icke sd lecat logge skylden fra
sig, Den kan sli vod of viser sig ofte at viere
en meget livskraftig ukrudtsplante.

Derervigtigt jevnligt atunderstrege over
forbernene, atde ikke har nogen andel { den
psykisiee lidelse, Samudiy or det vigtigr, at
samtalenom liveri familien lebende nieres,
& den psykiske lidelse bliver set og forstlet
som blot én del af det liv, familien deler,

Eamillers historierer mangloldige, Viskal
snakke ora bidede svere oplevelserogomalle
e andre oplevelser. Der et jo ogsd kapicler {
historien, som minder os o, at vilykkesog
har glaede og kaerlighed for hinanden,

Deterde kapitler, som hjzlper med atluge
skyld og skam viek.

Berns signaler

Born kan [% oplevelser - ogsd { deres familie
- som gor dem bange eller usikre. Dev harer
med til det at viere barn og menneske. Og
det giver vigtige erfaringer, som gor, at de
senere kan klare sig i andre svere situationer.

Mean hvis devoksne megetofte har det dir-
ligr, skiendes eller drikkersig fulde, kanbom
udvilde stross, Stress opstdr, nirnervesyste-
met konstant er beredt,

Born siger ikle: ‘Jeg tror, jeq filr stress af al den
utryghed herljemme!’.

Barns stress siver” eller ‘bryder’ i stedet
ud i form af en adferd, som de voksne har
sviertved at forstd. Dekan jo ikke se, hvordan
barnet har det indeni,

Maske bliver Mads rigrig besvaerlig, eller
Metee vil iklee spise. Miske gider Mads ikke
gi i skole, og Mette virker sur og tvier, Mi-
ske ser Mads baze tristud, og Metee kan ikke
koncentrere sig,

Men lige sd ofte lykkes det Mads og Mette
at "holde tet’,

De kan belt skjule, hvordan de har det,
53 {ngen farrer mistanke cller begynder at
bekymre sig.

Mette kan viere megetomhyggelig med sine
lektier og sigselv. Og Mads kanvere enafde
stierke’ og toneangivende i drengegruppen.

Forestillinger om bestemre signaler md
ikke blznde vores opmuerksornhed. Bt fo-
kus pl adfxrden og pi, hvordan barnet skal
hindreres’, bekrxfter Mot barnets folelseal
atviere forleert, Vima interesserc os for, hvor-
dan det er avvaere barnet. Vimd interessere
os for oplevelserne, tankerne og folelserne.

Dér kan vi £ oje pi barnet, og dét {oler
barnet sig set!

Hvad siger man?

Hvad siger man i én, som er psykisk syg?

Tja. Man kan jo ogsd sperge: Huorden er det
bedst for dig selvat blive modt, hvisduer rystetagude
af dig selv?’

Eller: Hvad siger man il én, som har tabt hiret?

Det er de samme vierdier, som gelder i
enhver konzake,

Ogsh i en samtale med et menneske, som
erveldig utryg og har ure i sindet.

Forseg dig med e god Manding af crovar-
dighed of respeke, §3 gir det ikke helo galt,
Mennesker, som er serlig utrygge og sirbare,
hari hof grad brug for disse kvaliteter i kon
takten.

Hvis du er usikker pd, hvad du skal sige,
kan du for eksempel fortaelle det. Detertro-
vaerdighed.

Eller du kan sige: Maria, jeg ved, du tumler med
nogle psykiske vanskeligheder, men jeg er usikker pd.
om det e | orden at sparge, hvordan du har det?’ Det
er respeke.

Hvis det et i orden, og du mdske firat vide,
atder ikke gdr sd godr, kan du sige: Hvod
med Sara? jeg tenker pd, om ! far snakket med heade
om, hvad derer golt? ... pause .. Br det maske
neget. jeg kon hjalpe jor med?’

Sunde barn maerker

Born or aleld invelverede T en morseller fars liv
ogsygdom, PA godr ogondt. Men mange kan.
- fordi man s& inderligr ansker, at bernene
slal undgd at blive belastet ~ naesten bilde
sig selv ind. at man kan skjole sypdommen
for bornene,

1 fortinlsernes virkelighed forsagerbarn at
samle brudstykker op og udfyide hullerne til
ct hillede al verden,

Detliggeri barnets natur atsegeeftersam-
menhong: Hvad er det, jeg muerker? Hvad
er det, som sker? Hvad siger min mer? Hvad
sigerde andre? Hvordan hienger des sammen?

Vores hjerner har nogle serlige spejlende
nerveceller kaldet spejincuroner, som netop
opfanger neget af det. der foregdr § et andet
menneske,

Det kan vare svaert at adskille sig fra de
svingainger, som den psykiske realstedkom-
mer. Flere born eplever, at de nermest svin-
ger felelsesmassipt T takt’ med den sirbare
foraelder.

Vimi hjaelpebarnet med azskelne mellem,
hvilke falelser derer den voksnes, og hvilke der
crbarnetsegne. Hyis bamnet Biralle brikkerne
til puslespillet, bliver det lettere at skelne,

fvnen tilatleve sigind { andre menneskers
folelser - empatien - udvikles faktisk i kraft
af disse speflende nervecetler.

Mange dystige pedagoger og andre he-
handlere har netop uddannet sig pd bag-
grund al on opvaekst i familier med psykisk
sirbare foreldre. Man kan faktisk sige, at de
tidligter hetilaere’, Dersamme gaolder flere
skuespillere, forfartere og andre kunstnere.

Tal til og fra hjertet

Var lidt mere i dit hjerte end i din hierne,
ndr du saakker med born om emnerne
denne bog.

Find on god balance mellem at lxse, for-
telle, tenke hejt og lytre.

Var dben forat blive afledtaf bornenes as-
sociationer, Maske ligger der et vigtigt rema
gemt her?

vr som en clastik. Vend tilbage tilemnet,
ndrler klar, of vaer fortlebende den guide,
sem bringer jor omkring de emner, som, or
vigtige, men som bornene ikke selv vidste,
man kunne tale om.

Det er fint at dele med bornene, hvis du
selv har smertefulde (mdske barndoms-) er-
faringer, som kan almengoreog glve bornene
on oplevelse af, atman kan kerame fint ud
pi den anden side 2l en belastet barndom,

Hyis du har en gammel og ubearbejdet
smerte i dit hjerte, som stadig rever pd sig,
51 vaor dog lidr eksera opmaerksom.

Du kan risikere, at du ubevidst overforer
noget af dinegen historie, s4 den kommer tilat
bestemme, hvordan du serbaraetog familien.

Og du risikerer let, at bornene kemmer il
at svemme runde L dit hjertebled. Decvar jo
ikke meningen. m
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