UNGE FRA FAMILIER MED MISBRUG

Jul i misbrugets skygge
ved Henrik Prien
Den 15. december 2020



Drop-in mgde

- derhjemme kl. 16.30-18.00

e Juletic
et mis

en nar en foraelder har
orugsproblem. Hvad

bliver

kconsekvenserne bl.a.?

* Kort pause

e Attreede ud ad skyggen:
Skabelsen af frirum og folge
det som lyser op

e ..duervelkommen til at

skrive sp@grgsmal undervejstuba



Fa viden omkring det at vokse
om med en forzelder med et
misbrugsproblem og de
konsekvenser det kan give

* Give baggrundsforstaelse for
ens nuveerende situation og
hvordan man har det

* Inspiration til nye mader at
handle pa tuba



Mange er ramt af problemet

Vi mgder unge fra alle dele af
landet

Hvor misbruget har staet pa i
kortere eller lengere tid

Og hvor der kan veere andre

forskelle som gor sig geeldende:
skilsmisse, andre sgskende og alder
hos den unge tuba



* For nogle bliver der en ekstra usikker
faktor man skal tage hgjde for

 /Endrer maske det der var planlagt

 Maske en fordel — maske en ulempe
... erfaringer fra forarets lock-down




En ung som ikke vil tage hjem til sine
foraeldre som begge havde misbrug ...

En ung som sgrgede for julegaver til
hendes mindre sgskende ...

En ung som skulle vaere sammen med
hendes mor juleaften ...

Og en ung som havde stiftet egen
familie og som ville skabe en anden
jul end hun selv havde oplevet ...




Misbrugets konsekvenser:
At veere omtaget

Definition af "Omtaget”, bl.a.:

Forvirret, uklar, fravaerende,
sanselds, svimmel, desorienteret



Misbrugets konsekvenser:
At veere omtaget

Misbrug fgrer til meget uklarhed —
ogsa for omgivelserne

Misbrugeren er pavirket
... Og omgivelserne bliver ogsa
pavirket

Som barn er det ekstra sveert med
denne uklarhed



Misbrugets konsekvenser:

”Tage” og uklarhed

Omkring rammer, roller og retning

-  Hvem, hvad, hvor, hvornar?
- Ansvar?

Omkring folelseslivet — maske
modsatrettede signaler

- Hvad betyder noget?
- Hvad betyder mest?
- Hvad betyder jeg?




Benaegtelsens bagside bl.a.

, .

Manglende

kommunikation og
forstaelse

... kan fare til

ensomhed og usikkerhed




Hvem skal jeg holde jul med?
Hvor laenge skal jeg veere der?
Kan jeg tillade mig at ga fer tid?
Kan jeg blive vek?

Hvordan passer jeg pa mig selv

folelsesmaessigt? Og hvad hvis de
andre bliver sure eller skuffede?




Den darlige samvittighed og skyldfolelse

Skyldfelelsen kommer af en oplevelse af ansvar
Hvem var i virkeligheden den ansvarlige - Foraelderen eller barnet?

Den omvendte rollefordeling — og dermed ansvar og skyld - kan
haenge ved senere i livet

tuba



Den darlige samvittighed og skyldfolelse

Som barnet kan man blive tynget af det den misbrugende gar ...
indtil man g@r noget som ggr en fri af det ...
det kan veere et fglelsesmaessigt smertefuldt valg ...
men kan ogsa veere befriende og keerligt overfor en selv

Hvis den darlige samvittighed fylder rigtig meget
kan det vaere godt at fa hjeelp til at tage sig af den

tuba



& Veer undersggende | stedet
at holde fast i forudfattede
.. ‘meninger og forestillinger

Accept i stedet for
afvisning & anklager

tuba



At traede ud af skyggen ...
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At velge det som inkluderer
omsorg for dig selv

Hvad lyser op for dig? Hvad giver
mening? Hvad vil veere bedst?
Eller hvad vil vaere mindst
darligt?

tuba



"Jeg har sveert ved at maerke mig selv”

“Jeg mister mig selv, nar jeg er i naerheden af
andre. Jeqg pleaser alle. Jeg kan ikke sige fra.

Jeg kan ikke maerke, hvad jeg har lyst til,”



At traede ud af skyggen ...

At velge det som inkluderer

omsorg for dig selv

inde et frirum

F

e

tuba




Finde et frirum

Have en stund for sig selv eller
vaere sammen med en som ikke
kraever noget af dig

- @Gatur/motion

- Finde en stund hvor man ikke har
nogle aftaler og har tid til sig selv

- Tegmme tankerne ... skrive det
ned som fylder

- Fa fortalt om hvordan du har det

tuba




At traede ud af skyggen ...
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At velge det som inkluderer
omsorg for dig selv

Hvad vil vaere bedste for mig i
situationen? - At "smage pa det”
— tegn pa at det kan veere det
rette valg

- Lidt merero

- Giver noget lettelse

- Virker mere overskueligt tuba



At traeffe valg

Nar man valger noget "til”
vaelger man noget andet "fra”
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| valget kan der vaere en smerte
man skal forlig sig med for, at
kunne opna udbyttet af tilvalget

tuba




Fravalg og tilvalg

e Loyalitet

* Ansvar og skyldfglelse

 Keerlighed til den anden/de andre — nar kaerligheden vi giver ikke
ggre en forskel ...

e Erjegukeerlig og egoistisk?

* Du kan have et andet verdisaet end andre har. Du er ikke forkert af
den grund!

e Hvordan har jeg det og hvad har jeg brug for? Hvad vil ggre mig godt?




Du har ret til at veelge dig selv til

Du kan have oplevet at det ikke fgltes som en
mulighed da du var yngre

Du kan have oplevet at din mor eller far eller andre
ikke har bakket dig op nar du har valg dig selv til

tuba




Relationer og deres betydning

“For ikke at miste en bestemt
relation eller for at undga en
negativ reaktion fra den anden,
sa kan vi komme til at handle pa
mader hvor vi kan ende med at
miste os selv!”

tuba



Du har ret til at veelge dig selv til

Du kan have oplevet andre reaktioner fra
omgivelserne nar du har forsggt at treeffe valg som
var gode for dig

Men du har retten til at veelge dig til og drage omsorg
for dig — ogsa selvom det betyder at du vaelger andre
frai en situation

tuba




Du har ret til at veelge dig selv til

Hvordan de reagerer pa dit valg
er deres valg!!!

tuba




At spejle sig i andre og deres fortzelling, eller
at fa lov til at fortaelle din

 Ung-til-ung forum
e Brevkasse
* Filmen "Natsvaeermer”

 Tale med en ven/veninde om
din situation
- Instruer dem evt. i hvad du
har brug for fra deres side,
fx at de blot skal lytte tuba




Hvad kan du navigerer efter?

| gamle dage navigerede sgfarerne efter
stjernerne for at de kunne finde vej

De brugte "ledestjerner”

Oversat kan vi bruge samme princip i livet:
Det kan i stedet veere personer, fglelser,
vaerdier, mavefornemmelser og hvad der ellers
kan dukke op i livet og kan pege i en retning

tuba



Hvad kan du navigerer efter?

Sa hvad lyser op for dig?
Og kan hjalpe dig pa din vej?

tuba



Behov for terapi, radgivning eller sparring?

O
@ e TUBA har 33 afdelinger
| I landet over
* TUBA har online hjzelp
via vores hjemmeside...

tuba.dk
@tubadanmark tuba



Chattens abningstider i julen

Sidste dag med almindelige abningstider er sgndag d. 20/12
Frad.21/12 og til og med d. 3/1 er de nedenstaende
abningstider geeldende:

Onlineradgivningen holder abent fglgende tidspunkter:
22/12 Kl. 18-21

24/12 K. 10-13

26/12 Kl. 10-13

28/12 Kl. 18-21

30/12 KI. 13-16

3/1 KI. 18-21

Chatten er tilbage med almindelige abningstider fra d. 4.
anuar

tuba



FIND MERE VIDEN

Marshall Rosenberg: ”Livsberigende kommunikation”

Alex Kastrup Nielsen: "Tabu — Ud af alkoholfamiliens
tavshed”

Thomas Mackrill: ”"Handbog til unge og voksne fra
familier med alkoholproblemer”

Kristina Hermann: ”"Du er ikke alene”

tuba




Tak for i dag

tuba



