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Find os pa TUBA.DK

| TUBA KAN UNGE
FA GRATIS 0G
SPECIALISERET
HJALP

VITILBYDER

* Individuel- og gruppeterapi

* Onlineradgivning pa tuba.dk

* Drop-in mgder og oplaeg

* Faellesskab med andre unge

* Viden om en opvaekst i mishrug



HVERT 10. BARN
VOKSER OP | EN
FAMILIE MED
ALKOHOLMISBRUG

Sundhedsstyrelsen skgnner, at hvert 10. barn i Danmark mellem 0-18 ar
vokser op i en familie, hvor mindst den ene foraelder har et alvorligt
alkoholmisbrug. Det svarer til, at der sidder ca. 1-2 bgrn i hver skoleklasse.

Bgrn fra hjem med misbrug er i hgjere risiko for at mistrives. De er hyppigere
udsat for vold, seksuelle overgreb og omsorgssvigt end deres jeevnaldrende.
De har det ofte sveerere i skolen, fgler sig mere ensomme og har lavere
selvveerd end deres jeevnaldrende*.

De er desuden i hgjere risiko for at udvikle alvorlige psykiske udfordringer,
som f.eks. angst, depression, selvskadende adfserd og symptomer pa
PTSD, pa baggrund af deres opvaskst.

FORANDRING MED STOTTE OG HJALP

Det er vores erfaring i TUBA, at unge fra misbrugsramte familier, ofte
opsgger hjzlp ved seerlige livsovergange — f.eks. nar de flytter hjemmefra,
far en kaereste, skal til at starte eller faerdigggre uddannelse, etablere sig
pa arbejdsmarkedet eller stifte familie.

Her bliver konsekvenserne af opvaeksten tydeligere og kan udvikle sig til
alvorlige belastninger, der haemmer det liv, de gnsker at leve.

| terapi kan de unge leere at forstd og handtere svaere og ambivalente
fglelser og reaktionsmgnstre. Med stgtte og hjeelp bliver de unge rustet til
at klare den livssituation, de finder sig i.

*Bgrns Vilkar 2024

ET SPECIALISERET TILBUD

TUBA har eksisteret siden 1997 og er specialiseret i at hjaelpe bgrn, unge
og unge-voksne fra familier med alkohol- og stofmisbrug.

| TUBA ved vi en masse om, hvad det vil sige at vaere barn og pargrende til
misbrug, om familiedynamikker i familier med alkohol- og stofmisbrug, og
om hvordan vi hjeelper de unge godt videre i livet.

Vi ser en stor veerdi i at arbejde i taet dialog og samarbejde med relevante
fagpersoner, kommuner o.a. for at hjeelpe den enkelte unge bedst muligt.

TUBA hjeelper hvert ar mere end 3.000 unge fra familier med misbrug.

KUN EN
ENKELT VOKSEN AT

ANDREET BARNS LIV

Flere af de unge, der henvender sig til TUBA, fortzeller, at deres redning
blev en voksen udenfor familien, som sa og hjalp dem med at fa hjzelp.
Selvom samtalen med en voksen, som den unge har tillid til, er vigtig,
vil en opvaekst praeget af foraeldres misbrugsproblemer, i flere tilfaelde
kraeve specialiseret hjzelp.



Barn og unge mellem 14-35 ar,
som er vokset op i en familie med
alkohol- eller stofmisbrug

Er den unge over 25 ar, afhaenger
muligheden for at fa hjeelp i TUBA
af, om bopaelskommunen sam-
arbejder med TUBA. Find mere
information pa tuba.dk

| TUBA skelner vi ikke mellem
foreeldre og bonusforeeldre.
Derfor kan unge, hvis sted- eller
bonusforaeldre, der drikker eller
har andet form for misbrug ogsa
henvende sig til TUBA.

Misbruget behgver ikke vaere
aktivt for, at den unge kan fa
hjeelp i TUBA.

HVORDAN
HENVISER JEG
ENUNGTIL
TUBA?

Et terapiforlgb i TUBA begynder
altid med en forsamtale. For at
komme til en forsamtale skal den

unge udfylde kontaktformularen via

hjemmesiden TUBA.DK.

Den unge kan selv henvende sig
uden at veere visiteret til TUBAs
tilbud. Som fagperson kan du
ogsa kontakte os pa vegne af en
ung, som gnsker at komme til en
forsamtale for at hgre neermere
om terapien i TUBA.

Til forsamtalen kan den unge

* Mgde en terapeut og hgre mere
om TUBAs tilbud

« Blive afklaret om, TUBA passer
til dem og deres situation

* Have en tryghedsperson med

| TUBA er det uddannede psykologer
og psykoterapeuter, der afholder
samtalerne med de unge, enten i
form af individuelle forlgb eller som
gruppeterapi.

| grupperne mgdes vi hver 14. dag,
mens de individuelle forlgb tilpasses
den enkeltes behov.

Det taler vi ofte med unge om i TUBA

* Relationen til den
misbrugende foraelder

* Fglelsesregulering- og handtering

« Tidligere situationer og
oplevelser, der har sat spor

 Parforhold og naere relationer

 Atindga i feellesskaber og passe
skole, uddannelse og arbejde

» Hvordan de kan fa det bedre
her og nu

RADGIVNING
0G VIDEN

Er du i tvivl, om en ung har brug
for TUBASs hjeelp, er du velkommen
til at kontakte os pa tuba@tuba.dk.

Onlineradgivning

Find TUBASs onlineradgivning pa
tuba.dk. Vi sidder klar ved chatten
mandag-torsdag fra kl. 18-21.

Vi kan ogsa kontaktes via
SMS (58 18 18 00) eller
brevkasse pa tuba.dk.

Drop-in mgder

| TUBA holder vi ogsa drop-in
mgder, hvor de unge kan blive
klogere pa dem selv og deres
opvaekst.

Drop-in mgderne omhandler for-
skellige temaer som f.eks. relationen
til den misbrugende foreaelder, selv-
omsorg og parforhold.

Find tid og sted for drop-in mgder
pa tuba.dk under 'Begivenheder'




DE UNGES PERSPEKTIV:
HVORNAR ER DER TALE
OM ET MISBRUG?

| TUBA er vi ikke optaget af misbrugets omfang, men hvilke konsekvenser
misbruget har eller har haft for den unge.

Vi mener, at der er tale om et misbrug, nar foreelderens evne til at vaere
foraelder er forstyrret af brugen af rusmidler. Vi er saerligt opmaerksomme
pa de relationelle og felelsesmaessige konsekvenser det har for barnet og
den unge.

GOR EN FORSKEL

94% 93%
85% 712%

99 UDADTIL VAR JEG PIGEN,

DER ALTID HAVDE STYR

PA TINGENE. INDEN | MIG
SELV VAR ALT KAOS.

UNG | TUBA

HJZALP UNGE TIL
AT SOGE HJALP

Flere unge kan vaere tgvende over at sgge hjeelp. Dels synes de, at det er
sveert at vurdere, om deres problemer er store nok - og dels fgler de, at de
helst skal klare alting selv. Derfor er der ofte fglelser af skam forbundet
med at vise, at man har brug for hjzlp.

Selvom om mange unge kan have sveert ved at tale om deres udfordringer,
kan det vaere en lettelse ikke lzengere at veere alene med sine tanker og
folelser.

Unge fra familier med misbrug oplever ofte

 Selvvaerdsproblemer

» Darlig samvittighed og loyalitetskonflikt

» Overpraestation og overansvar

 Konfliktskyhed, skyld og skam

» Kontrolbehov og sveert ved at szette graenser

* Stress, angst og depression



Det er blevet
lettere for mi
at have kontakt

med min far.

LUKAS, 16 AR
INDIVIDUEL TERAPI

Jeg har altid haft
svaert ved at tale
om min mors misbrug.
| TUBA blev jeq modt
med forstaelse.

SEBASTIAN, 22 AR
INDIVIDUEL TERAPI

Jeg har tag'et et valg
oom, at jeg vil tale om de
ting, der er svaere og foles
forkerte. Jeg vil ikke vaere

et anonymt menneske, . S ks
der gemmer mig g kke  ¢amttighed og foroket
tor sta ved mig selv. Imvrtig
5 til vores forzeldre. Med
GRUPPETERAPI meget fa ord forstod
vi hinanden.
G REIFt(IS EZ'IC') EAR'?A Pl

Jeg har laert mig
selv bedre at kende
og feler mig ikke
lengere forkert.

LAURA, 18 AR
INDIVIDUEL TERAPI

10 GODE RAD
TIL DIG SOM
FAGPERSON

1 o Lad ikke den unge veere alene med det, der er sveert. Hav mod
til at forholde dig til og tale om den unges situation.

2. Fortzel hvad du ser - og sperg om | kan tale om det. “Jeg ved
godt, at tingene derhjemme kan vaere svere...”

3. Vaer bevidst om den unges loyalitet mod familien.
Anerkend de splittede fglelser over for den foraelder, som
har et misbrugsproblem - bade de kaerlige og de negative.

4. Italeszet tvivlen. "Maske er du i tvivl om din mor/far har et
misbrugsproblem - og om det har pavirket dig. Det er meget
normalt at veere i tvivl om...”

5. Giv tid og folg den unges tempo. “Det er okay, hvis du ikke
har lyst til at tale om det lige nu...”

6. Fortzel den unge, at det aldrig er deres skyld, at deres foralder
har svaert ved at stoppe med at drikke - og at det heller ikke er
deres ansvar. "Maske faler du, at det er dit ansvar at hjzlpe din
mor/far. Det kan veere sveert at give slip pa. Maske faler du ogs3,
at det er din skyld. Det er det ikke...”

7. Normalisér den unges situation, oplevelser, fglelser og tanker.
"Det, du fortaeller mig, er helt normalt. Mange unge oplever, at...”

8. Tilbyd dit felgeskab. “Jeg vil gerne veere der for dig og hjalpe dig...”

9. Hjeelp til hjeelp. "Mange unge ved ikke, at der findes hjzlp skrad-
dersyet til dem. Har du lyst til, at vi sammen prgver at raekke ud?”

1 0. Sag selv stgtte og radgivning, hvis det bliver svaert for dig at stai

1
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