Hvad foraeldre kan ggre:
Indsats for vores barns
mentale sundhed og trivsel

Foraeldrene er de egentlige eksperter. De kender deres bgrn og er ofte
de fgrste, der opdager det, hvis deres bgrn sendrer adfzerd:

Colin plejede at vaere en glad dreng. Han havde venner, klarede sig godt i skolen og kom
godt ud af det med sine sgskende og foraeldre. Men de seneste maneder lagde hans mor
meerke til, at Colin virkede mere fjern. Han virkede irritabel, isolerede sig og virkede ikke
glad for de ting, han plejede at kunne lide, sasom at spille basketball, at tegne eller bare at
haenge ud ved kgkkenbordet. Hans foraeldre var bekymrede, men vidste ikke, hvad de skulle
gore.

"Har vi gjort noget forkert? Er der sket noget voldsomt? Er det psykiske problemer?"

Mange foraeldre fgler sig magteslgse i den situation. De bekymrer sig i al stilhed eller ved ikke,
hvordan de skal Izse problemet — eller om der er et problem. Den slags spgrgsmal og frygt er meget
almindelig.

Sa hvad kan foreeldre gare?

Fra bgrnene er sma, skal vi interessere os for deres fglelsesmaessige velbefindende. En made,
foreeldre kan hjeelpe pa, er ved at skabe miljger, som giver bgrn mulighed for at udvikle robusthed.

Robusthed er ikke noget, vi er fgdt med — vi opbygger det gennem vores oplevelser. Og gennem
disse oplevelser opgver bgrn feerdigheder, som kan afveerge depression, angst og andre psykiske
problemer, og mindst lige sa vigtigt — de laerer at Igse problemerne, nar de dukker op.

De to vigtigste elementer ved robusthed er engagement og opmaerksomhed. Engagement er den
made, vi relaterer til andre pa. Nar bgrn har en aben, tillidsfuld kommunikation med andre —
foreeldre, leerere, sgskende — sa far de lejlighed til at gve sig i at bearbejde deres oplevelser og finde
nye mader at klare sig pa. Opmaerksomhed er vores evne til selvrefleksion. Det er en faerdighed,
som bgrn kan leere, og som forzeldre kan opmuntre. Hvis bgrn er opmaerksomme p3, hvornar de
foler sig darligt tilpas, er de et skridt naermere at kunne bede om hjeelp.

Nedenfor er der nogle teknikker, som foraeldre kan bruge til at fremme bgrns robusthed, og som
kan bruges til at genkende tidlige tegn pa psykisk sarbarhed. Mange af disse kan indga i vores
almindelige dagligdag.
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Tips til forzeldre

Hav gode samtaler tidligt og ofte. Den bedste made at skabe engagement, forbedre dit barns
selvindsigt og have fgling med, hvad der sker med dit barn, er ved at have dbne samtaler. Begynd
tidligt. Tal med dem om deres humgr, interesser, opfgrsel, venner, vanskeligheder og succeser, lige
fra de begynder at tale, til de kommer i puberteten og begynder at blive voksne. Hvis gode samtaler
er en del af jeres relation, vil det give gevinst pa den lange bane. Del ogsé dine egne oplevelser
med dem. Bgrn elsker at hgre historier om familien og vil gerne vide, hvad der er sket i dit liv.

Hold gje med forandret adfaerd. Bekymrende sendringer i et barns adfeerd kan veere igjnefaldende,
men de kan ogsa veere harfine. Opfgrsel, som forzeldre skal leegge maerke til, kan veere forandret
appetit, sgvn, humer (irritabilitet, vredesudbrud, tristhed), relationer med andre (venner, sgskende,
foreeldre), social tilbagetraekning, tilbagegang i skolen, manglende interesse for ting, de normalt
holder af (sport, musik). Alt dette kan vaere tegn pa depression, angst eller andre psykiske
problemer, traumatiske oplevelser, misbrugsproblemer eller problemer i forhold til andre, sdsom
mobning.

Hvis du bemaerker sendret adfaerd, sa sperg ind til det. Det er nemmest at ggre, hvis | har haft
samtaler fra en ung alder. Hvis | ikke har, sa begynd forsigtigt. Der er ingen grund til at komme med
voldsomme udsagn som "Du opfgrer dig virkelig meerkeligt". Stil i stede dbne spgrgsmal som
"Hvordan gar det? Er der sket noget nyt? Er der noget galt, eller er du ked af noget?" Denne tilgang
opmuntrer til, at de forteeller og ikke bare siger ja eller nej. Veer tdlmodig. Det kan godt skulle mange
samtaler til for at finde ud af, hvad der er i vejen. Men hvis dit barn af en eller anden grund fgler sig
presset, sa kan det give bagslag at prgve at fa det hele med i én omgang.

Nar samtalen er i gang, sa bliv mere praecis. Hvis dit barn begynder at &bne op — hvad enten det
er om internetmobning, depression eller angst — sa kan du begynde at blive mere praecis. Veer ikke
bange for at spgrge ind til sociale relationer eller depressive fglelser eller til detaljer omkring angst
eller selvmordstanker. Mange tror, at spgrgsmal om farlige emner, som for eksempel selvskade, vil
fremkalde disse ting. Det er helt forkert. De fleste bg@rn, og voksne vil fgle lettelse, nar nogen
spgrger dem, og vil gerne tale om, hvad der sker.

Seg radgivning. Det er ofte en god hjaelp at kontakte en studievejleder, skolelzerer, sportstraener
eller andre foraeldre, som kender dit barn, for at hgre, om de har bemaerket de samme ting, eller om
de har en idé om, hvad der er i vejen. Og husk, at hvis du er bekymret over dit barns adfaerd eller
psykiske tilstand, er det lige sa vigtigt som barnet fysiske sundhed, og det er en god ide at involvere
familiens praktiserende leege.

Sorg for egenomsorg. Vi kender det fra flyrejsen: "Hvis der opstar en ngdsituation, sa tag din egen
iltmaske pa, for du hjaelper andre." Det er helt afggrende for foreeldre at gare. Du kan ikke hjeelpe dit
barn, hvis du ikke passer godt pa dig selv. Det kan betyde, at du méa tage hand om din egen angst,
frygt eller depression. Stgtte fra andre, f.eks. segtefeelle, sgskende, venner eller foraeldre, kan have
stor betydning. Retningslinjerne for samtaler med dine bgrn geelder ogsa for andre mennesker i dit
liv — gode samtaler gar ogsa os robuste, og vi fungerer som rollemodeller for vores barn.
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