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Apie „Suaugusieji vaikams“
Norvegijos vaikams reikia suaugusiųjų. „Suaugusieji vaikams“ yra ideali naryste paremta organizacija, 
besirūpinanti visų vaikų psichine sveikata ir saugiomis augimo sąlygomis. Mes stebime vaikus, jų klausomės 
ir iš jų mokomės. Nepasiduodame, kol į juos nepradedama žiūrėti rimtai. Taip padedame vaikams tapti 
stipriems ir tvirtiems.
Tapkite „Suaugusieji vaikams“ nariu ir prisidėkite prie mūsų svarbaus darbo.
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Kjære foreldre

Når foreldre har psykiske problemer, er de ofte 
urolige for sine barn. Alt fungerer kanskje ikke  
som før. Tretthet kan tære på kreftene, og 
tålmodigheten settes på prøve. Kanskje uroer 
foreldrene seg for hva barna oppfatter av 
problemene, og hvordan de opplever dem. 

Mieli tėvai,

Psichinės sveikatos problemų turintys tėvai dažnai 
nerimauja dėl savo vaikų. Gali būti, kad viskas nebe 
taip, kaip anksčiau. Nuovargis atima jėgas, nuolat 
išbandoma kantrybė. Tėvams gali būti neramu, kaip 
vaikai suvokia šias problemas ir ką jie išgyvena.
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Foreldrene har kanskje lagt merke til forandringer hos sine 
barn. Faktum er jo at også barn kan få det vanskelig som 
følge av foreldrenes sykdom. Ett barn kan bli veldig stille, 
et annet barn blir rastløst og i dårlig humør, atter andre be-
kymrer seg kanskje altfor mye og orker ikke å gjøre lekser. 
Noen barn kan isolere seg hjemme. Små barn kan klamre 
seg til foreldrene, og tenåringen er kanskje sjeldnere og 
sjeldnere hjemme. Det er ikke rart at man som foreldre 
kjenner seg hjelpeløse. For foreldre er ofte b arns proble-
mer den aller største kilde til uro og redsel.

Galbūt tėvai pastebėjo savo vaikų elgesio pokyčių. Tiesa 
ta, kad vaikams gali būti sunku pakelti tėvų ligą. Vieni 
vaikai gali pasidaryti labai tylūs, kiti – neramūs ir blogai 
nusiteikę, o dar kiti galbūt taip nerimauja, kad nepajėgia 
atlikti namų darbų.

Kai kurie vaikai gali užsidaryti namuose. Maži vaikai linkę 
prisirišti prie tėvų, o paaugliai gali namuose pasirodyti vis 
rečiau. Nenuostabu, kad tėvai jaučiasi bejėgiai. Juk jiems 
dažniausiai didžiausią nerimą ir baimę kelia jų vaikų 
 problemos.
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I brosjyren brukes ord som psykisk sykdom, 
psykiske problemer, og andre vanskelig-
heter. Men ordene er ikke det viktige. De 
tankene som kommer frem her kan diskute-
res i alle slags familier.  Med ”barn” menes i 
denne brosjyren både barn og ungdommer.

det er ikke slik at alle barn får problemer 
fordi foreldrene sliter. det er heller ikke 
slik at alle problemer et barn har fører 
til psykiske sykdommer. ethvert barn og 
enhver familie opplever vanskelige  
perioder – de hører livet til. det viktigste 
er hvordan man lever med vanskeligheter 
og hvordan man møter dem. hensikten 
med denne brosjyren er å støtte og hjelpe 
foreldrene i å støtte sine barn.

Ne visiems vaikams kyla problemų, kai tėvams 
sunku. Taip pat ne visos vaikų problemos sukelia 
psichines ligas. Kiekvienas vaikas ir kiekviena 
šeima išgyvena sudėtingų laikotarpių, jie – 
 gyvenimo dalis. Svarbiausia, kaip tvarkomės su 
sunkumais ir į juos reaguojame. Šios brošiūros 
tikslas – padėti tėvams suteikti savo vaikams 
pagalbą.

Brošiūroje vartojamos sąvokos „psichinė 
liga“, „psichinės sveikatos problemos“, 
 kalbama apie kitus sunkumus. Tačiau ne 
sąvokos svarbiausia. Perskaičius brošiūrą 
kylančias mintis galima aptarti visokiose 
šeimose. Čia vartojamas žodis „vaikai“ apima 
ir vaikus, ir jaunuolius.
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En far eller mor med psykiske problemer 
handler og reagerer ofte følelsesmessig på en 
uvanlig måte. Vanskeligheter kan merkes på 
foreldrenes miner og gester, måten de tenker 
og prater på, hvor mye/lite foreldrene ler, hvor 
aktive foreldrene er, og på hvilken måte de er 
aktive. Hjemme kan det skje ting som fra  
barnets synsvinkel er forvirrende eller kan 
virke skremmende.

Foreldrenes vanskeligheter forklares sjelden 
for barna, fordi mange tror at det å snakke 
om disse tingene øker barnets problemer. 
Men om barnet ikke får saklig informasjon, 
vil de selv konstruere forklaringer på det som 
utspiller seg. Da vil misforståelser lett oppstå. 
Barnet kan for eksempel oppfatte en syk far 
eller mors vrangforestillinger som riktige. En 
deprimert persons tretthet og uvillighet til å 
gjøre ting sammen med den øvrige familien 
kan oppleves som likegyldighet. Barnet kan 
tenke at mamma ikke vil være sammen med 
meg, eller at pappa ikke liker meg lenger.

hvordan opplever barn foreldrenes psykiske problemer?

Psichinės sveikatos problemų turinčiam tėvui 
ar motinai dažnai būdingas neįprastas elgesys 
ir emocinės reakcijos. Sunkumus išduoda tėvų 
veido išraiškos ir gestai, jų mąstysena ir kalba, 
dažnas ar retas juokas, aktyvumo lygis ir veikla. 
Namuose gali vykti kas nors, kas vaiką glumina 
ar gąsdina.

Tėvų problemos vaikams retai paaiškinamos, 
nes dažnai manoma, kad apie tai kalbant vaiko 
problemos tik pagilės. Tačiau nežinodami visų 
faktų jie patys sugalvos paaiškinimų, 
pagrindžiančių tai, kas vyksta. Tuomet gali kilti 
nesusipratimų. Pavyzdžiui, vaikas gali manyti, 
kad sergančio tėvo ar motinos kliedesiai yra 
tiesa. Depresija sergančio žmogaus nuovargis 
ir nenoras užsiimti bendra veikla su kitais 
šeimos nariais gali būti palaikytas abejingumu. 
Vaikas gali galvoti, kad mama nenori su juo 
leisti laiko, o tėtis jo nebemyli.

KĄ PATIRIA PSICHINĖS SVEIKATOS PROBLEMŲ TURINČIŲ TĖVŲ VAIKAI?
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Barnet begynner også å søke etter årsaker til at 
ting er som de er. Barnet kan lete etter forkla-
ringer hos seg selv: Er det fordi jeg ikke hørte 
på mamma at hun føler seg dårlig? Om jeg var 
annerledes, ville kanskje mamma bli som hun 
var før? Det var sikkert på grunn av mine dårlige 
resultater på skolen at mamma var våken hele 
natten. Jeg er så umulig at pappa sa han ikke ville 
leve lenger. På grunn av at barna anklager seg 
selv, bærer de på tunge byrder av skyld og har det 
ikke bra med seg selv. For barnet kjennes det som 
en lettelse dersom det vet noe om hva forelde-
rens problemer dreier seg om.

Be to, vaikas pradeda ieškoti priežasčių esamai 
situacijai paaiškinti. Jis gali ieškoti paaiškinimų 
savyje: ar mama blogai jaučiasi dėl to, kad aš jos 
neklausiau? Jeigu pasikeisčiau, galbūt ji būtų 
tokia kaip anksčiau? Tikriausiai mama 
 nemiegojo visą naktį dėl mano blogų rezultatų 
mokykloje. Aš toks nepakenčiamas, kad tėtis 
nebenori gyventi. Kaltindami save vaikai jaučia 
sunkią kaltės naštą ir yra nepatenkinti savimi. 
Žinodamas apie savo tėvų problemų priežastis, 
vaikas jaučia palengvėjimą.
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når man tier om problemer som berører 
alle i familien, fjerner familiemedlemmene 
seg fra hverandre. med tiden vil deres  
innbyrdes samspill preges av forsiktighet 
og iakttakelse, utålmodighet og irritasjon. 
gjensidig forståelse skaper nærhet og tillit 
– også når livet er vanskelig.

Kai nutylimos su visa šeima susijusios 
 problemos, šeimos nariai vienas nuo kito 
tolsta. Laikui bėgant bendraudami jie 
tampa atsargūs, akyli, nekantrūs ir suirzę. 
Abipusis supratimas kuria artumą ir 
pasitikėjimą – net tada, kai gyvenimas 
 sunkus.
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Vil mitt barn bli syk i fremtiden?

Det finnes mange årsaker til psykiske 
problemer, og det er umulig å vite hvem 
av oss som blir syke. Dersom det har vært 
psykiske problemer i familien i mange ge-
nerasjoner, kan man være disponert for å 
reagere på en spesiell måte når det opp-
står vanskeligheter i livet. Genene, men-
neskets egen psykiske struktur, livshisto-
rie, nåværende relasjoner og livssituasjon 
vil til sammen påvirke muligheten for 
å bli syk, og utbrudd av psykisk sykdom 
innebærer alltid et samspill mellom alle 
disse faktorene. Er barnets livserfaringer 
og sårbarheter de samme som forelde-
rens? Slik er det aldri. Derfor er barnets 
utgangspunkt annerledes.   

foreldrenes vanligste spørsmålDAŽNIAUSIAI TĖVAMS KYLANTYS KLAUSIMAI

Ar mano vaikas ateityje susirgs?

Psichinės sveikatos problemos atsiranda 
dėl daugybės priežasčių ir negali žinoti, 
kuris iš mūsų gali susirgti. Jeigu šeimos 
istorijoje kelios kartos turėjo psichinės 
 sveikatos problemų, gyvenimo sunkumai 
gali sukelti ypatingą reakciją. Galimybei 
susirgti įtakos gali turėti genai, psichikos 
struktūra, gyvenimo istorija, dabartiniai 
santykiai ir gyvenimo situacija, o psichinės 
ligos protrūkį visada lemia visų šių veiksnių 
sąveika. Ar vaiko gyvenimiški potyriai ir 
pažeidžiamumo lygis toks pat kaip tėvų? 
Taip niekada nebūna. Todėl vaikas turi kitą 
atspirties tašką.
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det finnes tilbøyelighet for psykiske  
problemer i slekten, og å være opp- 
merksom på særskilte reaksjonsmønstre 
hos barnet. dersom mange slektninger 
for eksempel lider av depresjon, og ditt 
barn har for vane å reagere på vanske-
ligheter ved å trekke seg tilbake og  
være nedstemt, kan du forsiktig opp-
muntre barnet til å snakke om sine 
bekymringer og søke kontakt med  
andre i vanskelige stunder.  
innsikten kan hjelpe foreldrene til å 
legge merke til barnets vanskeligheter 
og få dem til å søke hjelp på et så tidlig 
stadium som mulig.    

Naudinga žinoti, ar jūsų giminėje esama 
polinkio į psichines ligas, ir stebėti tam 
tikrus vaiko reakcijų modelius. 
Pavyzdžiui, jeigu turite daug depresija 
sirgusių giminaičių, o jūsų vaikas, 
susidūręs su sunkumais, linkęs atsiriboti ir 
nuliūsti, galite atsargiai paraginti jį 
 papasakoti savo rūpesčius ir sunkiais 
momentais kreiptis į kitus. Šios žinios gali 
padėti tėvams pastebėti vaiko problemas 
ir paskatinti jį kuo anksčiau kreiptis 
pagalbos.
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Trenger mitt barn profesjonell hjelp?

Hvis det virker som om barnet har forandret 
seg, er det lurt å søke hjelp. Kanskje er barnet 
hele tiden nedstemt, engstelig eller i dårlig 
humør. Det oppfører seg annerledes, isolerer seg 
hjemme, mestrer skolearbeidet sitt dårlig, eller 
er for det meste borte fra hjemmet. Kan hende 
oppfører barnet seg rart, har underlige ritualer, 
eller forteller om tanker som plager det? Du kan 
be om hjelp fra helsestasjonen, familievernkon-
toret, eller fra den personen innen det psykiske 
hjelpeapparatet som du selv får hjelp fra. Det 
kan også hende at du trenger råd og veiledning 
i spørsmål om oppdragelse. Det er vanskelig å 
være forelder til et barn som har problemer.

Om din redsel for at barnet skal bli syk er så stor at 
du hele tiden har det under oppsikt, vil det være 
best å be en sakkyndig gjøre en utredning av situa-
sjonen for barnet ditt. Å være under stadig oppsikt 
er tungt for barnet. Det kan gjøre barnet usikkert, 
selv om det ikke finnes grunn til å uroe seg. 

Ar mano vaikui reikia profesionalų pagalbos?

Jeigu pastebėjote, kad vaikas pasikeitė, verta 
 kreiptis pagalbos. Vaikas gali būti visą laiką liūdnas, 
nerimastingas ar blogai nusiteikęs. Jo elgesys 
pasikeitė, jis izoliuojasi namuose, prastai sekasi 
mokslai arba didžiąją laiko dalį praleidžia ne 
 namuose. Vaikas keistai elgiasi, turi keistų ritualų 
arba pasakoja apie jį neraminančias mintis? Galite 
kreiptis pagalbos į motinos ir vaiko sveikatos 
centrą, šeimos apsaugos tarnybą arba jums 
padedantį psichinės sveikatos priežiūros sistemos 
darbuotoją. Jums taip pat gali prireikti patarimų ir 
konsultacijų auklėjimo klausimais. Nelengva būti 
problemų turinčių vaiko tėvais. Jeigu jūsų baimė, 
kad vaikas susirgs, tokia didelė, kad nuolat jį 
 stebite, geriausia būtų, jeigu vaiko situaciją 
įvertintų ekspertai. Nuolatinė priežiūra vaiką 
 vargina. Tai gali priversti jį jaustis neužtikrintai, net 
jei ir nėra priežasties nerimauti.
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i visse situasjoner må man søke hjelp umid-
delbart. det er i situasjoner der barnet står 
i fare for å skade seg selv. søk hjelp dersom 
barnet eller den unge snakker om selvmord 
eller truer med selvmord. søk hjelp der-
som barnet i tanker, tegninger eller tale 
beskjeftiger seg med døden, eller om barnet 
ikke virker som det bryr seg om farer, for 
eksempel i trafikken. noen ganger kan det 
virke som om barnet med sin oppførsel eller 
sine trusler bare søker oppmerksomhet. men 
det forandrer ikke saken. du ville ikke ha 
overlatt ditt barn i en annen livsfare heller, 
for eksempel latt det balansere på kanten av 
et bratt stup eller latt det gå ut på is du vis-
ste var usikker, selv om visste barnet gjorde 
det i trass eller for å få oppmerksomhet.    

Kai kuriose situacijose privaloma nedelsiant 
kreiptis pagalbos. Pavyzdžiui, kai kyla 
 pavojus, kad vaikas susižalos. Kreipkitės 
pagalbos, jeigu vaikas arba jaunuolis kalba 
apie savižudybę, grasina nusižudyti arba jo 
mintys ir piešiniai susiję su mirtimi, jis apie ją 
kalba arba atrodo, kad vaikui nerūpi pavojai, 
pavyzdžiui, gatvėje. Kartais gali pasirodyti, 
kad vaikas savo elgesiu ir grasinimais tiesiog 
siekia dėmesio. Tačiau tai nieko nekeičia. Juk 
nepaliktumėte savo vaiko, jei jo gyvybei 
grėstų pavojus, pavyzdžiui, jam balansuojant 
ant prarajos krašto ar vaikštant ant 
 nesaugaus ledo, nors ir žinotumėte, kad jis tai 
daro maištaudamas ar siekdamas dėmesio.
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Har jeg spolert mitt barns muligheter?

Noe av det verste man kan oppleve som 
foreldre, er å måtte konstatere at man 
har gjort livet til sitt eget barn vanskelig. 
Følelsen av skyld og dårlig samvittighet 
kan være så sterk at det virker uutholdelig. 
Men selv om ditt barn og din familie kan 
ha det vanskelig, har ikke du forårsaket 
vanskelighetene med viten og vilje.

Du har ikke skyld i sykdommen – like lite 
som en hjertepasient har det. Ingen an-
klager en hjertepasient, selv om han må 
være lenge på sykehus og ikke kan skjøtte 
hjemlige oppgaver eller gå på foreldre-
møter. Hvorfor kjenner da den psykisk syke 
så sterk skyld i forhold til sine egne pro-
blemer? Jo, fordi psykisk sykdom fortsatt 
oppfattes som selvforskyldt og som et tegn 
på at man ikke er helt bra som menneske. 
En slik oppfatning er helt feil, men er dypt 
forankret i fordommer.

Ar atėmiau iš savo vaiko galimybes?

Blogiausia, ką gali patirti tėvai – manymas, 
kad jie apsunkino savo vaikui gyvenimą. 
Kaltės jausmas ir sąžinės graužatis gali būti 
tokie stiprūs, kad, atrodytų, nepakeliami. 
Tačiau nors jūsų vaikas ir šeima patiria 
sunkumų, jūs jų nesukėlėte tyčia. Nesate 
kaltas dėl savo ligos, lygiai taip pat, kaip 
nekaltas žmogus, sergantis širdies ligomis. 
Niekas jo nekaltina, nors, jeigu reikės ilgiau 
pagulėti ligoninėje, žmogus negalės atlikti 
namų ruošos darbų ar nueiti į tėvų 
 susirinkimus. Kodėl tuomet sergantieji 
psichinėmis ligomis jaučia tokią didelę 
kaltę dėl savo problemų? Todėl, kad 
psichinės ligos vis dar laikomos pačių 
ligonių sukeltomis ir rodančiomis, kad 
 sergantysis nėra visavertis žmogus. Toks 
požiūris visiškai klaidingas, bet prietarai 
įsišakniję gana giliai.
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det er viktig å huske at et  
barn har mulighet til å vokse  
og utvikle seg godt – også i en 
familie der en av foreldrene  
har psykiske problemer. de  
samme mulighetene er til stede 
også når barnet selv har  
psykiske vanskeligheter;  
behandlingsresultatene for  
barn og unge er gode.  
vanskeligheter hører dessuten  
til i et vanlig liv. det er ikke  
vanskelighetene i familiens liv 
som utgjør en fare for barnets 
utvikling, men snarere at man 
ikke bestreber seg på å løse dem.  
å ta tak i og utrede vanskelig- 
hetene sammen med andre,  
er til støtte for barnet og vil 
kunne utruste det med nyttige 
ferdigheter i sitt eget liv.  

Svarbu atsiminti, kad vaikas gali 
tinkamai augti ir vystytis net ir 
šeimose, kuriose vienas iš tėvų turi 
psichikos problemų. Tos pačios 
galimybės atsiveria ir tada, kai pats 
vaikas turi psichikos problemų; 
vaikų ir jaunuolių gydymo 
 rezultatai geri. Be to, sunkumai – 
įprasta gyvenimo dalis. Pavojų 
vaiko raidai kelia ne šeimoje 
kylančios problemos, o greičiau 
vengimas jas spręsti. Bendras 
sunkumų sprendimas ir 
nagrinėjimas padeda vaikui įgyti 
naudingų gyvenimo įgūdžių.
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Er barna årsak til forelderens problem?

Nesten alle barn – og noen ganger også 
foreldrene – tenker at barnet er årsak til 
forelderens vanskeligheter. Hvorfor? Jo, fordi 
barn kan være krevende, og fordi forelderens 
symptomer gjennomsyrer samværet mellom 
barnet og forelderen. 

Ar vaikai yra tėvų problemos priežastis?

Beveik visi vaikai (o kartais ir suaugusieji) 
galvoja, kad vaikas yra kaltas dėl tėvų 
sunkumų. Kodėl? Nes vaikams reikia daug 
dėmesio, o tėvų simptomai paveikia vaiko ir 
tėvų bendravimą.
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Et eksempel på dette er tilbøyeligheten 
til å bli irritert. Dette er noe som fore-
kommer ved mange mentale forstyr-
relser. Moren eller faren blir sint for 
småting og tåler ikke uforutsett mot-
gang. Men barn gjør hele tiden ting de 
helst ikke skulle ha gjort; de søler ut 
et glass melk, de forlater skoene sine 
der det måtte passe dem, de hører ikke 
på tilsnakk og de kommer hjem med 
anmerkninger fra skolen. Moren eller 
faren mister besinnelsen og blir ra-
sende, eller brister i gråt og trekker seg 
tilbake til soverommet. Både barnet og 
moren eller faren tenker da at det er 
barnets feil at moren eller faren føler 
seg dårlig. Men til tross for at barnet 
veltet melkeglasset, var det ikke skyld 
i moren eller farens reaksjon. Årsaken 
til reaksjonen var morens eller farens 
egen psykiske tilstand. 

Vienas tokių pavyzdžių – polinkis į 
irzlumą. Tai būdinga daugeliui psichinių 
sutrikimų turinčių žmonių. Motina ar 
tėvas supyksta dėl smulkmenų ir 
nepakenčia nenumatytų kliūčių.

Tačiau vaikai nuolat daro ką nors, ko 
nederėtų daryti: išpila stiklinę pieno, 
palieka batus kur panorėję, neklauso, 
kas jiems sakoma, ir grįžta iš mokyklos 
su pastabomis. Motina arba tėvas 
netenka savitvardos ir įsiunta arba 
 apsipila ašaromis ir užsidaro miegama-
jame. Tuo metu tiek vaikas, tiek motina 
ar tėvas mano, kad vaikas kaltas dėl to, 
kad motina ar tėvas blogai jaučiasi. 
Tačiau, nors ir išpylė pieną, vaikas 
 nekaltas dėl motinos ar tėvo reakcijos. 
Tokią reakciją sukėlė motinos ar tėvo 
psichinė būklė.
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Hva om barnets problemer er så store at mo-
rens eller farens krefter ikke strekker til? For 
eksempel ved søvnvanskeligheter, alvorlige 
psykiske forstyrrelser hos barnet, alkohol- eller 
stoffmisbruk.  Vi kan sammenligne det med  
om barnet skulle bli alvorlig fysisk syk og  
foreldrenes krefter svikter: Skulle foreldrene  
da anklage barnet? Nei, naturligvis ikke.

hva kan man gjøre? det første er å finne 
ut hvordan ens egne symptomer kommer 
til uttrykk i samværet med andre. dersom 
irritabilitet er et spesielt problem for deg, 
så forklar barnet at du lett eksploderer 
uten å ville det, og at du har bedt om hjelp 
for å gjøre noe med det. når utbruddene 
gjentar seg og du ikke klarer å kontrollere 
det, snakk da med barnet etterpå. du kan si 
noe slikt som: ”husker du det vi snakket om 
tidligere? jeg er lei meg, men nå hendte det 
igjen. det var ikke din feil.”

O jeigu vaiko problemos tokios rimtos, kad 
motinai ar tėvui nepakanka jėgų su jomis 
susitvarkyti? Jei, pavyzdžiui, vaikas turi miego 
ar rimtų psichinių sutrikimų, piktnaudžiauja 
alkoholiu ar vartoja narkotikus? Tai galima 
palyginti su situacija, kai vaikas sunkiai 
suserga, o tėvai neturi jėgų. Ar tėvai tuomet 
kaltintų vaiką? Ne, žinoma, ne.

Ką daryti tokiu atveju? Visų pirma, reikėtų 
išsiaiškinti, kaip jūsų simptomai pasireiškia 
būnant su kitais. Jeigu esate ypač dirglus, 
paaiškinkite vaikui, kad pratrūkstate 
nenorėdamas ir kad ieškote pagalbos, kad 
šią problemą išspręstumėte. Jeigu protrūkiai 
kartojasi ir nesugebate jų kontroliuoti, po to 
pasikalbėkite su vaiku. Pavyzdžiui: 
 „Prisimeni, apie ką anksčiau šnekėjome? 
Apgailestauju, bet tai ir vėl pasikartojo. Tu 
dėl to nekaltas.“
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Hva kan man gjøre når man ikke orker å stelle hjemmet?

Når kreftene svikter blir stellet av hjemmet forsømt. 
Særlig kjenner moren seg da dårlig og bebreider 
seg selv. Men i stedet for å anklage seg selv, kan det 
lønne seg sammen med andre å finne ut hvordan 
man får gjennomført husarbeidet. Man er i akkurat 
samme situasjon når en av foreldrene brekker benet. 
Også da er det gode grunner til åpent å finne løsnin-
ger på hvordan hus og hjem skal stelles.

Ką daryti, jeigu nepajėgiate pasirūpinti namais?

Kai trūksta jėgų, apleidžiama namų priežiūra. Tokiu 
atveju ypač blogai jaučiasi motina ir kaltina save. Tačiau 
užuot jautus kaltę vertėtų visiems kartu pagalvoti, kaip 
būtų galima atlikti visus namų ruošos darbus. Situacija 
būtų tokia pati, jei vienas iš tėvų susilaužytų koją. Juk 
tuomet taip pat reikėtų ieškoti sprendimų, kaip 
pasirūpinti namais.
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Aš padėsiu!

Aš galiu!

Aš sugebėsiu!

Aš suspėsiu!

…o kaip 
tu?

Aš???
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Noen ganger skjer det at barna selv overtar 
ansvaret for hjemmet – også ansvaret for 
mindre søsken. Men selv om barna ser ut 
til å klare det godt, lønner det seg likevel å 
tenke gjennom om ikke situasjonen blir for 
krevende for barnet. Dersom barnet må avstå 
fra egne fritidsinteresser og lar være å være 
sammen med kamerater, er nok belastningen 
blitt for stor. En slik situasjon kan også føre til 
at relasjonene mellom søsken forverres. Det 
er gode grunner til å gripe fatt i forholdet selv 
om barnet sier at det mestrer situasjonen. 
Barn kan ikke bedømme sine krefter eller 
eventuelle konsekvenser på lang sikt. Dette 
gjelder også tenåringer.   

våkner man om morgenen? går man til 
sengs til normal tid? finnes det mat og 
rene klær i huset? slike hverdagslige 
forhold er en del av det som utgjør den 
grunnleggende tryggheten for barnet. 
det kan derfor være lurt å utarbeide en 
praktisk plan for å fordele hjemmeopp-
gavene. gjør det sammen med de andre. 
fordelingen må være slik at ikke noen av 
familiemedlemmene belastes for mye. der-
som dere ikke makter oppgavene selv, så be 
om hjelp fra venner, slektninger eller det 
lokale hjelpeapparatet i kommunen. og gi 
barnet anerkjennelse for utført arbeid.

Kai kuriais atvejais vaikai perima atsakomybę 
už namus ir jaunesnius brolius ar seseris. 
Tačiau net jei ir atrodytų, kad vaikui tai puikiai 
sekasi, vertėtų apsvarstyti, ar situacija jam 
nėra per sudėtinga. Jeigu vaikui tenka 
 atsisakyti savo pomėgių ir buvimo su 
 draugais, greičiausiai krūvis jam per didelis. 
Be to, tokia situacija gali sugadinti brolių ir 
seserų santykius. Net jeigu vaikas sako, kad 
tvarkosi puikiai, reikėtų įsikišti į tokią situaciją. 
Vaikai negeba įvertinti savo jėgų ar ilgalaikių 
pasekmių. Tai taikytina ir paaugliams.

Ar rytais keliamasi ir einama miegoti įprastu 
laiku? Ar namuose yra maisto ir švarių 
drabužių? Tokios kasdienės sąlygos padeda 
vaikui jaustis saugiai.

Todėl gali būti naudinga parengti praktinį 
namų ruošos darbų paskirstymo planą. 
Paruoškite jį visi kartu. Darbai turėtų būti 
paskirstyti taip, kad nė vienam šeimos 
nariui netektų per didelis krūvis. Jeigu 
nepajėgiate atlikti šių darbų, kreipkitės 
pagalbos į draugus, giminaičius ar vietines 
savivaldybės pagalbos tarnybas. Pagirkite 
vaiką už atliktą darbą.
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Vil det bli aktuelt med overtagelse av barna?

I mange år var plassering av barn ut av fra 
hjemmet den eneste hjelpen som ble tilbudt 
familier der en av foreldrene var psykisk syk. 
Heldigvis har situasjonen forandret seg. 
Det viktigste innholdet i det familiearbei-
det som helse- og sosialmyndighetene gjør, 
er på ulike måter å støtte familiene i deres 
hverdag. Iblant kan det være aktuelt å flytte 
barna ut fra hjemmet, for eksempel når en 
av foreldrene blir innlagt på sykehus eller 
får plass på en behandlingsinstitusjon. Da 
kan kanskje omsorgen for barna ikke ordnes 
på noen annen måte. Om det er mulig, så 
forbered deg på en slik situasjon. Barna kjen-
ner seg lettet om de vet at du har planlagt 
omsorg for dem når du selv ikke klarer det. 

Å plassere barn utenfor hjemmet er på sin 
plass når omsorgen for barna ikke fungerer i 
det hele tatt, eller når det forekommer vold 
i hjemmet. Da vil det være vanskelig å ga-
rantere for barnas trygghet. For barna er det 
skadelig både å bli utsatt for vold, og å leve i 
en sammenheng som er voldelig og truende. 
Å se vold utspille seg mellom nære omsorgs-
personer er også skadelig. I slike situasjoner 
ville det være best om foreldrene selv søkte 
beskyttelse for barna sine.

Ar gali prireikti perduoti vaikus 
 institucijoms?

Daugelį metų vienintelė pagalba šeimoms, 
kuriose vienas iš tėvų serga psichikos liga, 
buvo vaiko iškeldinimas iš namų. Laimei, 
situacija pasikeitė. Svarbiausia sveikatos 
priežiūros ir socialinės rūpybos institucijų 
užduotis – suteikti šeimoms įvairiapusę 
pagalbą kasdieniame gyvenime. Kartais gali 
prireikti iškeldinti vaikus iš namų, pavyzdžiui, 
kai vienas iš tėvų paguldomas į ligoninę ar 
gauna vietą gydymo įstaigoje. Gali būti, kad 
tokiu atveju nėra kito būdo tinkamai vaiko 
priežiūrai užtikrinti. Jei tai įmanoma, 
pasiruoškite tokiai situacijai. Vaikai jaučia 
palengvėjimą, jeigu žino, kad turite planą 
dėl jų priežiūros tam atvejui, kai pats 
negalėsite jais pasirūpinti. 

Apgyvendinti vaiką kitur tikslinga tada, 
kai jo priežiūra visiškai netinkama arba 
namuose smurtaujama. Tokiu atveju sunku 
užtikrinti vaiko saugumą. Vaikams žalinga 
tiek patirti smurtą, tiek gyventi smurtinėmis 
ir pavojingomis sąlygomis. Taip pat žalinga 
matyti smurtą tarp artimiausių globėjų. 
Esant tokiai situacijai, geriausia būtų, jeigu 
tėvai patys ieškotų būdų apsaugoti savo 
vaiką.
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ikke vent til situasjonen hjemme kollapser. 
Ta kontakt snarest mulig dersom du begyn-
ner å uroe deg for dine barn. om du er uro-
lig for din rolle som forelder, er det også 
på sin plass å søke hjelp. det vil alltid lønne 
seg å rådføre seg og å tenke sammen med 
flere om hvilke former for støtte som kan 
være best for din egen familie. avhengig av 
kommunens ressurser kan støttetiltakene 
være hjemmehjelp, familieveiledning, støtte 
til barnas skolegang, eller avlastning. 
diskuter også situasjonen med dine venner. 
å bli utbrent eller å bli utslitt er et velkjent 
fenomen. du kan da få hjelp av andre, noe 
som vil være gull verdt.   

Noen ganger skjer også det at en syk mor eller 
far begynner å kjenne en spesiell motvilje mot 
ett av barna og oppfører seg avvisende eller 
dårlig mot barnet. Dette sårer barnet dypt. 
Merker du noe slikt hos deg selv, så søk hjelp 
fra familierådgiver, helsesøster eller barnevern. 
Du kan også søke råd hos din egen terapeut. 

Kartais nutinka taip, kad serganti motina ar 
tėvas ima jausti ypatingą priešiškumą vienam 
iš vaikų ir atstumiančiai ir negražiai su juo 
elgiasi. Tai vaiką labai skaudina. Pastebėję tokį 
savo elgesį, kreipkitės pagalbos į šeimų 
konsultantą, slaugytoją ar vaiko teisių 
 apsaugos tarnybą. Taip pat galite paprašyti 
savo terapeuto patarimo.

Nelaukite, kol situacija namuose dar labiau 
pablogės. Jeigu nerimaujate dėl savo vaikų, 
kuo greičiau kreipkitės pagalbos. Jos verta 
ieškoti ir tada, jeigu nerimą kelia jūsų, kaip 
tėvo (motinos), vaidmuo. Visada pravartu 
pasitarti ir kartu su kitais apsvarstyti 
 geriausius būdus padėti jums ir jūsų šeimai. 
Priklausomai nuo savivaldybės galimybių, 
jums gali būti pasiūlytos įvairios pagalbos 
priemonės: pagalba namuose, šeimos 
 konsultacijos, pagalba vaikui mokykloje 
arba parama slaugantiems ligonį. Aptarkite 
situaciją su savo draugais. Perdegimas ar 
išsekimas – gerai žinomas reiškinys. Susidūrę 
su tokia situacija, galite sulaukti aukso 
vertos pagalbos iš kitų.
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Når det er vanskeligheter i en familie trenger bar-
na foreldrenes oppmerksomhet og støtte.  Barnas 
og foreldrenes behov står ofte i konflikt med hver-
andre. Barna har behov for nærhet. Foreldrene har 
behov for tid for seg selv. Dessuten viser barnas 
behov seg på måter som irriterer foreldrene, som 
for eksempel at barna klamrer seg fast. En hvilken 
som helst forelder kan da reagere med ”Slipp og 
la meg være i fred”. Avvisningen forsterker barnas 
følelse av ubehag. Overvei heller om du kan rea-
gere for eksempel slik: ”Det ville vært fint å være 
sammen med deg, men nå er jeg så dårlig at  
det er best at jeg er for meg selv”. 

hva kan foreldrene gjøre?

barn blir glade for små tegn på at man bryr 
seg. en klem, et vennlig ord og en takk er av 
stor betydning. men forsøk også å være lyd-
hør og vis respekt for barnets reaksjoner. 
større skolebarn og tenåringer kan oppleve 
kjærlige små klaps og kroppskontakt som 
påtrengende. da kan andre måter å vise  
anerkjennelse og respekt være på sin plass, 
for eksempel en lapp med en velkomsthilsen 
til barnet ditt etter skolen, selv om du ikke 
selv orker å ta imot barnet.  

Å bli enig om spilleregler er spesielt tungt når 
kreftene svikter. Å sette grenser kan svinge 
mellom alt fra tydelig likegyldighet til disipli-
nære tiltak som harde klyp. Om atmosfæren 
i hjemmet hele tiden er anstrengt og det 
oppstår stadige krangler om reglene, så be 
om hjelp fra en familieveileder. Prat også med 
dine venner. Av dem kan du få gode tips til 
bruk i hverdagslige situasjoner. 

KĄ GALI PADARYTI TĖVAI?

Kilus sunkumams šeimoje, vaikams reikia 
tėvų dėmesio ir paramos. Vaikų ir tėvų 
 poreikiai dažnai nesuderinami: vaikams 
 reikia artumo, tėvams – laiko sau. Be to, vaikų 
poreikių išraiškos būdas erzina tėvus, 
pavyzdžiui, vaikų prieraišumas. Bet kuris 
tėvas (motina) gali sureaguoti sakydamas: 
„Atstok ir palik mane ramybėje.“ Atstūmimas 
sustiprina vaiko patiriamus nemalonius 
 jausmus. Verčiau pagalvokite, ar 
negalėtumėte reaguoti tokiais žodžiais: „Būtų 
puiku pabūti su tavimi, tačiau dabar 
jaučiuosi taip blogai, kad verčiau pabūsiu 
vienas“. Kai trūksta jėgų, ypač sunku susitarti 
dėl žaidimo taisyklių. Gali būti, kad galioja 
skirtingos ribos: nuo aiškaus abejingumo iki 
tokių drausminių priemonių, kaip stiprus 
įžnybimas. Jeigu atmosfera namuose visą 
laiką įtempta ir nuolat kyla ginčų dėl 
taisyklių, kreipkitės pagalbos į šeimos 
konsultantą. Taip pat pasikalbėkite su 
 draugais. Jie gali duoti gerų patarimų, 
pritaikomų kasdienėse situacijose.

Vaikai džiaugiasi mažais ženklais, 
parodančiais, kad jums rūpi. Apkabinimas, 
gražus žodis ar padėka reiškia daug. Taip pat 
stenkitės išklausyti ir gerbti vaiko reakcijas. 
Vyresniems mokyklinio amžiaus vaikams ir 
paaugliams švelnus prisilietimas ir fizinis 
kontaktas gali pasirodyti įkyrus. Tuomet 
tinkami kiti būdai pripažinimui ir pagarbai 
parodyti, pavyzdžiui, raštelis su pasisveiki-
nimu vaikui grįžus iš mokyklos, net jeigu 
neturite jėgų vaiko pasitikti pats.
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Hjelp barnet å forstå forelderens problem 

Lær å kjenne deg selv,  involver din partner

l Tenk gjennom dine egne symptomer og 
oppførsel. Uansett hva de måtte være, så lag 
en oversikt over dem: tretthet, mistenksom-
het, altfor høyt tempo, angst, forvirrende ut-
talelser, tvangsmessige handlinger, rus osv.

l Om det er mulig, involver den andre forel-
deren. Det er viktig for deg selv og betryggen-
de for barna at foreldrene samarbeider.

l Vurder også om dere støtter hverandres 
foreldreskap eller om dere trekker i ulike 
retninger.

Sett deg inn i barnets opplevelse

l Reflekter over hvordan symp-
tomene viser seg når du er sammen 
med barna: Blir jeg lett sint? Tvinger 
jeg barnet til å følge mine ritualer? 
Skjuler jeg noe for naboene uten å ha 
grunn til det?

l Reflekter over hvordan barna har 
forstått situasjonene og over hvordan 
de har reagert; Per begynner å rase, 
Kari trekker seg tilbake til sitt eget 
rom, Lena forsøker å bli hjelpsom, 
John går ut og blir borte hele kvelden.

Pažinkite save, įtraukite ir savo partnerį

● Pagalvokite apie savo simptomus ir elgesį. 
Kad ir kokie jie bebūtų, sudarykite sąrašą: 
nuovargis, įtarumas, pernelyg didelis tempas, 
nerimas, klaidinantys teiginiai, priverstiniai 
veiksmai, svaiginimasis ir t. t.

● Jei įmanoma, įtraukite ir kitą tėvą. Tėvų 
bendradarbiavimas svarbus jums ir leidžia 
vaikui saugiau jaustis.

● Apsvarstykite, ar sutinkate su vienas kito 
auklėjimo metodais, ar judate skirtingomis 
kryptimis.

Pasijuskite savo vaiko vietoje:

● Apmąstykite, kokie simptomai pasireiškia 
jums būnant su vaiku: ar lengvai supykstu? 
Ar verčiu vaiką laikytis savo ritualų? Ar ką nors 
be priežasties slepiu nuo kaimynų?

● Pagalvokite, kaip vaikas suvokė tokias 
 situacijas ir į jas reagavo. Peras įsiunta, Kari 
užsidaro savo kambaryje, Lena stengiasi 
padėti, Jonas išeina ir visą vakarą negrįžta.

Padėkite vaikui suprasti tėvų problemas
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l Hva er det som synes å være vanskeligst 
eller mest aktuelt for barna? Forsøk å range-
re: Det verste er at jeg så lett blir sint. Der-
nest at jeg lover og lyver. Og for det tredje at 
vi foreldre så ofte kjefter på barna.

l Velg ett problem, for eksempel det som 
er mest aktuelt for barna, eller det som kjen-
nes enklest å tilnærme seg. Reflekter over 
hvordan du kan gå frem for å forklare for 
barna. Snakk senere om andre problemer.

l Fortell barna at du får behandling. Det 
øker barnas følelse av trygghet, og øker de-
res tillitt til deg. Da trenger de ikke å tenke 
seg at din helsetilstand er avhengig av dem.

l Fortell også om den eventuelle medisi-
neringen du får. Barn kan ha mange  
bekymringer – og feilaktige oppfatninger 
om legemidler.

● Kas vaikams atrodo sunkiausia 
ar aktualiausia? Pabandykite įvertinti: visų 
pirma, blogiausia tai, kad lengvai supykstu. 
Visų antra, kad pažadu ir neištesiu. Visų trečia 
– kad mes, tėvai, taip dažnai barame vaikus.

● Pasirinkite vieną problemą, pavyzdžiui, 
tai, kas vaikams aktualiausia, arba tai, ką 
lengviausia suprasti. Apmąstykite, kaip tai 
galite paaiškinti vaikams. Vėliau aptarkite ir 
kitas problemas.

● Papasakokite vaikams, kad gydotės. Tai 
jiems suteikia saugumo jausmą ir padidina 
pasitikėjimą jumis. Tuomet vaikams nereikia 
galvoti, kad jūsų sveikatos būklė priklauso 
nuo jų.

● Papasakokite jiems ir apie visus vartojamus 
medikamentus. Vaikai gali nerimauti dėl 
vaistų vartojimo ir turėti su jais susijusių 
klaidingų įsitikinimų.
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Diskuter med barna 

l Du kan prate med barnet i forbindelse 
med felles gjøremål eller når barnet tegner 
eller leker. Du kan begynne samtalen med å 
minne barnet på noe som nylig har hendt og 
som også har å gjøre med dine vanskelighet-
er. ”Du har sikkert lagt merke til at jeg er 
annerledes enn tidligere… Jeg vil gjerne prate 
om det…I går hendte jo det at…osv”.  
Spør hvordan barnet opplevde hendelsen  
og hva barnet tenkte eller følte.

l Det lønner seg alltid å innlede 
en samtale med et barn med å lytte. 
Gi barnet tid til å prate. Avbryt ikke 
gjennom og si at det ikke var slik. 
Spør i stedet. Det er vanlig at barn 
konstruerer egne forklaringer, og 
det er bra om du kjenner til dem. 
Når du kjenner til disse er det let-
tere for deg å avgjøre hva du skal 
fortelle til barnet.

Diskutuokite su vaikais

● Su vaiku galite pasikalbėti, kai užsiimate 
bendra veikla arba jiems piešiant ar 
žaidžiant. Pradėkite pokalbį primindami 
vaikui apie neseniai nutikusį, su jūsų 
 problemomis susijusį įvykį. „Tikriausiai 
pastebėjai, kad aš pasikeičiau. Norėčiau apie 
tai pasikalbėti. Tai, kas nutiko vakar...“ ir t. t. 
Paklauskite, kaip įvykį išgyveno vaikas, ką jis 
galvojo ar jautė.

● Visada pravartu pradėti pokalbį 
su vaiku jį išklausant. Skirkite vaikui 
laiko pasisakyti. Nepertraukite jo 
sakydami, kad kažkas buvo ne taip. 
Geriau užduokite klausimą.  Paprastai 
vaikai sukuria savų paaiškinimų, 
todėl jums pravartu juos išgirsti ir 
žinoti, tuomet bus lengviau 
nuspręsti, ką pasakyti vaikui.
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l Noen ganger er barn helt stille eller sier 
at de ikke har noe å si. De kan være redde for 
å gjøre forelderen lei seg. Spør om det er slik. 
Andre ganger vil barn bare lytte. Du kan også  
gi barna en brosjyre som henvender seg til  
dem, og begynne å snakke med barna med 
utgangspunkt i den.

l Vår tålmodig; Rom ble ikke bygget på 
en dag. Å mislykkes i en samtale er ikke en 
katastrofe. Dersom man ikke er vant til å 
snakke om slike ting, trenger man tid til å 
venne seg til det. Ofte er samtaler med barn 
korte, men deres utbytte av samtalen kan 
være stort. Gjennom mange små samtaler, og 
gjennom å være sammen, forstår man etter 
hvert familiesituasjonen. Barnets alder virker 
også inn på hva man forstår – man forstår mer 
jo eldre man er. Hensikten er at den psykiske 
lidelsen blir et samtaletema blant andre viktige 
samtaletemaer. Denne prosessen skjer gradvis.

hensikten med å snakke 
med barna er å hjelpe 
dem til å forstå sine egne 
opplevelser, sine forel-
dre og det som skjer i 
familien. samtalen bi-
drar til å føre barnet 
og forelderen nærmere 
hverandre og å minske 
den avstanden som mis-
forståelse og usikkerhet 
har gitt opphav til. det er 
ikke meningen at forel-
deren skal fortelle om 
alle sine livserfaringer 
og problemer til barna; 
barna skal ikke være  
samarbeidspartnere i 
forelderens sykdoms-
prosess. til det finnes  
det andre voksne.

● Kartais vaikai gali būti tylūs ar teigti, kad 
neturi ką pasakyti. Gali būti, kad jie bijo 
nuliūdinti tėvus. Paklauskite, ar taip yra. 
Kitais atvejais vaikas nori tiesiog klausytis. 
Taip pat galite jiems paduoti brošiūrą, kur 
kreipiamasi į juos, ir, ja remdamiesi, pradėti 
pokalbį su vaikais.

● Būkite kantrūs. Roma nebuvo pastatyta 
per dieną. Nepasisekęs pokalbis nėra pasau-
lio pabaiga. Jeigu nesate pratę kalbėtis toki-
omis temomis, reikės laiko prie to priprasti. 
Dažnai pokalbiai su vaikais trumpi, bet jiems 
gali būti labai naudingi. Daug kalbantis ir 
būnant kartu, ilgainiui vaikas supras situaciją 
šeimoje. Tai, ką vaikas suvoks, taip pat pri-
klauso nuo amžiaus: kuo jis vyresnis, tuo 
daugiau supranta. Pokalbiais siekiama, kad 
psichinė sveikata taptų įprasta tema tarp 
kitų svarbių pokalbių temų. Šis procesas 
vyksta palaipsniui.

Pokalbių su vaikais  tikslas 
– padėti jiems suprasti savo 
pačių išgyvenimus, savo 
tėvus ir tai, kas vyksta 
šeimoje. Pašnekesiai padeda 
vaikams ir tėvams suartėti ir 
sumažinti atstumą, atsiradusį 
dėl nesupratimo ir 
neužtikrintumo. Tėvai neturi 
pasakoti vaikams apie visus 
savo gyvenimo patyrimus ir 
problemas. Vaikai neturi 
dalyvauti tėvų ligos procese. 
Tam yra kitas suaugusysis.
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Forsøk å finne en voksen støtteperson til  
barnet og bryt dermed familiens isolering

Det er viktig for barna at de har en voksen 
som de kan snakke med om familieforhold-
ene. Barnas støtteperson kan være en fami-
liebekjent, en slektning eller en fagperson 
som for eksempel helsesøster, sosiallærer på 
skolen eller psykolog. I en del kommuner er 
det mulig å få en støttekontakt gjennom  
sosialkontor eller frivillighetssentral. Det 
er også bra om de personene som inngår i 
barnets hverdag, som for eksempel barne-
hagepersonell eller lærere, kjenner til barnets 
hjemmesituasjon. 

Foreldrene ønsker ofte at man ikke snakker 
med andre utenom hjemmet om forhold som 
gjelder familien. På den ene siden ønsker de 
barnas beste, på den andre siden kjenner 
foreldrene skam. Ofte er følelsen av skam 
ubegrunnet. Foreldre blir ofte overrasket  
av andre menneskers forståelse.

Pamėginkite surasti vaikui padėti galintį 
suaugusįjį ir taip sumažinkite šeimos atskirtį.

Vaikui svarbu turėti suaugusįjį, su kuriuo 
galėtų pasikalbėti apie santykius šeimoje. 
Vaikui padedantis asmuo gali būti šeimos 
pažįstamas, giminaitis ar profesionalas, 
pavyzdžiui, slaugytojas, mokykloje dirbantis 
socialinis darbuotojas ar psichologas. Kai 
 kuriose savivaldybėse galima rasti kontaktinį 
asmenį per socialinę tarnybą arba savanorių 
centrą. Apie situaciją vaiko namuose pravartu 
žinoti ir kitiems jo kasdieniame gyvenime 
dalyvaujantiems žmonėms, pavyzdžiui, vaikų 
darželio darbuotojams arba mokytojams.

Tėvai dažnai nenori kalbėti apie šeimos 
 santykius su kitais. Viena vertus, jie rūpinasi 
vaiko gerove, bet, kita vertus, dažnai jie jaučia 
gėdą, kuri dažnai yra nepagrįsta. Tėvus dažnai 
nustebina kitų žmonių supratingumas.
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Av og til forteller barna om familieforholdene 
til sine venner, til vennenes familie eller til 
lærere, til tross for at foreldrene har lagt ned 
forbud. Det kan ha vært en dyd av nødvendig-
het for barnet å gjøre det. Vær forståelsesfull 
på dette området.  

Kartais vaikai apie šeimos santykius 
 papasakoja savo draugams, draugų šeimoms 
ar mokytojams, nepaisant to, kad tėvai 
uždraudė tai daryti. Kai kuriais atvejais vaikas 
jautė būtinybę tai padaryti. Būkite supratingi.
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   Labas! 

Nagi, eik!

Valio!!!
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Når man har problemer hjemme, gir livet uten-
for hjemmet glede og støtte, samtidig som 
det utvikler barnets sosiale ferdigheter. Når 
foreldrene har problemer, avstår ofte barna fra 
sine egne interesser. Det kan ha flere årsaker: 
Barnets egne krefter strekker ikke til, eller bar-
net konsentrerer seg om hjemmesituasjonen 
og tør ikke å forlate forelderen alene av redsel 
for at denne skal skade seg selv. Det kan også 
være at barnet opplever at det er forbudt å ha 
det moro. Om barnet ikke får snakke om ting 
som berører familien, oppstår det lett en mur 
mellom barnet og vennene.

Tenk gjennom hvordan du kan støtte barna i 
deres vennskapsrelasjoner og fritidsinteresser. 
Barn trenger noen ganger foreldrenes  
”tillatelse”. Forelderen må si rett ut at ”du  
kan gå og ha det gøy selv om jeg er dårlig –  
det er andre som tar hånd om og hjelper meg”.  
Dersom det oppleves vanskelig å sende barnet 
av gårde slik, kan dere sammen finne noen 
som kan hjelpe.

Noen ganger kan forelderen være i så dårlig 
form at barnas venner ikke får lov til å være i 
hjemmet. Snakk med barnet om dette og fork-
lar hvorfor det er slik. Vær tydelig på at dette 
handler om hvordan du føler deg, og ikke om 
at du vil hindre barnet fra å være sammen med 
sine venner. Prat sammen om hvordan og hvor 
barnet kan treffe sine venner. Kan det for eks-
empel ordnes slik at barnet ber vennene sine 
hjem mens du er et annet sted? Kanskje en an-

Støtt barnets egne vennskapsrelasjoner og interesser

Kuomet namuose esama problemų, 
 gyvenimas už jų ribų džiugina ir padeda, o 
kartu ir lavina socialinius įgūdžius. Kai tėvai 
turi problemų, vaikai dažnai atsisako savo 
pomėgių. Tam gali būti įvairių priežasčių: 
 vaikas neturi jėgų arba visą dėmesį skiria 
 situacijai namuose ir nedrįsta palikti tėvo 
(motinos) vieno, nes bijo, kad šis susižalos. 
Taip pat vaikui gali atrodyti, kad linksmintis 
draudžiama. Jeigu vaikui neleidžiama kalbėti 
apie šeimą, tarp vaiko ir jo draugų iškyla siena.

Pagalvokite, kaip galėtumėte padėti vaikui 
išlaikyti ryšius su draugais ir laisvalaikio 
pomėgius. Vaikams kartais reikia tėvų 
 „leidimo“. Jie turi aiškiai pasakyti: „net jei aš 
jaučiuosi blogai, tu gali eiti pasilinksminti. 
Manimi pasirūpins kiti.“ Jeigu taip išsiųsti vaiką 
atrodo sunku, kartu galite rasti žmogų, kuris 
jums galės padėti.

Kartais tėvų situacija gali būti tokia bloga, kad 
vaikui neleidžiama atsivesti draugų į namus. 
Pasikalbėkite su vaiku apie tai ir paaiškinkite, 
kodėl taip yra. Aiškiai nurodykite, kad tai susiję 
su jūsų būkle, o ne su tuo, kad norite uždrausti 
vaikui būti su draugais. Aptarkite, kaip ir kur 
vaikas gali susitikti su draugais. Galbūt 
pavyktų susitarti, kad vaikas gali pasikviesti 
draugus į namus, kai jūsų nėra? Galbūt juos 
prižiūrėti vietoje jūsų gali kas nors kitas?

Padėkite vaikui palaikyti draugystes ir pomėgius
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et blikk inn i fremtiden

nen voksen kan passe på i stedet for deg?
Selv om sykdommen formørker horisonten 
for familien, betyr ikke en forelders psykiske 
problemer at livet er slutt for familien. Syk-
dommen kan føre med seg vanskeligheter, 
men det er som oftest mulig å leve med den. 
Barna kan få hjelp. Man kan også se på syk-
dommen som en utfordring som en må lære 
seg å mestre. Ved hjelp fra pårørende kan 
barnas sosiale ferdigheter, innlevelsesevne, 
ansvarsfølelse, kreativitet og evne til å mestre 
selv de mest overraskende hendelser og situ-
asjoner, utvikles bedre enn hos de som  
har vokst opp under mindre vanskelige  
omstendigheter. Vanskelighetene er ikke et 
hinder for utvikling dersom en våger å se dem 
og å gripe fatt i dem.

Nors liga ir aptemdo šeimos gyvenimą, 
tai nereiškia, kad tėvo (motinos) psichikos 
 problemos reiškia šeimos iširimą. Liga gali 
sukelti sunkumų, bet dažniausiai galima su 
jais susigyventi. Vaikams galima padėti. Be to, į 
ligą galima pažvelgti kaip į iššūkį, kurį reikia 
išmokti įveikti. Su artimųjų pagalba vaiko 
 socialiniai įgūdžiai, empatija, atsakomybės 
jausmas, kūrybingumas, gebėjimas 
 susitvarkyti su pačiais netikėčiausiais įvykiais ir 
situacijomis gali būti labiau išlavintas nei kitų 
vaikų, užaugusių ne tokiomis sudėtingomis 
aplinkybėmis.

Sunkumai nėra kliūtis raidai, jeigu išdrįstame 
juos pastebėti ir spręsti.

ŽVILGSNIS Į ATEITĮ









VOKSNE FOR BARN
Lille Grensen 5  ›  0159 Oslo  ›  Tlf: 48 89 62 15  ›  vfb@vfb.no  ›  vfb.no


