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Depression

- Att vara narstaende till en ungdom
eller ett barn med depression
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Att vara narstaende till en ungdom med
depression

Du som léser det har ar foralder eller narstaende till en ungdom med depression och
spelar en viktig roll i ungdomens liv!

Ett bra familjeklimat gor det lattare for ungdomen att borja ma battre. Har far du som
foralder eller narstaende rad och vagledning kring hur du kan hjalpa och vara ett stod.
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Informationsfilm om depression

Du kan ocksa ta del av den héar filmen dar kuratorn Sara Skold berattar om depression
hos barn och unga. Informationsfilm om depression

Du kan vélja undertexter i menyraden nere till hoger. Klicka forst pa knappen med ett
stort ”T” och sedan p& knappen med kugghjul for att vilja sprak. Undertexter finns pa
svenska, engelska och arabiska.

Hur depression kan paverka familjen

Depression paverkar familjen pa olika satt. Ungdomens maende paverkas av hur
familjen har det och tvartom. En ungdom med depression blir ofta mer tillbakadragen
och vill vara for sig sjalv. Det ar ocksa lattare att bli irriterad och arg. Ni i familjen har
kanske mindre gemensam tid och den tid ni har tillsammans fylls lattare av tjat och
konflikter. Detta ar sadant som forsvarar relationerna. Som féralder kan det vara svart
att veta hur du ska gora for att hjalpa till.

Det blir lattare for er att hjalpa ungdomen och vara en aktiv del i behandlingen om ni i
familjen kan prata med varandra pa ett bra sétt. Det ar ocksa viktigt att sénka
konfliktnivan och under en period sdnka kraven pa ungdomen. Detta ar saker som gor
det lattare att tillfriskna fran depressionen.
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Du ar viktig!

Du som foralder &r viktig for att ungdomen ska tillfriskna fran sin depression. Darfor ar
det viktigt hur du sjalv mar, bade for din egen skull och fér ungdomens. Om du mar bra
ar det lattare att vara narvarande och kunna finnas som ett stod. Da blir det ocksa lattare
for ungdomen att vanda sig till dig.

Nagra goda rad for att du ska ma bra:

Ta hjalp av nagon annan for att orka. Om ni ar tva vuxna i familjen &r det bra om
ni kan hjélpas at. Om du ar ensamstaende, finns det kanske nagon i din narhet
som kan stodja dig. Det kan vara allt fran att fa prata en stund, till att nagon
annan fixar middag.

Tank pa att sova, ata och att réra pa dig ibland. Det far dig att ma béttre och
bidrar med stabilitet i vardagen. Om du sjalv lagger dig i tid, ater regelbundet
och ror pa dig, blir det lattare att prata med ungdomen om att ocksa gora det.
Forsok att hitta utrymme i vardagen for att gora saker som du tycker om och mar
bra av.

Depression hos en foralder forsvarar ungdomens tillfrisknande. Om du sjélv mar
psykiskt daligt kan du behova soka professionell hjalp. Ta kontakt med din
vardcentral som hjalper dig vidare.

Det har kan ni som foraldrar/narstaende gora:

Skapa ett battre samtalsklimat

For att ma bra i familjen behover ni tillbringa tid tillsammans och kunna prata med
varandra pa ett bra satt. Brak och konflikter i familjen kan leda till att ni undviker
varandra. DA behdver ni hitta andra satt att kommunicera med varandra. Tank pa att
kommunikation handlar om mer &n det som sags, sasom kroppssprak, miner och ljud.

Négra tips som kan gora det lattare:

Valj ratt tillfalle att prata. Det kan vara lattare att prata om ni gor nagot annat
tillsammans. Det &r bra att vélja en tidpunkt da ni alla & matta och inte alltfor
trotta.

Smaprata om vardagliga, oladdade, saker. Visa intresse for det ungdomen
beréttar.

Var narvarande och tillganglig nar ungdomen vill prata. Lat annat vanta!
Lyssna aktivt, stall 6ppna fragor och lat ungdomen prata i sin egen takt. Stall
garna foljdfragor utifran det ungdomen beréttar, men acceptera om du inte far
svar.
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e Bekréfta och validera. Det kan du géra genom att exempelvis kort sammanfatta
det som sagts utan att ligga in egna virderingar. Till exempel “Jag forstar att du
blev ledsen...” eller ”Det later som det hér dr jéttejobbigt for dig...”

e Vinta med att ge goda rad eller komma med I6sningar. Ofta racker det langt
med att lyssna och bara finnas dar.

e Tank pa att ungdomar med depression ofta ar extra kansliga for kritik.

e Begréansa hur mycket du visar av din oro. Forsok visa att du Klarar att hora det
ungdomen beréttar.

o Visa forstaelse for att depressionen kan leda till trétthet och ointresse. Vaga anda
foresla positiva aktiviteter och uppmuntra till att géra mer av det som fungerar.

Forebygg och hantera konflikter

Ett av symtomen vid depression kan vara irritation. Det &r darfor inte konstigt om
ungdomen just nu & mer irriterad &n vanligt och att konflikterna blir fler. Det &r viktigt
att minska konfliktnivan for att ungdomen snabbare ska tillfriskna. Det handlar bade om
att forebygga konflikter och hantera de som trots allt uppstar.

Nagra tips som kan gora det lattare:

e Fundera pa vad det ar som triggar konflikter och om du kan géra nagot for att
forandra de situationerna

e Kom 6verens om vilka regler och granser som ar nddvandiga att behalla. Valj
dina strider — vad ar viktigast just nu?

e Tank pa hur du uttrycker dig i ord, kroppssprak och miner. Fundera pa om du
behover forandra nagot for att sanka konfliktnivan

e FOrsok att behalla lugnet, &ven om ungdomen skulle brusa upp
e Bryt konflikter innan de trappas upp, till exempel genom att avleda
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Minska kraven och 6ka stod

Manga foraldrar funderar 6ver vilka regler och granser som ar rimliga. Vid en
depression behover krav och forvantningar minskas. Fokusera pa att halla fast vid det
som hjélper din ungdom att tillfriskna. Du behover fortfarande satta granser men
fundera Over vilka grénser och regler som verkligen ar viktiga just nu. Vissa regler, till
exempel kring vilken tid ungdomen ska lagga sig pa kvallen eller att komma i vag till
skolan, &r till och med viktiga for att din ungdom ska borja ma battre igen. Daremot
kanske det kan vara mindre viktigt att till exempel tomma diskmaskinen.

Alla ungdomar behover végledning och stéd. En ungdom som &r deprimerad behover
extra mycket omsorg i vardagen. Du kan under en period behéva hjélpa till med sadant
som ungdomen tidigare klarat sjalv. Det kan handla om hjélp med planering,
forberedelser och paminnelser kring vardagsrutiner. Detta hjalper ungdomen att bryta
den depressiva spiralen och snabbare tillfriskna.

Sammanfattning

Ni har fatt veta mer om depressionens inverkan pa familjelivet och vad ni som foraldrar
kan gora for att paskynda ungdomens tillfrisknande. Ibland &r det klokt att stanna upp
och reflektera kring hur ni har det i familjen. Du behdver inte vara perfekt, men kanske
finns det ndgot du kan forandra sa att ungdomen lattare kan prata med och vilja vara
med dig. Fundera éver vad som fungerar bra, och vad ni behdver férédndra!

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvéllar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019-602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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