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2 LEDER

LEDER

KJARE LESER, dette bladet er dedikert til temaet «parerende»
og inneholder historier om det & vere den nermeste til en som
er syk, og det 4 selv vare den som trenger nzrhet. Hvordan er
det for eksempel & veere barn og parerende? Det vil jeg vie den-
ne lederen til. Flere barn og ungdom vil i lopet av oppveksten
oppleve at en forelder, et sgsken eller en nar omsorgsperson blir
alvorlig syk eller skadet, at en foresatt har et alkoholmisbruk
som gar utover omsorgsevnen, eller at en nar person har en
psykisk lidelse som gir utover daglig fungering.

| FORESTILLINGEN «KONDOLERER», hvor Else Kass Furuseth
gjengir historien om da hun som 11-aring mistet moren til
selvmord, sier hun: «Jeg visste at mamma ikke hadde kreft, sa
jeg skjonte ikke hva som var sa galt. Men jeg skjonte at det var
noe veldig alvorlig for i bilen sa pappa «<mamma er veldig lei seg
nd». Men hun far god hjelp. Hun savner dere veldig og kommer
tilbake. Jeg skjonte ikke hva mamma hadde & vare si lei seg

for. Hvorfor hadde hun ikke sagt noe til meg? Jeg kunne jo ha
trostet henne.»

DETTE GIR ET GODT BILDE pa hvor mye barn forstir og at
mange kjenner pi et stort ansvar og et behov for a hjelpe. Sam-
tidig er det viktig 4 veere klar over at mange barn og unge far
for store omsorgsoppgaver i familien. Dette er oppgaver som er
belastende, og kan ga utover egen helse og utvikling.

HELDIGVIS GAR DET BRA med de fleste barn som har vart pa-
rorende, men det ber ikke vare noen sovepute. Mer bevissthet
rundt situasjonen parerende barn befinner seg i, og tiltak som
moter barnas behov er avgjorende for at flere barn i Norge skal
oppleve en lettere og tryggere barndom.

VIDERE | DENNE UTGAVEN skal dere blant annet i lese om
Mille som i mange ar var morens pargrende, om viktigheten av
d benytte seg av parerende, og fi bli med pa et besok hos Pare-
rendesenteret i Oslo.

God sommer og god lesning!

Oda Archer
Redakter
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4 PRRBRENDE

PARBRENDE — EN STO1

| behandlingen av psykiske lidelser snakkes det om parerende, hvilke behov
og rettigheter de har og hvordan de innlemmes - eller ikke innlemmes

- i behandling. Men det snakkes i liten grad om hvordan den som far
behandling opplever relasjonen til de naermeste.

AV: Adrian Lorentsson, kommunikasjonssjef i Mental Helse Ungdom

MANGE SOM HAR OPPLEVD 4 bli lagt inn i psykisk
helsevern har méttet ta stilling til om pargrende skal
informeres og involveres i behandlingen. Flere, som meg
selv, har takket nei til 4 informere pirorende og langt
mindre involvere dem i behandlingen. Ofte har det rot-
ter i en ofte misforstatt tanke om 4 skjerme de nzrmeste
og unnga 4 legge stein til byrden.

PROBLEMET ER OFTE at spersmalet aldri kommer
igjen. Bevisstheten rundt temaet falmer hos pasienten
og helsepersonellet. Til sluct humper man avgarde i

behandlingen og risikerer & glemme helt avgjorende ele-
menter i et menneskes liv. Problemene er aldri isolerte.
Vi pavirkes av vire nermeste og vire nermeste pavirkes
av 0ss.

PARORENDE KAN SPILLE EN VIKTIG ROLLE i en
tilfriskningsprosess. De kan vere en enorm ressurs og
til hjelp bade i og utenfor behandling. De kan ogsa
vere en belastning og en byrde for alle involverte. Det
er serlig sant der det har foregitt vold og overgrep i
familiesituasjonen.
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LLER TiL BESVAR!

?

«Problemene er aldri isolerte.
Vi pavirkes av vare naermeste og vare
naermeste pavirkes av 0ss.»

NAR NOEN ER LAGT INN pa tvang er situasjonen lict
annerledes. Pirorende har rett til innsyn i vedtak, de
kan begjere tvungen legeundersgkelse (som kan fore

til tvangsinnleggelse) og de kan til og med klage pa
utskrivning fra tvang. Det reiser mange sporsmal om
hvordan relasjonen mellom den som blir utsatt for
tvang og parerende. Enkelte ender opp med 4 mene at
innleggelsen var takknemlig. Da kan ting g veldig fint,
men andre opplever det som et alvorlig tillitsbrudd og
et svik som er vanskelig & fordaye.

UANSETT HVILKEN SITUASJON det er snakk om er det
viktig at det snakkes om hvordan pérgrende skal invol-
veres, og at temaet blir tatt opp flere ganger. Parorende
ma settes i stand til & veere en ressurs og en stotte. Hvis
ikke blir det ofte mer til besver enn til nytte for alle
involverte. Dessverre er variasjonen stor, akkurat som
med mye annet pa feltet virt. Taushetsplikten blir en
barriere som stopper god samhandling. Det betyr ikke
at vi skal endre reglene for den, men at helsevesenet ma
bli flinkere til 4 innhente samtykke og til 4 lage systemer
for samarbeid som fungerer for alle.
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Jeg er sa heldig at jeg har blitt invitert til Pargrendesentret
i Oslo (PI0) for & snakke med kommunikasjonsradgiver
Ellen Andersen og psykologistudent og veileder pa PIO-

Ung-chatten Lise Thorsrud Karlsen.

PA BESBK HOS
PARBRENDESENTERET

10SL0

AV ODA ARCHER

Etter en varm mottakelse blir jeg geleidet inn pa et
lite, men koselig moterom og samtalen kan begynne
med spersmalet om hva PIO-Ung gr ut pé. Ellen,
som i forkant av metet har forberedt seg godst, forteller
entusiastisk om ordningen som ble startet i januar i ér.
- PIO har tidligere nddd flest voksne parerende, og at
tilbudene vare ogsa er for unge har nok ikke veart synlig
nok. Milet med PIO-Ung er derfor a skape et tilbud
som kan nd spesielt ut til unge parerende pd arenaer de
foler seg hjemme pa.

For 4 gjore dette bruker Ellen og de andre i PIO-
Ung mye tid pd 4 skape god kommunikasjon ovenfor
unge. — P nettsiden vér har vi en egen side for barn og
unge og bruker en ressursgruppe bestiende av 18-arin-
ger for & forsikre oss om at informasjonen vi legger ut er
tilpasset unge. Dette innebarer blant annet & understre-
ke at man kan vare pirorende ovenfor venner ogsd, ikke
bare familie.

Bade Ellen og Lise er klare pa at ordet «parorende»
kan vare vanskelig & kjenne seg igjen i. - Vi ensker
heller & fokusere pa at du er en del av en familie eller en

vennekrets, altsd en del av helheten. Vi er oppratt av at
det 4 std nar noen som er syk ikke skal omtales ner-
mest som en diagnose. Vi velger derfor heller & fokusere
pa vanlige folelser, relasjoner og situasjoner nér vi skal
forklare hva det betyr 4 vere pirerende, sier Ellen.

Noen pa hjertet?

En muldsenterstudie fra 2015 fant at barn og ungdom
har behov for 4 snakke om situasjonen sin og at mange
ikke far tilstrekkelig informasjon til & forstd sin forel-
ders sykdom og konsekvensene av den. PIO-Ung sin
chattetjeneste, som har fatt det klingende navnet «Noen
pa hjertet?» er nettopp et sted hvor barn og ungdom
kan snakke om bekymringer, sorg, sinne og rare eller
vanskelige opplevelser, samt fa den informasjonen de
trenger. Chattens nedre aldersgrense har bare et krav; at
du mé kunne skrive. Den ovre er hovedsakelig opp til
25 ar, men som Lise og Ellen fort er ute med & papeke;
de avviser ingen som er under 30. - P4 chatten kan vi
snakke om alt mulig, det er jo hovedsakelig et tilbud til
pargrende, men vi avviser ingen som tar kontake, sier
Lise.
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«Vi velger a fokusere pa vanlige folelser,
relasjoner og situasjoner nar vi vil forklare
hva det betyr & vaere parerende.»

Nar jeg spor hva slags inntrykk de har av hvordan
unge opplever det & veere pargrende ser

Ellen og Lise pa hverandre og svarer nesten sam-
stemt at det er vanskelig 4 si noe generelt. — Det er mye
forskjellig, sier Ellen. Lise trekker likevel frem at mange
virker bekymret. - De vet ikke hva de skal gjore og
situasjonen foles kaotisk for mange. Det vi hjelper med
da er & sortere i hva som er tanker og hva som er andre
ting. Mange foler ogsa pa makteslashet og haplashet.
Jobben var da er & representere hipet og hjelpe til med
& fa oversikt over hvilke ressurser de selv har og hvilke
ressurser de har rundt seg, og at de ikke trenger 4 sta i
det alene. Hapet er at chatten kan vare det forste steget
mot & begynne 4 snakke om det som er vanskelig. Vi
kan ikke lgse alt inne i chatten, men hvertfall losne litt
pa trykket og fi i gang en prosess.

Til slutt, har dere noen réid til unge pirorende som
opplever sin situasjon som vanskelig?

- Snakk med noen om det og spor om alt du lurer
pa! Er det vanskelig, gjor det pa en chat som for eksem-
pel «Noen pa hjertet?». Det er ogsd fint med forumer for
4 se hva andre i samme situasjon tenker og har erfart.

LANDSDEKKENDE TILBUD HOS
PARORENDESENTERET | OSLO

Noen pa hjertet? (piosenteret.no/
pio-ung/chat) — en chat for deg som
er under 25 ar. Den er apen pa
tirsdager og onsdager fra kl. 16.00 til
kl. 20.00.

Radgivningstelefon (22 49 19 22) -
Her gis rad og veiledning til hvordan
du kan mestre din egen livssituasjon
som parerende og hvordan du kan
finne hjelp til den du er pargrende til.
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BARE JEG KAN GJORE NOE

Det jeg prover d fortelle er om mannen jeg elsker. Mannen jeg elsker si hoyt at jeg
sliter dag ut og dag inn, jeg sliter meg ut for han, klarer ikke i tenke pa noe annet
enn han. Han er alt som betyr noe.

A vare en parerende

I dag nér alarmen ringte og jeg viknet opp var jeg livredd. Pusten min var tung, hjerterytmen var
ute av kontroll. Jeg sto opp av sengen og sig dynen renne av svette. Min kjereste lig enda og snor-
ket, han hadde ikke merket noen av lydene jeg laget nir jeg sto opp.

I gvre etasje kunne jeg hore at dagen allerede var i gang. Raske fotsteg kom fra heyre side.
Smi forsiktige steg kom frd venstre side. Ord traff mitt gyre om hva planene deres

var for dagen. Min kjarestes lillebror skulle til tannlegen. Sesteren, som var ti r

eldre skulle pa skole, jobb og sé trening. Jeg horte moren brele ut at de métte skynde

seg til bilen.

Klokken tikket 08:00, en og en halv time igjen til jobb, tenkte jeg. En

drape svette rant ned ryggraden, rommet var merkt. Beina mine klarte ikke & std, jeg

falt, kulden traff kroppen. Navnet hans 13 pa leppene mine, jeg ville rope det ut.

F4 han ut av sengen, {4 han til 4 ta hendene sine rundt meg, klemme meg, hardt. Fa
skjelvingen til 4 slutte. Men det gikk ikke. Munnen min var igjenldst av nal og trad laget av
tanken pa at han hadde vart ute i hele gir og sekt etter jobber og enda ikke fatt

noen. Han er sliten hvisket jeg. Jeg bor ikke vekke han. Bor ikke. Vil ikke. Skal ikke
vekke han. HAN MA FA SOVNEN SIN.

Sta opp
Jeg reiste meg opp, stirret pd de sma terne hans som beveget seg for hvert pust han tok. En
tare falt. Jeg sig bort pa klokken, tiden floy fortere vekk enn det foltes som at den

gjorde. Snart jobb, tenkte jeg, snart ma jeg sette meg ned i en slitt grafarget kontorstol, omringet av
gretne kollegaer. Snart md jeg ringe til sure mulige kunder a fortelle om det

jeg seier er verdens beste mobilabonnement. I hip om at jeg kan tjene litt ekstra cash i dag ma jeg
prove 4 selge mobiltelefoner. Isteden vil jeg bli fortvile pa alle de raske skuddene av

drapstrusler og klager pd at jeg er et darlig menneske fordi jeg ikke har annet a foreta
enn 4 ringe dem. JEG VIL IKKE DRA! Skrek jeg ut inn i meg.

Klokken tikket, jeg plukket opp mobilen, kalenderen der viste at i dag er juni

madned her. Det betyr at det er kun er tre maneder til moren hans vil ha oss ut av huset.
Det betyr at vi ma kjope oss en leilighet om ikke lenge.

Pusten min ble tyngre, jeg gikk tilbake til sengen og la hendene mine rundt han. Han véaknet ikke.
Han er sliten. Jevla ADHD hvisket jeg ut. Han har sokt pad minst 50 jobber og ingen vil ha han
etter 4 sett pd karakterene han fikk pa grunn av den. Ingen vil ha han, utenom meg,.

Klokken tikket igjen, jeg ma tilbake til jobb. IDAG. Jeg er redd, jeg veit ikke hvor mye
mer jeg klarer, men jeg ma dra, jeg mé tenke pa han, jeg elsker han jo.

Tarene mine fortsatte 4 falle, hardere. Av Victoria Ingrid Engeset
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«Pusten min ble tyngre, jeg
gikk tilbake til sengen og la
hendene mine rundt han. Han
vaknet ikke. Han er sliten.»

Om Victoria
Jeg 19 ar og kommer fra Sunnmere. Jeg er videregaende dropout og en person med mye mer
tanker enn jeg klarer & skrive ned. Helt siden jeg droppet ut av videregadende har fokuset mitt vaert pa
skriving, finne den beste maten for meg a formidle meg pa . Og det er det jeg skal fortsette med, selv
om det vil ta livet ut. Andre kule facst om meg er at yngling fargen min er rod.
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TAUSHET ER IKKE
ALLTID GULL

TEMA FOR DENNE GANG ER PARGRENDE. Jeg har
bade vert parerende og hatt parerende, og noen ganger
skulle jeg onske at jeg var parerende for jeg selv endte
opp med 4 bli pasient. Da hadde jeg nok forstatt litt
mer hvor vanskelig og krevende det er 4 std pa sidelin-
jen og fole seg handlingslammet og hjelpelos.

SOM PASIENT, holdt jeg mine nzrmeste veldig
utenfor. De fikk ikke vite nér jeg var innlagt, hvilke
diagnoser jeg fikk eller hvor jeg befant meg. I mitt hode
var dette en mate 4 beskytte dem pa. Jeg skulle verne
mine nere mot den jeg var blitt til, noe som forte til at
jeg nektet & informere mine kjere om noe som helst.
Det var for 4 la dem slippe & se hvor darlig jeg var. Det
var ikke for jeg ble pargrende selv at jeg innsa hvor
forferdelig feil dette var. A sta p sidelinjen og ikke

vite, er hundre ganger verre enn 4 vite at det star darlig
til. Hadde jeg fortalt foreldrene mine at jeg var tvang-
sinnlagt hadde de i det minste visst at jeg var i trygge
omgivelser. De hadde visst at jeg ble ivaretatt og at jeg
fikk hjelp. Isteden, sa valgte jeg 4 holde dem pa trygg
avstand. Jeg valgte & la dem sitte pa sidelinjen og undre,
bekymre seg og sporre seg selv «lever hun i dag? Hvor
er hun?»

A HA OPPLEVD BEGGE PERSPEKTIVENE har vert
leererikt, men jeg skulle selvsagt helst vart foruten erfa-
ringene. Jeg har tenkt mye pd min egen atferd i ettertid
og forsonet meg med at jeg trodde jeg gjorde det rette.
Hadde jeg vert frisk, hadde jeg sett hvor galt det var
av meg & gjore som jeg gjorde. Jeg har tillatt meg selv

& trekke sykdomskortet som forklaring pa min atferd,
béde for min egen del, men ogsi for dem som er glad

i meg. Tausheten min handlet ikke om 4 holde noen
utenfor, eller at noen skulle gd rundt med en klump i
halsen. Den handlet i stor grad om kjerlighet. Jeg var
for glad i familien min dil at jeg tillot dem & se meg pé
mitt verste.

Andrea Holst
skriver fast for
Inspira. Hun har
tidligere utgitt
boken «Ter

du» om sine
erfaringer med
psykiske lidelser.

JEG HAR VART SA SYK at jeg ikke en gang evnet 4
forsa forskjellen pa en seng og et gulv. Jeg la meg til

4 sove pd gulvet uten 4 forstd hvorfor jeg var kald og
hadde vondt i ryggen. Da en sykepleier hjalp meg opp

i sengen, ble jeg sint pa henne for 4 ha vekket meg. Jeg
sov jo der jeg skulle. Det sier litt om tilstanden min

og at min vurderingsevne mildt sagt var forvridd. Ikke
forstod jeg at jeg var syk heller. At jeg som den friske og
oppegdende personen jeg var, skulle vare innlagt pd en
lukket avdeling var uforstdelig for meg.

DET HADDE VART A LYVE om jeg sier at min taushet
kun handlet om kjerlighet. Det var en god porsjon
skam involvert ogsd. Skam for 4 bli fortalt at jeg var
syk, skam over 4 ikke ha kontrollen over mitt eget liv
og skam for 4 ikke vere erlig. Sunn fornuft som jeg
ellers har noenlunde kontroll p3, ble blast bort for jeg
rakk & tenke tanken. I min tause boble var jeg trygg.
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BYRDEN 5AM. \.[f}{il 1D
M El 1) LASTE il e
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LAST Zzse

I boblen hadde jeg min verden og mitt eget forvridde
virkelighetsbilde. Det var trygt og komfortabelt. Hvor-
for skulle jeg endre pd det?

HELDIGVIS har jeg mange flotte mennesker rundt
meg; bide familie og venner som i ettertid har sagt at
de forstar hvorfor det ble som det ble. De forstér at in-
tensjonen min var god, selv om det kostet dem mange
sovnlgse netter.

DET VAR IKKE FOR jeg var frisk og hadde mulighet

til & se det store bildet at jeg innsd hvor syk jeg hadde
vert. Da en god venninne ble alvorlig psykisk syk, fikk
jeg virkelig kjenne pa kroppen hvordan mine kjere
hadde hatt det. Jeg tryglet helsepersonell om & fortelle
meg om det gikk bra med henne. Grat i telefonen i hip
om & fi et snev av informasjon. For venninnen min,

opplevdes det som snoking og jeg fikk klar beskjed om

BYle@,N“ a

«Delt sorg er
virkelig halv
sorg. Gid jeg
hadde innsett
det tidligere.»

4 passe mine egne saker. Sa satt jeg der. Forvirret og for-
tvilet og métte innse at jeg né ble utsatt for en ironisk
form for karma. Jeg hadde jo gjort neyaktig det samme
noen ar tidligere. Beskytte bidde seg selv og andre. Verne
seg for omverdenen og leve i sin egen egoistiske boble.
Skamfolelse forkledd som omsorg. Farst da innsi jeg
hvor feil jeg hadde tatt. Ingen nyheter er virkelig ikke
gode nyheter. Ingen nyheter er fryke, usikkerhet og
katastrofetanker.

MITT RAD til bade dem som sliter og dem som er pa-
rorende til en som sliter, er; Var 4pen med hverandre.
Som pérerende ma man vare dpen om folelsene sine,
og som pasient ma man vage 4 std i skammen. Det er
ingenting 4 skamme seg over, for hvem som helst kan
bli syk! Den dagen jeg turte & vere apen, ble alt mye
lettere. Delt sorg er virkelig halv sorg. Gid jeg hadde
innsett det tidligere.
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DEN GLEMTE
BAK SYKDOMMEN

A veere parerende er ikke bare & kjenne noen som sliter.
Det er & veere den som lider med.
Men far de ogsa den samme stotten?

AV: REMI LON@Y, LEDER MHU SOTRA

Noen ganger har jeg tenkt pa hva det vil si 4 vare pi-
rorende. Ikke fordi spersmalet er si vanskelig svare p4,
men fordi jeg har sett at det innebarer si mye mer enn
bare 4 kjenne noen som er syke. Det betyr for mange

4 bere en tung byrde pé vegne av noen som har det
vondt eller vanskelig. A vere parorende betyr i ta del i
en sykdom som opprinnelig var for mye d takle for den det
gjaldr. Det betyr 4 stotte, troste, hjelpe og kjempe for at
ting skal bli bedre.

Samtidig betyr det ogsd at man selv ma takle mye
sorg og motgang. Noen ganger blir fakrisk lidelsen si
stor at ikke engang to klarer & bere den. Hvem skal da
stille opp for den parorende?

Den stedige klippen

Nir livet mitt er vanskelig er jeg gjerne den som har or-
ket minst 4 ta tak i problemene mine. I enkelte perioder
av livet mitt har storstedelen av tiden gate til 4 ligge stil-
le og late som at ting skal ordne seg selv. Dette er ikke
en uvanlig strategi for meg, selv om jeg innerst inne vet
at det aldri lgser noe som helst. Heldigvis har jeg noen
gode stottespillere rundt meg, som alltid stiller opp nar
jeg trenger det som mest. Det beste med dem er at de
aldri tar de hensynene jeg onsker at de skal ta. Hadde de
gjort det ville jeg aldri kommet meg pa beina igjen.

A veere den stodige klippen i noen andres liv krever
mye av den som skal hjelpe. Nar livet er vanskelig ma
den pérerende vere den som holder humeret oppe og
formidler hap om at ting kommer til & bli bedre. Kan-
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«A veere pargrende betyr
a ta del i en sykdom som
opprinnelig var for mye
a takle for den det gjaldt
alene.»

skje ogsd vaere «advokat» i mote med offentligheten for &
sikre god oppfelging fra helsevesenet og andre offentlige
tjenester.

Kan du bry deg, kan du ogsa bli syk

Samtidig er det slik at hvis man har evne til 4 bry seg, er
man ogsd sirbar for de vonde folelsene selv. I mgte med
andre har jeg leert at det ikke alltid er noe skarpere skille
mellom den syke og den parerende annet enn hvem
som ble syk forst. Jeg sier derfor i blant at parerende er
den glemte personen bak sykdommen, fordi de bruker
mye av seg selv, sine krefter og folelser, til det bedre for
noen de er glad i. Samtidig fir de nok ofte ikke den
samme stotten og trosten som de selv trenger.

En del parerende kjenner ogsd pa darlig samvittig-
het. Samvittighet som tynges av avmake og hjelpelgshet
og at livet tok nye veier som en ikke var forberedt pa.
Mange tenker nok ogsé at de burde sett det for og at de
da kunne begrenset lidelsen pd et tidligere tidspunke.
Selv om det ikke er spesielt rasjonelt er det lett 4 forstd
og kjenne igjen folelsen. Lidelsen kan vare ulmende og
bruke lang tid pa & utvikle seg sa langt at andre legger
merke til det. Det er ogsa mange som ikke gnsker &
vere til bry og skjuler godt at de sliter.

Helsevesenet gjor for lite for parerende
Erfaringene parerende har i mete med helsevesenet er
nok sveart ulike. En del moter forstdelsesfulle helseperso-
nell som stiller de gode sporsmaélene og sorger for at alle

REMI

¢ 27 arog leder
for Mental Helse
Ungdom Sotra.

¢ Har lang fartstid
i organisasjonen
og tidligere veert
styremedlem i
sentralstyret.

¢ Blei 2015 tildelt hederstegn i solv
for lang og tro tjeneste.

¢ Utdannet sykepleier siden 2013.

¢ Er opptatt av & kiempe mot ensom-
het i alle aldre.

blir hert og ivaretatt. Min pastand er likevel at det er for
mange pargrende som ikke far den stotten de trenger

av helsevesenet. Det er svert uheldig nér vi vet at den
viktigste faktoren for tilfriskning er neteverket rundt
den syke. Litt av drsaken til dette er nok en unyansert
ressursfordeling i helsevesenet som ikke tar hensyn til at
sykdom er en helhetlig pakke med flere eiere. Tilbudene
til pargrende ved helsetilbudene er for f3, tilfeldige og av
for darlig kvalitet.

Husk a ta vare pa deg selv

A stotte andre i vanskelige perioder av livet kan vaere

en krevende og noen ganger utakknemlig oppgave. Du
vil kanskje oppleve 4 fa folelsene dine testet pa mater
du ikke tror er mulig, uten at noen alltid er der for &
stotte deg. Som den syke kan ogsé du bli sliten og miste
motet.

Sannheten du ma godta er at du ikke kan hjelpe
noen om du ikke har det bra selv. Derfor er det heller
ikke egoistisk 4 tenke pé eget velvere. Minn deg pé at
du ikke har valgt at dine nare blir syke eller det andre
som folger med. Lar deg 4 sette grenser for hva du kan
gjore og pass pd at ogsd du har noen & snakke med om
det du synes er tungt og vanskelig. Ikke bruk mye tid
pd & endre pa ting du ikke kan endre. Tkke ha dérlig
samvittighet for at du ikke alltid klarer & hjelpe. Ikke ha
darlig samvittighet nar du mé anerkjenne at dine behov
av og til ma komme forst.

Ikke glem at du trenger omsorg ogsa.



VIL DU VARE
MED.PA TUR?

Gjennom prosjektet Frisk pust og mestring arrangerer
Mental Helse Ungdom tre turer i skog og mark i ar!
Hvis du har lyst til a fa en uforglemmelig opplevelse

i fantastisk natur sa ma du fa med deg dette!




TURENE ER LAGT TIL RETTE FOR

ALLE, helt uavhengig av om du har
veert i skog og mark far, eller om
du har lang erfaring med det. Om
du er i fantastisk fysisk form eller
blir andpusten etter 50 meter spill-
er ingen rolle.

TURLEDER HARALD BSTBYE har

over 40 ars erfaring fra Forsvaret
og fra forsvarets vinterskole. Han er
godt vant til a jobbe med unge
mennesker uten lang erfaring med
a ferdes i naturen.

DU VIL LARE hvordan du navigerer

i ulendt terreng og hvordan vi for-
holder oss til naturen, men ikke
minst far du oppleve frisk luft i
fantastiske opplevelser.




18 PARGRENDE

DERE SOM BETYR NOE

Vi i Mental Helse Ungdom vet at det er vanskelig a
stgtte noen som sliter. Selv om det er tungt, er det du
som pargrende som er den viktigste stottespilleren.

AV IVAR ERIK REE

Ta vare pa deg selv

A vare parorende til en person med en psykisk lidelse er
ikke lett. Nar noen du er glad i er syk kan man kjenne
pa mange vanskelige tanker, inkludert: hjelpelashet,
frustrasjon, sinne, fryke, utilstrekkelighet og skam. Disse
folelsene er normale. Det er ikke alltid lett & handtere
en man er glad i som er syk, og hvis man ikke tar vare
pa seg selv, kan det bli overveldende. Du som er glad

i noen har ikke ansvaret for at denne personen skal bli
frisk. Det er ikke opp til deg 4 fikse problemet. Du ma
ogsa huske at du ikke har skyld for denne personens
sykdom, og du har ikke ansvaret for personens lykke
(eller mangelen derav). Nar det er sagt, sa er du den
viktigste stottespilleren nér ting er som vanskeligst.

Tilegn deg kunnskap

Det finnes ikke noe fasitsvar for hvordan du skal hand-
tere denne personen, for vi er alle forskjellige og takler
ting ulikt. Det du derimot kan gjore er 4 lytte og tilegne
deg kunnskap. Selv om det kan virke umulig, sa prov &
forsta hvordan denne personen har det. Det er ofte van-
skelig 4 vite hva man skal si nir man snakker med noen
som sliter. Du kan vere redd for & bringe opp noe som
fornermer, skaper sinne, eller mer tristhet. Sykdommen
kan ofte gjore at man dytter folk vekk og blir sint og lei
seg. Men dette er sykdommen som snakker, si prov &
ikke ta det personlig. A jobbe seg gjennom en psykisk

lidelse er som & lgpe et maraton — langt og smertefullt.
Heiarop kan ha stor betydning nar man sliter seg opp

de bratteste bakkene. Oppmuntre til 4 snakke om det

tunge morke, og ver villig til 4 lytte uten 4 domme.

Vis at du bryr deg

Selv om det er vanskelig & forsta for noen som ikke

har opplevd det selv, s prov. Prov a forsta, ver der, gi
annerkjennelse, og sper. Og snakk om selvmord. Mange
vegrer seg for 4 snakke om selvmord, og det er vanske-
lig, men vi mé gjore det, for alternativet er si mye verre.
Selvmord er ikke et tema vi snakker hoyt om, men det
betyr ikke at du ikke skal ta det opp med noen som ikke
har det si greit. Du gjor ikke mer skade av & sperre for-
siktig om noen vurderer 4 ta sitt liv. Vis at du bryr deg,
for nar alt er svartmalt har man en tendens il 4 glemme
dere som betyr noe.

Jeg vil at alle som har en venn, kjereste eller slekt-
ning som sliter skal vite hvor utrolig viktige dere er. Spe-
sielt for oss menn, som gjerne er lavmelte og faimelte
nar det kommer til & snakke om hvordan vi egentlig
har det. For mange krever det mange runder med seg
selv for & akseptere at man fortjener en sjanse til & fa det
bedre. Alle fortjener en sjanse, og det er det fint 4 bli
paminnet en gang i blant. Viktigst av alt vil jeg at folk
skal forstd at denne ene tingen ikke definerer oss. Du
er ikke din depresjon, akkurat som mennesker som har

kreft, ikke er kreft.
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«Heiarop kan ha stor betydning nar man
sliter seg opp de bratteste bakkene.»



vokste opp med en mor med psykiske utfordringer
som ikke alltid klarte a vaere helt tilstede. Hun spiste lite, sov

mye og flyttet ofte.
AV: Oda Archer

@ lkke veer sint pa den som har problemer. De blir ikke
friskere av det og det gar bare ut over deg selv.

# |kke veer for selvstendig, be om hjelp!

4 Snakk med noen om hvordan du har det. Da kan du
kanskje unnga at du selv blir syk.
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- Det forste minnet jeg har er & ha darlig rdd og & vare
sulten, men mamma prevde si godt hun kunne, tror jeg.

Ansvar

Det er vanskelig 4 fi tak pd hvordan det var da Mille
vokste opp. Hun trenger konkrete sporsmil, for det

har skjedd s& mye og minnene ma systematiseres for de
kan fortelles. Nar hun fir grep pa samtalen tar hun lett
styringen, for det 4 ta styringen er noe hun er vant med.
Da hun og den seks &r yngre broren vokste opp var det
nemlig sjeldent at andre gjorde det.

Nir lillebroren hadde kolikk var det Mille som mitte
troste. Noen dr senere var det hun som leverte i barne-
hagen. Selv kom hun for sent til skolen og nar hun kom
hjem laget hun middag.

- Det er ikke greit at jeg levde slik, men jeg folte pd
mye ansvar for at ting skulle gé bra, sier Mille i dag.

Hun husker at moren alltid fikk mye oppfolging og
hjelp og at hun opplevde at flere, bade helsepersonell
og venner visste hvordan barna i familien hadde det.
Likevel var det ingen som gjorde noe. Dette forte til at
det ble ekstra vanskelig 4 si ifra.

En drommefamilie

Da Mille var i 7-arsalderen husker hun at hun hadde
besok av en venninne som si hvordan hun hadde det
hjemme og som sa at «slik du har det her, ja, sinn skal
det ikke veere altsd».

— Det var da jeg skjente pa ordentlig at det ikke var
sann det skulle vare. Jeg begynte & skjonne at ting var
annerledes hjemme hos meg. Og derfor ville jeg ikke
snakke med andre om det. Jeg var flau, for jeg ville jo ha
det sann alle andre hadde det.

I en periode var moren sammen med en mann som
var snill og omsorgsfull bide mot henne og barna.

- Han holdt mamma oppe og hjalp henne med 4 f&
hjelp og vi bodde i et fint hus. Den nyttarsaftenen vi
bodde der husker jeg godt. Da hadde vi kalkun med
stufling, og mamma hadde vert i Sverige og kjopt sann
champagnebrus til unger. Denne kvelden folte jeg at
jeg hadde en familie. Vi hadde bodd pd samme sted i 8
méneder og ting foltes vel mer stabilt.

Det var dette Mille dromte om som barn. A ha en
trygg familie hvor mamma var mamma og hjem var noe
som varte lenger en noen maneder av gangen.

En todelt mor
Da Mille var 14 ér ble det slutt mellom moren og man-
nen som hadde sorget for en mer stabil livsstil. I denne

perioden ble Mille mer opprarsk.

- Jeg var sint pa alt og alle, men spesielt pA mamma.
Jeg var sint fordi hun gdela det familielivet vi kunne
hatt. Jeg var sint pa at hun hadde godtatt 4 sette barna
sine i den situasjonen. Det var hun som var moren min
og det var hun som hadde sviktet, mente jeg.

I dag har Mille forstdelse for at moren har hatt det
vanskelig og skulle ikke vert foruten henne.

- Noen ganger skulle jeg onske at jeg hadde moren
til broren min for hun er en sdnn supermamma. Men
hadde jeg ikke hatt den mammaen jeg har hadde jeg
ikke vert den personen jeg er i dag, og né er jeg veldig
forngyd med meg selv.

For & takle morens problemer velger hun i dag & dele
opp moren i to.

- Mamma-delen av henne er ekstremt omsorgsfull.
Den andre delen er selvsentrert og nevrotisk. Hun har
altfor mange problemer til & se hva som skjer rundt hen-
ne. Og hun havner i situasjoner jeg ikke forstdr at det er
mulig & havne i. Samtidig har jeg sympati for at hun har
det vondt og vanskelig — og jeg prover a vare forstael-
sesfull. Men hun pavirker meg nir hun er darlig, derfor
har jeg ikke s& mye kontakt med men henne i perioder.
Jeg blir jo 29 ar og har mitt eget liv min egen hverdag et
annet sted.

| dag

Nar dette bladet kommer ut har Mille gjort ferdig en
bachelorgrad pé lererstudiet ved hoyskolen pa Bakken-
teigen og til hesten begynner hun pa master.

Mye av fortjenesten for at hun har klart det gir hun
til den psykiske helsetjenesten i kommunen der hun
bodde da hun gikk gi pa videregiende. De hjelp henne
f3 igjennom et tiltak hos NAV som gjorde at hun kunne
ta resten av videregiende hjemme.

I dag er milet 4 bli ungdomsskolelerer og fi mer
fokus pa psykisk helse inn i skolen, og inn i lererutdan-
ningen.

- Det er helt sjuke hvor lite kompetanse lerere fir pa
dette feltet som er sa viktig i mete med barn og ung-
dom.

Mille drommer ogsa om 4 stifte sin egen familie. I
dag bor hun sammen med kjeresten sin og katten Misa,
men dremmer om 4 utvide familien med barn etter
hvert.

- Jeg vil skape den trygge familien jeg selv ikke
hadde.
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DAGLIG LEDER MENTAL HELSE UNGDOM AS
E-post: ingrid.bruun@mhu.no
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ORGANISASJONSSJEF
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PROSJEKTUTVIKLER
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NESTLEDER:
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2. NESTLEDER:

Elena Dahl

Oda Archer

KOMMUNIKASJONS- 0G
TREFFSTEDSKOORDINATOR

E-post: oda@mhu.no

Hasti Hamidiasl

PROSJEKTKOORDINATOR
«THE ONLY GAY IN THE VILLAGE»

E-post: hasti@mhu.no

Olav @stbye
PROSJEKTKOORDINATOR RETTIGHETSTELEFONEN

E-post: olav@mhu.no
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Thomas Slattum Frey
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NASJONAL KOORDINATOR POFU
0G SOMMERLEIRKOORDINATOR

E-post: maja@mhu.no

Thisbe Verner-Carlsson

PROSJEKTKOORDINATOR UNGE MENNS PSYKISKE
HELSE 0G BRUKERMEDVIRKNINSPROSJEKTET

E-post: thisbe.verner.carlsson@mhu.no

Ivar Erik Ree

PROSJEKTKOORDINATOR
UNGE BONDERS PSYKISKE HELSE

E-post: ivar.erik.ree@mhu.no

Mikael Zeiner
OKONOMISK RADGIVER
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LOKALT

Det er i lokallagene det skjer!

Finn ut hva som skjer pa Facebook, sgk Mental Helse Ungdom
«ditt lokallag» eller ta kontakt pa epost.

Har £3tt nytt
treffsted pd
villa utsikten
i storgata 5
i Lillehammer.

ASKER 0G BARUM
askerbaerum@mhu.no

BODO
bodo@mhu.no

GRENLAND
grenland@mhu.no

HAUGESUND
haugesund@mhu.no

HORTEN
horten@mhu.no

KRISTIANSAND 0G OMEGN
kristiansand@mhu.no

LILLEHAMMER
lillehammer@mhu.no

MIDTRE GAULDAL
midtre.gauldal@mhu.no

MOSJOEN
mosjoen@mhu.no

NEDRE BUSKERUD
nedre-buskerud@mhu.no

ORKDAL
orkdal@mhu.no

sommeravslutning pd
Tusenfryd 8. joli —
apent for alle opp til
3l ar

0sLo
oslo@mhu.no

ROMERIKE
romerike@mhu.no

SOTRA
sotra@mhu.no

STAVANGERREGIONEN
stavangerregionen@mhu.no

STIGRDAL
stjordal@mhu.no

SOMNA
somna@m~hu.no

TRONDHEIM
trondheim@mhu.no

VESTBY
vestby@mhu.no

OVRE BUSKERUD
ovrebuskrud@mhu.no

@STRE AGDER
arendal@mhu.no

As
aas@mhu.no

YTRE @STFOLD
ytreostfold@mhu.no

Bading og grilling i
radhousparken 8. avgust
16.00-20.30

Bli medlem! send «mrU medlem>» til 2490!
Eller gi oss en gave pa 100 kyv: send «svare>» til 2490.

PARTNERE

»

EXTRA
STIFTELSEN
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Mental Helse Ungdom
Dronningensgate 17,
0154 Oslo
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Skriv! &y &£

Mental Helse Ungdom og bladet Psykisk
helse inviterer unge opp til 30 ar til skrive-
konkurranse. Skriv enten novelle, korttekst
eller dikt med tema «Likeverd».

Maks antall tegn er 6000. Vinneren far en NOl'a, Nora, Nora
iPad ogtekstentrykkesi Psykisk helse.

Bokpremier til 2. og 3. plass. :

-t pan

Send til skrivekonkurranse@psykiskhelse.no
senest 1. august. Resultatet blir offentliggjort

i Psykisk helse nr 4/18. Les retningslinjene pa
psykiskhelse.no/bladet.

e

FAKSIMILE: Fjorarets vinnerbidrag.




