Tips till dig som är förälder och har  psykisk ohälsa 
¤ Barnen märker mer än man tror.
¤ Det syns inte alltid på barnen hur de känner.
¤ Det kan kännas jobbigt att prata om känsliga saker med

   de  som står en närmast.

¤ Barn behöver prata om saker, inte stänga det inne.

¤ Det finns inga björnar att väcka – de är redan vakna. 

¤ Barnen har ofta skuldkänslor. 

¤ Viktigt att ge hopp.
¤ Gör upp strategier när alla mår som bäst.
¤ Ett barn upplever ofta båda föräldrarnas version som sann.
¤ Barn mår bra av att veta att de inte är ensamma om sin 

   situation.       

Barnen märker mer än man tror

Vi vuxna tror ofta att vi kan dölja problem för barnen, att de inte ska märka att något är fel för tillfället. Det är viktigt att inte underskatta barnen på den punkten. Barn har välutvecklade känselspröt. De både märker och känner på sig att något inte är riktigt bra. Det är viktigt att barnen får möjlighet att prata om det som känns annorlunda.    

Det syns inte alltid på barnen hur de känner

Vi har alla roller att kliva in i när vi tycker att saker o ting är svårhanterliga. Även barn gör så. En del barn blir ovanligt skötsamma, andra skojar till det och blir familjens clown. Vissa kanske tar på sig ”det svarta fåret rollen” och några kanske gör sig så osynliga som möjlig, både hemma och borta. Det är viktigt att det finns vuxna som möter barnen, ser dom och upptäcker de känslor som finns inuti. 
Rollen står för något. Kanske ett rop på hjälp, kanske att man vill dölja för omvärlden hur det ser ut hemma, man kanske inte har fått några verktyg att våga visa vad man egentligen känner. Man har blivit sviken av vuxenvärlden och har svårt att lita på någon. 

Det kan kännas jobbigt att prata om känsliga….

…saker med de som står en närmast. Ibland kan vi alla behöva en skjuts igång att börja prata om sådant som är känsligt. Ett bra sätt att komma igång är att barn och / eller förälder börjar i en grupp. Man får nya perspektiv, man får nya ord , man får en ny entusiasm över att prata om saker, ungefär som när man har varit på en bra föreläsning / kurs.

Barn behöver prata om saker….
När en förälder mår dåligt, behöver barnen få fakta/ information. Enkla budskap som t ex  ”mamma är sjuk just nu, hon vet inte vad hon säger” eller ”när man är så ledsen som pappa är precis nu,  har han svårt att visa hur mycket han älskar dej” osv.  

De äldre barnen kan få mer fakta om diagnosen. Observera att vi ska ge barnen likartad information som man ger om en förälder blir kroppsligt sjuk. Barnen kan behöva gå igenom svåra händelser i samband med förälderns illamående. Låt dem berätta sin version, detaljerat. Gärna flera gånger.  Att prata o sätta ord på saker är ett sätt att bearbeta, komma vidare och kunna släppa.  

Det finns inga björnar att väcka – redan vakna

Många föräldrar säger att de inte vill att barnen ska börja i grupp därför att ”nu är det lugnt”, ”vi vill inte väcka den björn som sover”. Det är viktigt att inse att detta är en känsla som till 100% sitter i den som uttalar den. Det är den vuxnes ansvar att se till att barnet får en möjlighet att ventilera det den tänker på men inte uttalar. Ingenting blir sämre eller oroligare av det, tvärt om, man undviker att barnets små funderingar med tiden blir till problem.

Barnen har ofta skuldkänslor 

Barn har en tendens att ta på sig skuld när en förälder inte mår bra. ”Om jag hade varit lite snällare..” ”Om jag hade hjälpt till lite mer..” 
osv. så hade inte mamma blivit sjuk. Det är jätte viktigt att tydliggöra för barn att det inte är deras fel att någon vuxen mår dåligt. Genom att samtala om det i grupp och med andra barn som har känt liknande, kan barnen komma ifrån dom känslorna.
Viktigt att ge hopp

Poängtera för barnet att även om det känns jobbigt o hopplöst just nu, så kommer det att kännas bättre. Just i det akuta skedet om någon av ens föräldrar blir psykotiskt till exempel, är det som viktigast att inge hopp till barnen. Meddela att det kommer inte alltid att kännas så här. 

Gör upp strategier när alla mår som bäst

Ofta vill vi inte beröra problemen när alla mår som bäst. Men det är ju då som det är lättast att komma överens med en som ibland inte mår bra om hur saker ska skötas när det är som sämst. Att göra överenskommelser med en djupt deprimerad person eller någon som är psykotisk kan vara svårt. Därför är det viktigt att komma överens vid ett annat tillfälle. Vem får barnet ringa till? Hur ska barnet agera osv. Vilken annan vuxen tar ansvar.

Ett barn upplever ofta båda föräldrarnas version som sann

Barn som har en frisk och en sjuk förälder hamnar i konflikt med vad de ska tro på, vem som har rätt. Ett barn till en förälder med psykos, normaliserar ofta det den säger och gör, och behöver därför hjälp att se vad som är vad. Mamma säger si, pappa säger så. Barnet vill tro att båda har rätt och det går inte ihop. Därför är det viktigt för barnet att få mer kunskap för att bilda sig en egen uppfattning. 
Barn mår bra av att veta att de inte är ensamma om situationen, problemet, upplevelsen

Man föds inte med de verktyg som man genom årens lopp kan tillfoga sig. Som vuxen vet man att man inte är ensam om att ha problem. Det vet man inte som liten och familjens svårigheter kan bli  till en jobbig hemlighet. Man förutsätter lätt som barn att alla andra har det perfekt. 

Därför är det viktigt och stärkande för barnet i nuet, och för dess framtida liv som vuxen att träffa andra som har liknande erfarenheter. Ta till vara Uppsala kommuns och Uppsala läns landstings verksamhet ”Trappan”: En trevlig gruppverksamhet, där barnen / ungdomarna får lära känna andra i samma situation. De får tillfälle att prata, leka, fika och lära sig saker tillsammans. Verksamheten är inte psykiatrisk/behandlingsinriktad utan pedagogisk. 

Ett sätt att få stöd och råd utan fördömande och utanförskap. En möjlighet att få prata om krångliga saker vid samma tillfälle som man leker, busar och skrattar. 

Utvärdering har tydligt visat att det viktigaste för barnen/ungdomarna var att få träffa andra med liknade erfarenheter. 

Trappan finns på von Bahrs väg 3A 754 27 Uppsala

Gemensam telefon (telefonsvarare): 018 – 727 15 80

Se i övrigt vår broschyr eller hemsidan: www.uppsala.se/trappan
Tips! Gå in på hemsidan www.kuling.nu där man kan läsa hur barn och ungdomar uttrycker sig i dessa situationer.  

De personliga rättigheterna som barn kan behöva se och ta till sig av: 

Som person har jag rätt att:

· Säga nej utan att känna mig självisk

· Både känna och uttrycka ilska

· Be om hjälp och vänskap (jag kanske inte alltid får det men jag har rätt att fråga)

· Säga ”jag vet inte”

· Säga ”jag håller inte med”

· Säga ”jag förstår inte”

· Få respekt för vad jag tycker och känner

· Vara som jag är, tycka om mig själv och förlåta mig själv

· Få göra misstag och ta ansvar för mina handlingar

· Få mina behov betraktade som lika viktiga som andras

· Ibland kunna ställa krav på andra

· Må bra fast andra mår dåligt

Utdrag ur Thomas Lindsteins utvärdering om liknande gruppverksamhet:

Vad lärde du dig?
Fått insikter: 

· kunskap

· det är inte mitt fel

· jag är inte ensam

Fått verktyg:
· förstå och uttrycka känslor
· be om hjälp

· kunna säga nej

· fatta egna beslut

kunna hantera problem

Vad betydde det?

Fått ökad självkänsla,

En positiv livssyn: mening och skäl att leva

Relationer i familjen förbättrats

Haft roligt – varit både glad och ledsen

Känt samhörighet

Blivit bekräftad

Kan stå på egna ben

Blivit modigare

Blivit mindre ledsen

Vågat ta fram undangömda känslor till ytan

Känt samhörighet
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