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Har du en mor eller far som
ruser seg! Som drikker seg
full, eller misbruker piller
eller narkotika? Dette heftet
er skrevet til deg.

| heftet vil vi forklare hva rusmisbruk er.

Vi vil fortelle hva som skjer med den som
ruser seg, og beskrive hvordan barn og voksne
kan ha det i familier der mor eller far ruser seg.
Vi vil ogsa fortelle hva du selv kan gjere, og
hvordan du og familien din kan fa hjelp.

* For d gjore det enkelt, brukes uttrykket «barny» giennom hele heftet, ogsd ndr det gjelder ungdommer.



Forst skal du fa here historien til to barn som har foreldre med rusproblemer.

PETTER, Il AR:

Peter var 8-9 ar da han fant de ferste flaskene — og begynte a
forstd hva som var galt hjemme. Inntil da hadde han bare merket
at stemningen i huset av og til skiftet bratt. Den ene dagen
kunne hele familien vzere blide og glade og ha det fint sammen.
Neste dag oppferte faren til Petter seg merkelig, mens moren
ble lei seg eller sint. Noen ganger satt faren helt slgvt i sofaen og
drakk gl, pratet dumt og sjanglet nar han reiste seg.
Andre ganger forsvant han og ble borte flere dager.

Petter begynte a forsta at vanskelighetene hjemme hadde med
farens drlkklng a gjgre. Et par ganger fant han flasker med
brennevin som faren hadde gjemt pa merkelige plasser. Da
Petter fortalte om flaskene, ble faren flau og rar. Men ogsa sint.
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Petter har sett fylliker i byen. Ustelte
folk som star pa gata eller i parker og
drikker. «Sann er jo ikke pappaen
miny, tenker Petter, «men vil vennene
mine tro det dersom de far vite at
han drikker?» Petter skjgnner at faren
ofte drikker mer enn han bgr. Verken
moren eller faren til Petter vil snakke
om drikkingen. Det virker som om
begge prever a skjule at det skaper
problemer. Men Petter hgrer at de
kjefter pa hverandre nar faren har
drikker, og han er redd for at det
skal skje noe galt. Han er redd for at
faren skal kjgre i fylla og skade seg. De
gangene faren bare forsvinner og de
ikke vet hvor han er, er Petter ekstra
redd. Da greier han ikke & konsen-
trere seg verken pa skolen eller pa
treningen.




4 ORGANISASJONEN VOKSNE FOR BARN

IDA, 13 AR:

Familien til Ida har god rad, og Ida har
mange venner og mange interesser. lda har
to yngre brgdre. Moren til Ida har veert
hjemmeveerende de siste drene. Hun sluttet
a jobbe da minstebroren til Ida ble fadt.

Moren til Ida fgler seg ofte darlig, sier hun.
Da tar hun piller. Men hun spiser mer og
oftere piller enn legen har sagt hun skal
gjore. Hun drikker ogsa vin, ofte pa formid-
dagen nar hun er alene hjemme. Det har
hendt mange ganger at moren har vert full
nar lda har kommet hjem fra skolen. Da er
hun ofte i godt humer, tuller og tayser, og
ber Ida om & hente minstebroren i barne-
hagen. Noen ganger ligger det bare en lapp
pa kjgkkenet om at hun er hos en venninne
eller i byen.




Nar moren til Ida har drukket er hun ofte
veldig blid og skravlete, men prater mest
om seg selv. Hun tar mye plass, synes Ida,
og er ikke sd interessert i hva Ida tenker
eller gjor.

|da er redd for at noen av vennene
hennes skal se moren ndr hun er slik.
Derfor har hun sluttet & be dem veere
med hjem. Hun finner pa unnskyldninger
nar de spgr, og hun har ikke turt & ha
bursdagsselskap hjemme pa flere ar.

Faren til Ida jobber ofte sent, og er en del
bortreist. Derfor ma Ida ganske ofte lage
mat, rydde i huset og ta seg av brgdrene
sine. Moren orker ikke, eller er sa beruset
at hun ikke greier det. Bradrene til Ida blir
lei seg ndr moren er slik.

Faren til Ida blir oppgitt ndr moren drikker.
Han sier til Ida at hun ikke ma fortelle det
til noen, og at «dette ma vi greie
sammen. Ida har ikke turt a snakke med
noen av vennene sine om det. Mormoren
til Ida har spurt et par ganger om hvordan
det gar, og om moren drikker. Ida har sagt
at det gar bare bra. Egentlig synes hun det
gar veldig darlig.




HVA ER RUS? U
Det finnes mange former for rus.

Du har kanskje hgrt ordet lykke-
rus — den felelsen du far nar du
har det veldig gay eller opplever
noe helt spesielt. Ndr du scorer

et mdl i en viktig fotballkamp,
eller har fitt det kjeeledyret du
har gnsket deg lenge. Noen

snakker om kjaerlighetsrus, nar de ’ /

er forelsket og feler at de svever s . :

noen centimeter over bakken. .

Noen sier det er som en rus nar .

de er pd en konsert med et godt

band, sammen med tusenvis av

andre. @I, vin og brennevin kalles et rusmiddel. Et rusmiddel
er et stoff som pavirker kroppen og hjernen var, og

En annen form for rus er den far oss til 4 fele oss eller oppfere oss annerledes

man far ved a for eksempel enn til vanlig. Slike rusmidler kan veere alkohol (al, vin,

drikke mye @l eller brennevin. brennevin), piller eller narkotika.
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HVA ER RUSMISBRUK?

Nar en person ruser seg sa ofte og sa mye
at det blir problemer av det — enten i
familien, pa jobben, eller at kroppen tar
skade av det — da kaller vi det rusmisbruk.

Det er ikke alltid at den som ruser seg er
enig i at det er misbruk. Faren til Petter
mente lenge at det ikke var noe problem.
Han bare tok en gl av og til, slik alle gjer,
sa han. Men for Petter var det et problem
nar det ble kjefting hjemme, eller nar han
ble redd for faren.

Moren til Ida mente heller ikke at hun var
rusmisbruker. Hun spiste piller fordi hun
folte seg darlig, og drakk vin for 4 kose seg
og slappe av. Men for Ida ble det et
problem nar hun ikke turte & ta venner
med hjem, og nar hun matte overta
morens oppgaver med smabrgdrene.

Nar bruken av rusmidler fgrer til proble-
mer som dette, kaller vi det rusmisbruk.
A bruke ulovlige rusmidler, som narkotika,
kalles alltid rusmisbruk.




DU ER IKKE ALENE

Mange barn med foreldre som er rusmisbrukere tror at de er de eneste i klassen eller vennegjengen som
har det slik. Derfor fgler de at det er veldig vanskelig & snakke med andre om det.

Men det er mange barn som har en mor eller en far som ruser seg. Ingen vet tallet sikkert, men i Norge
regner vi med at mer enn 200 000 barn har foreldre som ruser seg pa en slik mate at barma reagerer pa
det.

200 000 barn er mange! Det betyr at i en skoleklasse med 25 elever kan det
kanskje veere 4-5 elever som har dette problemet hjemme. Noen steder feerre, men andre steder flere.
Du er altsd ikke alene!
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FAKTA

DE VANLIGSTE RUSMIDLENE

Alkohol

Dette er det vanligste og mest brukte rusmiddelet. Flertallet av voksne mennesker i Norge

(ca. 85 prosent) drikker gl, vin eller brennevin av og til. Det er minst alkohol i @I, mest i brennevin.

A drikke alkohol en gang i blant regnes ikke som misbruk.

| og vin er det lov 2 kjgpe og bruke fra man er |8 ar gammel, brennevin fra man er 20 dr.

Pa de neste sidene vil vi forklare naermere hvordan alkohol virker og hva som skjer med dem som drikker
for mye eller misbruker alkohol.

Piller/legemidler/medikamenter

Det finnes mange piller eller legemidler som er tenkt brukt som medisin, men som ogsa kan brukes som
rusmidler. Noen av disse gjgr at en slapper av i tankene og i kroppen, og kan hjelpe en a sovne hvis en har
s@vnproblemer.

En del av disse medikamentene kan man bli avhengige av dersom man bruker dem mye og over lang tid.

Narkotika

Det finnes en rekke narkotiske stoffer som virker stimulerende, oppkvikkende eller forandrer maten vi
opplever ting rundt oss pa. De vanligste er cannabis (hasj og marihuana), amfetamin og heroin.

Noen av disse kalles sentralstimulerende midler. Det betyr at de virker oppkvikkende, og at den som tar
slike medikamenter orker mer. Alle narkotiske stoffer kan man bli avhengige av. | Norge er det forbudt
bade 4 kjope, selge og bruke narkotika.



FAKTA

HVORDAN VIRKER ALKOHOL?
Bade alkohol og andre rusmidler gjer at den
som bruker rusmiddelet feler seg anner-
ledes. Virkningen kan veere forskjellig fra
person til person, og er forskjellig alt etter
hva slags rusmiddel det er snakk om.

Alkohol virker bed@vende. Det betyr at
hjernen ikke fungerer sa godt som den skal.
Det blir vanskeligere & konsentrere seg, og
vanskeligere & gjgre ogsa enkle oppgaver.
Folk som har drukket mye alkohol kan
derfor sjangle nar de gdr, eller snakke
snevlete og uklart. Da sier vi gjerne at
personen er full. Jo mer alkohol en person
drikker, jo mer full blir han, og til slutt
sovner han.
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Moren til Ida ble pratsom og blid nar hun hadde drukket.
Det er ogsd en vanlig virkning. Mange sier at de blir «i godt
humear» ndr de drikker. Faren til Petter ble derimot slgv
eller sint. Det kan ogsa veere en virkning.

Den som er pavirket av alkohol har ikke sd
god kontroll pd hva han eller hun sier og gjer,
og jo mer de har drukket, jo mindre blir kon-
trollen. De som har drukket mye kan bli helt
bedovd, og daget etter husker de kanskje
ikke hva de har sagt eller gjort.

Noen blir veldig sinte og voldelige nar de har
drukket.




FYLLESYKE

Du har kanskje hart uttrykket «fyllesyks»?

Det er et vanlig problem for den som har drukket
mye alkohol, enten man er misbruker eller ikke.
Kroppen var taler ikke mye alkohol. Den protes-
terer pa ulike mater hvis vi drikker for mye.
Magen sier fra ved at vi blir kvalme og ma kaste opp.
Hodet sier fra ved at en far sterk hodepine. Man blir
tarst, og kroppen foles helt elendig.

De fleste som drikker seg fulle, opplever en skikkelig
fyllesyke dagen etterpa.
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VIRKNING AV ANDRE RUSMIDLER

Flere av de andre rusmidlene vi har nevnt har lignende virkning som
alkohol. Noen fegrer til at man blir ekstra glad eller aktiv, andre ferer til
at man blir rolig, avslappet og kanskje sgvnig. De fleste narkotiske
stoffene er sveert skadelige for bdde hjernen og resten av kroppen,
seerlig dersom man bruker dem over lang tid.

Mange rusmisbrukere blander alkohol og andre rusmidler, for eksempel
beroligende eller smertestillende piller. Dette kalles gieme blandings-
misbruk.
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AVHENGIGHET OG ABSTINENS

Mye av det vi gjer ofte eller hver dag blir til en vane.
Noen strekker seg ut pa sofaen nar de ser pa tv. De
fleste pusser tennene far de legger seg. Noen ma lese
for de sovner.

Har du noen slike vaner, noe du ma gjgre hver dag?
Spiser du godteri hver lgrdag, eller hver dag? Da er det
kanskje blitt en vane som du er blitt avhengig av. Du
bare ma ha godteri.

A bruke rusmidler kan ogs3 bli en vane, og etter hvert
kan denne vanen bli til avhengighet. Det betyr at den
som drikker eller bruker andre rusmidler ma ha det
hver dag.

Det er flere former for avhengighet. Det vi kaller fysisk
avhengighet handler om at kroppen har vent seg til rus-
middelet, og blir syk dersom den ikke far det hver dag.
Dette kaller vi abstinens. Den som far abstinens kan fa
hodepine, hjertebank, bli svimmel og kvalm, eller fa uro
og angst. Den som har drukket mye over lang tid kan fa
abstinens med kramper og forstyrrelser pa syn og harsel.
Abstinens slar ut pa ulike méter hos ulike personer, men
er svaert ubehagelig for alle.

Dersom kroppen far ny tilfarsel av rusmiddelet,
forsvinner ubehaget og plagene. Mange som har brukt
rusmidler over lang tid er sveert redde for slutte, fordi de
da blir sa syke.

Etter hvert som en person drikker mer og mer, taler
kroppen ogsa mer og mer. Mens han eller hun far
trengte to glass vin for & kjenne den «riktige» virkningen,
trenger de plutselig tre, fire eller fem glass for & kjenne
den samme virkningen. Kroppen venner seg til rus-
middelet, og personen er blitt fysisk avhengig.



Det er ogsd noe som heter PS)’kO|OgiSk avhengighet. Dette handler om
hvordan en person tenker og fgler rundt det a drikke eller bruke andre rusmidler, ikke hva
kroppen fysisk krever. Noen kan for eksempel synes at det blir kjiedelig & veere i selskap
eller sasmmen med venner dersom de ikke drikker. Noen kan synes at alt blir mer
morsomt nar de er beruset, og vil drikke mer for & fa det enda morsommere.

Andre kan synes at de slapper godt av nar de har drukket, og feler etter hvert at de

Ma drikke for & kunne slappe av.
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NAR MOR ELLER FAR FORANDRER SEG
En mor eller far som bruker rusmidler forandrer oppfersel
og mate a vaere pa. Barn synes ofte dette er vanskelig &
takle. De kan bli bekymret, skremt og usikre pa hva som
foregar.

Den som drikker eller bruker andre rusmidler kan forandre
seg pa flere mater. Den ene formen for forandringer skjer
der og da. Mor eller far kan enten bli skravlete, brikete og
uste pa beina, eller de kan bli sgvnige og vanskelige & fd
kontakt med.

Den andre formen for forandringer skjer over lang tid. En
som ruser seg i flere maneder eller ar, kan forandre seg fra
a veere aktiv og arbeidsom til & bli slev og uinteressert i det
meste. En far som kan ha veert opptatt av 4 holde det
ryddig i huset, passe jobben og ha alt i orden, kan bli mer
likegyldig og ikke greie de oppgavene han gjorde fer. En
mor som har vist mye omsorg for barna, og veert opptatt
av hva de gjer pa skolen og i fritida, kan forandre seg til &
bli uinteressert i barna og mer opptatt av seg selv.

Barna kan oppleve at foreldre som ruser seg glemmer a
lage mat, at de ikke hjelper dem med leksene, at ikke blir
noe kveldskos mer. Barna kan fele at de blir helt overlatt
til seg selv.



DEN ANDRE FORELDEREN

Nar en av foreldrene misbruker rusmidler, pavirker det
hele familien. Barna kan merke at ogsa den andre
forelderen forandrer seg.

| familier med rusmisbruk er det vanlig at den forelderen
som ikke ruser seg, strever hardt for & kontrollere og
begrense misbrukeren. De prover & hjelpe, prover a fa
familien til & fungere best mulig, og prever ofte a dekke
OVer misbruket slik at ikke andre skal oppdage det.

Resultatet blir ofte at de sliter seg ut. Seerlig dersom
misbruket bare fortsetter, og de opplever at anstrengel-
sene ikke nytter.

Det kan ogsa skje at den forelderen som ikke ruser seg blir
mer anspent, lettere sint og mindre tdlmodig med barna.
Det er slitsomt & bo sammen med en misbruker, og det
kan fa en forelder som til vanlig er snill og omsorgsfull, til &
bli sint, kjeftete og vanskelig & vaere sammen med.

Det er ogsa vanlig at den av foreldrene som ikke ruser seg,
blir oppgitt, lei seg eller deprimert. En som er deprimert
ser bare de negative sidene ved tilvaerelsen, og greier ikke
a se at det er hap om bedring eller noe positivt i vente.



Hvordan tenker og reagerer barn?

Hittil i dette heftet har vi skrevet mest
om rusmidler og om de voksne. Men
hvordan tenker og reagerer barn nar
en av foreldrene ruser seg!

Forst skal du fa here hvordan Thomas,
Silje, Petter, og et par andre barn har
opplevd det.

THOMAS, 12 AR: OPPFQRER SEG SA DUMT

— - pui® -

— Fer var mamma veldig opptatt av hva jeg drev med, bdde pé skolen og i fritida. NG virker det som om hun
ikke bryr seg sG mye. Hun har forandret seg mye, forteller Thomas.

— Hun praver & skjule at hun ruser seg, men greier det jo ikke. Det blir s dumt. Ndr pappa spar om hun har

tatt noe, sd nekter hun. Selv om alle kan se at hun er rusa. Pappa blir sint, og de kjefter og krangler. Av og til mé
jeg gd imellom og si fra at de mé holde opp. Det er s slitsomt ndr det er slik.
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— Det hender oftere og oftere at jeg md lage mat
selv. Mamma er ikke i stand til det. Det skjedde
ogsd da jeg var bare 9—10 dr. Jeg md gjore mye
annet ogsd, husarbeid og sénn, ndr pappa ikke har
tid. Vennene mine kan hente rene kler i skapet
hver dag. Jeg mé ofte vaske dem selv, hvis jeg ikke
skal g i skitne kleer.

— Det er dumt at mamma ruser seg. Men jeg
synes nesten det er enda dummere at hun nekter
for det og praver d skjule det. Og hun oppferer seg
sd dumt ndr hun er rusa, og sier s mye tull. Det er
ikke til & holde ut!




SILJE, 10 AR: BADE GLAD | HAM OG SINT PA HAM

— Pappa er ikke slik at han blir sint og lager brék ndr han drikker. Han blir som regel
ekstra snill. Jeg far lov til nesten alt jeg sper om ndr han har drukket. Av og til gir han
meg penger ogsd. Men han er ikke den ordentlige pappaen min da. Jeg liker ham mye
bedre ndr han er edru, ndr han er den vanlige pappen min, forteller Silje.

— Men han lyver ogsd. Seerlig til mamma. Jeg synes det er rart at voksne lyver, serlig om
sdnne ting som alle vet ikke er sant. Og mamma blir sa lei seg. S& selv om han ikke er
slem, sa blir jeg sint pd ham. Men jeg er jo glad i ham ogsd, og noen ganger far jeg
ddrlig samvittighet for at jeg har veert sint pd ham eller ikke orker & vaere sammen med
ham. For det er jo litt synd pd ham ogsd.
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— Jeg har fortalt til bestevenninnen min at pappa drikker.
At han er alkoholiker. Hun skjgnte ingen ting. Hun trodde
at de som drakk ble kiempefulle og slo folk og laget
masse brdk og sénn. Det gjgr jo ikke pappa. Men han er
annerledes enn hennes pappa.

— Det er ikke noe gy hvis de andre vennene mine og de
i klassen far se pappa ndr han har drukket. Selv om han
ikke lager noe brdk, sa er det flaut. For det er lett & se
det pd ham. Og jeg vet aldri ndr han drikker eller ikke,
sa derfor tar jeg ikke venner med hjem. Det synes jeg er
trist at jeg ikke kan, sier Silje.
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PETTER, |1 AR: HAN BLIR HELT FORANDRET

— Pappa blir helt forandret ndr han har drikkeperiodene sine. Nér han ikke drikker, er han helt «normaly, blid og
grei d veere sammen med. Ndr han drikker, blir han sint og vanskelig. Han kjefter for det minste, bade pd
mamma og pd meg, og kan sprekke for smdting som han er misforngyd med. Ndr han er slik, prover jeg & veere
minst mulig hiemme, forteller Petter.

— Pappa gjer mye rart ndr han drikker. Det verste han har gjort, var at han ringte til skolen en gang han var full.
Da skulle han ha tak i meg, og det var lett & hare i telefonen at han var full. Jeg mdtte inn pd leerervaerelset for
d ta telefonen, og det var kiempeflaut. Det er ingen andre som har pappaer som gjer sant!

En av lererme ville snakke med meg om det etterpd, men det hadde jeg ikke noe lyst til.
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— Det gdr mye penger til drikkingen, og pappa slgser bort penger til andre
ting ogsd ndr han er full. S& mamma sliter av og til med & ha nok penger
til det vi trenger. Pappa blir fort blakk, og sd blir han rasende hvis han ikke

far penger.

— En gang oppdaget jeg at han hadde tatt noen
penger jeg hadde liggende pd rommet. Jeg sa det
til mamma, og fikk dem tilbake fra henne. Men
det er ganske ille ndr foreldrene stjeler
penger fra bana sine...

— Jeg blir ganske sint pd ham. Men jeg
far ddrlig samvittighet ogsd, for at det
kanskje er jeg som ikke oppferer meg
godt nok, og at det er noe av grunnen
til at han drikker. Han klager jo mye
pd meg av og til. Han klager mye pé
mamma ogsd, sd jeg kan godt tenke
meg at de kommer til & g4 fra
hverandre
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IDA, 13 AR: HUN TAR HELE PLASSEN

— Mamma blir sé barnslig ndr hun er ruset. Hun sier s mye rart, ting som hun ikke sier ellers, og
hun gjentar og gjentar de samme tingene. Hun gjer sd mye av seg, tar hele plassen, liksom. Det blir
Jjeg sa lei av.

— Ndr mamma ruser seg blir jeg farst sint. Hun har jo lovt & slutte, det har hun sagt mange ganger.
Ndér hun ikke er rusa, er hun veldig grei, og jeg tror p& henne.

Men sd skjer det pd nytt og pd nytt,
og jeg blir sé skuffet og sint.
Etterpd angrer jeg pé at jeg
trodde pd henne.

']
' :
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— Jeg synes det er vanskelig d vite
hvordan jeg skal veere og hva jeg
skal si ti mamma. Jeg blir bdde
sint og lei av henne ndr hun ruser
seg. Men jeg blir ogsd lei meg. Og
jeg blir redd. For hun truer av og til
med at hun vil ta livet av seg. Jeg
har snakket med pappa om det,
og han sier at jeg ikke skal veere
redd. Hun gjor det bare for & fd
oppmerksomhet, sier han. Men jeg
redd likevel. Jeg har hgrt om andre
voksne som har skadet seg eller
tatt livet av seg, og ndr de er ruset,
vet de jo ikke helt hva de gjar.

4 {0,
Lo, g
e <




BARN BLIR USIKRE OG UROLIGE
Flere av de barna du har lest om ng, forteller at de er bekym ret for foreldrene som
ruser seg. Det er en helt vanlig og normal reaksjon.

* De er redde for at mor eller far skal skade seg selv.

%* De er redde for at det kan skje uhell — ved at mor eller far kjgrer bil ndr de er ruset,
at de mister en sigarettglo og lager brann eller lignende.

* De er redde for at foreldrene skal skille seg pa grunn av rusmisbruket.

¥ De er usikre pa hvordan situasjonen er hjemme — i dag, og i framtida.

Slik er det kanskje med deg ogsa?

BARN MED FORELDRE SOM RUSER SEG FORTELLER OFTE
OM PROBLEMER OG PLAGER DE HAR;

Noen far vondt i magen.

Noen far vondt i hodet.

Noen synes det er vanskelig & konsentrere seg, fordi de har sa mye a tenke pa.
Noen synes det gar darlig pa skolen.

Noen blir slitne. Enten bare av a tenke pa problemene hjemme, eller av at de
ma hjelpe til mye hjemme og hele tiden passe pa at alt er slik foreldrene vil.
Noen far problemer med a sove.

Noen blir triste og lei seg, og har ikke lyst til noe.

X b % %

X b

Alt dette er helt vanlige reaksjoner.
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ER DET NOE A

SKAMME SEG OVER?

Silje, Petter og de andre som fortalte historiene
sine, syntes det var flaut nar moren eller faren
deres ruset seg.

Det er ikke sa vanlig a snakke om denne
typen problemer. Vi sier ofte at rusmisbruk er
«tabubelagty, det er liksom ikke lov til & snakke
om det. Derfor opplever mange at det er noe
de skammer seg over, dersom de har noen i
familien som ruser seg.

Dersom moren eller faren din oppferer seg
annerledes enn andre, er det lett & bli flau eller
skamfull over det. Kanskje snakker de rart, sjan-
gler ndr de gar, eller lager mye stay. Kanskje vil
du ikke veere sammen med dem nar de er slik.
Etterpd kan det kanskje fzles litt vondt, som om
du har sviktet dem. Det er ikke rart at du synes
dette er flaut.

Men husk at det ikke er du som har ruset deg.
Du har ikke gjort noe som det er grunn til &
skamme seg over.

Husk ogsa at det er mange barn som har det
sann. Du er ikke alene.

27



NOEN GANGER TENKER DU
KANSKJE AT DU HELST BARE
VIL KOMME DEG LANGT VEKK.
Du tenker kanskje at na er det nok. Du har
ikke lyst til & preve a forstd moren eller
faren din mer, du er lei av & ikke vite hva
som kan skje hjemme, og du orker ikke
veere en del av en slik familie mer.

Kanskje er du sint og feler at du hater
foreldrene dine, samtidig som du er trist og
lei deg for at det er slik.

Det er lett a forsta det dersom du prever &
veere minst mulig hiemme, eller du giemmer
deg pa rommet ditt og ikke vil veere
sammen med andre.

Men det kan hjelpe dersom du forteller
noen av vennene dine hvordan du har det.
Selv om forholdene hjemme er ulike, sd er
alle barn av og til lei av foreldrene sine. Det
er mer vanlig enn du tror
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ER DET MIN SKYLD?

Barn som har foreldre som ruser seg, har lett for a
tenke at de selv har noe av skylden for at det er slik.

Det er lett a tenke at hvis ikke jeg hadde veert sa
umulig, sa hadde det ikke blitt sann.

Hvis bare jeg hadde forstatt mamma eller pappa
bedre, sa ville de ikke ha veert sa lel seg.

Hvis bare jeg hadde vert flinkere til & hjelpe il
hjemme, sa ville det ikke ha veert sa slitsom for dem.

Slik er det ikke,
Det er aldri barnas skyld at foreldre ruser seg.
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KONFLIKTER OG SKILSMISSE

| familier der en av foreldrene er rusmisbruker, er det ofte
mange konflikter. Foreldrene kjefter kanskje pa barna, og
de krangler med hverandre. De samme konfliktene
kommer igjen og igjen. Foreldrene kan bli lei bdde av
konfliktene og av hverandre, og det kan ofte bli snakk om
at de vil skille seg.

De fleste bamn blir lei seg nar de hgrer at foreldrene
kanskje vil skilles. De blir redde for a miste kontakten med
en av foreldrene.

Barn feler ofte et ANSVAr for & vaere med & lgse familiens
problemer. Men dette er ikke et problem som du kan lzse
eller som du har skyld i. Foreldrenes rusmisbruk er ikke
noe barn kan ordne opp i. Det er noe de voksne selv ma
ta ansvar for, eller fa hjelp til & lgse av andre.

Det er de voksne som mad finne ut av konfliktene seg i
mellom, og om de vil bo sammen eller ikke. Dersom de
finner ut at de vil skille seg, er det mulig & finne gode
ordninger slik at barna fortsatt kan ha god kontakt med
begge foreldrene.
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BARN SOM OVERTAR VOKSNES ANSVAR

Rusmisbrukere blir ofte s opptatt av rusen at de i perioder ikke far gjort de oppgavene de vanligvis gjer.
Det gjelder for eksempel oppgaver man har som foreldre. Og nar mor eller far ikke handler inn mat, lager
mat, rydder, vasker klezer og sdnn, er det mange barn som overtar disse oppgavene.

Dette er godt ment — men det er ikke alltid bare bra. Barna tar over oppgaver for d hjelpe foreldrene,
eller for at disse praktiske, nedvendige tingene i en familie faktisk skal bli gjort. Men noen av oppgavene

kan vere for krevende for bam. For eksempel det & vaere «reserveforeldre» for mindre sesken.

Noen barn faler ogsa stort ansvar for & ta vare pa foreldrene sine. De vil traste dem nar de er lei seg,
passe pa dem sd de ikke skader seg nar de er ruset, eller prave a Igse konfliktene nar foreldrene krangler.

Er det slik hos dere? Har du selv, eller broren eller sgsteren din tatt pd dere mange slike oppgaver?
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DEL PA OPPGAVENE

Det er fint om du hjelper til i huset og gjgr din del. Men noen ganger tar barn
over sa mange oppgaver at det ikke blir tid verken til fritidsaktiviteter, lekser
eller a treffe venner. Og uansett alder er det for krevende for et barmn 4 ta over
alle oppgavene i huset.

Hvis en eller begge foreldrene dine ikke orker & gjgre husarbeid, sa ta det opp
med dem. Foresld at dere kan dele pd det, men at de ogsd md gjere sin del.
Kanskje kan noen andre hjelpe til? Kanskje kan noen slektninger hjelpe til, eller
kommunen kan skaffe hjemmehjelp?
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DET ER LOV A BLI SINT
Mange barn ter ikke & bli sinte pa foreldrene sine.
Eller rettere sagt; de er sinte pa foreldrene, men
tor ikke vise det. Hvis foreldrene har problemer,
for eksempel med rus, kan det veere enda
vanskeligere for bama & vise sinne.

Du har kanskje OPP'EVd at en av foreldrene
dine har lovt deg noe, men ikke holder lgftet? De
kan ha lovt deg at du skal fa feire skikkelig bursdag e e

denne gangen. At dere skal reise pa ferie i ar. Eller —— -

et stort og vanskelig |afte; at han eller hun skal

slutte & ruse seg.

Sa opplever du at det ikke blir noe av det de har lovt. Og etter & ha blitt skuffet mange ganger, vet du
aldri ndr noe blir noe av, eller ndr det er bare tomme Igfter.

g m—

Da er det lOV & bl sint. Og det er lurt & fortelle dem hvordan du feler det. Men det er nok best d vente
til en gang de har det bra, og ikke er ruset.

Kanskje kan dere finne en lgsning sammen. Du far i hvert fall forklart dem hvordan du opplever det.

Det kan godt veere at de ikke har skjgnt det tidligere.
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HAR FORELDRENE DINE
PSYKISKE PROBLEMER?

Noen voksne som ruser seg har ogsa psykiske
problemer. Du har sikkert hgrt uttrykket, men
vet kanskje ikke hva det betyr?

Alle er syke en gang i blant. Det som skjer nar
vi er syke er at en del av kroppen var ikke greier
oppgavene sine. Nar du har vondt i halsen, er
det vanskelig & svelge. Nar du har magesyke, vil
ikke magen ta i mot maten, men kaster den opp
igien. Nar man blir psykisk syk, skjer det
samme med tankene og folelsene vare. Vi
greier ikke lenger & ha kontroll over tankene og
folelsene.

Noen av de psykiske problemene har fatt navn
etter hvilken fglelse som har tatt kontrollen.
«Angst» og «depresjon» er slike navn.
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HVA KAN DU G)QRE

DERSOM EN AV FORELDRENE DINE HAR RUSPROBLEMER?

Det ferste du ber gjgre er d snakke med noen om det. Snakk med den forelderen din som
ikke ruser seg. Eller med den som ruser seg, i en periode der han eller hun er uten rus.
Fortell hvordan du har det. Fortell dem at du er bekymret. At du er usikker pa hvordan
det kommer til & gd hjemme. At du ikke greier & konsentrere deg pa skolen. At du ikke
tor a ta venner med hjem.

HVORDAN KAN DU BEGYNNE

A SNAKKE MED MAMMA ELLER PAPPA?

Mange barn synes det aller vanskeligste er & begynne & snakke om slike problemer. De er
redde for at foreldrene skal bli sinte, eller for at de skal sin noe feil, eller at foreldrene som er
lei seg skal bli enda mer lei seg.

En enkel setning kan veere nok for & komme i gang. Sper om noe, eller si noe om det som
bekymrer deg. Far du ikke i gang samtalen ferste gangen, sd har i hvert fall forelderen din
hert at du har noe pa hjertet. Kanskje kan dere fortsett samtalen en annen gang.

Det er som regel ikke lurt & prgve & starte en slik samtale en gang du eller forelderen

din er sint.
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HVEM ANDRE KAN DU SNAKKE MED?

Du kan ogsa snakke med noen andre enn foreldrene dine. Kanskje har du noen slektninger eller venner av
familien som du kjenner godt? Eller har du en leerer du har god kontakt med, og som du stoler pa? Du kan
ogsa ta kontakt med helsesgster pa skolen eller med den legen du bruker.

Kanskje har en av foreldrene dine har sagt at du ikke skal si noe til andre om problemene hjemme. Det er
ganske vanlig. Men alle mennesker, barn som voksne, har rett til & snakke med noen om det som plager
dem. Og aﬁe har rett til a fa h]elp Senere vil sannsynligvis ogsa foreldrene dine forstd hvor
viktig det var for deg a gjere det.
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HER KAN DU FA HJELP
| tillegg til foreldrene dine, slektninger og venner — som vi allerede har nevnt at
du ber snakke med — er dette noen av dem som kan hjelpe deg:

Pa skolen:

Du kan fa hjelp hos lzereme. Snakk med en leerer du har god kontakt med og som du stoler pa.
Du kan fa hjelp hos skolehelsesgsteren. Hun vil hgre pa deg, og fortelle hvordan dere sammen kan
komme videre med problemet.

Lege og helsesgster:

Dersom dere ikke har helsesgster pa skolen, eller det er vanskelig & komme til hos henne, kan du ta kon-
takt med helsesgsteren i kommunen. Du kan ogsd ga til den vanlige legen din. Begge har plikt til & here pa
deg og hjelpe deg dersom det er rusproblemer hjemme hos deg.

Barnevernet:

Barnevernet er til for & hjelpe barn. Du kan
kontakte barnevernet giennom kommunen
eller sosialkontoret i kommunen.

PPT:

PPT star for Pedagogisk-psykologisk-tjeneste
(noen steder kalles det noe annet). Det er
en tjeneste for barmn som trenger ekstra hjelp
eller statte i barmehagen og pa skolen.

Rustelefonen for foreldre og ungdom:

Kan gi deg rad og hjelp til 4 finne ut hvor
hvem du skal kontakte for & fa hjelp bade for
deg selv og foreldrene dine. Du kan veere
anonym. Telefonnummeret er 08588.




HER KAN FORELDRENE DINE FA HJELP:

Lege:
Foreldrene dine, bade den som ruser seg og den andre, kan fa hjelp hos fastlegen sin.

Sosialtjenesten:
Kan hjelpe moren eller faren din & fa kontakt med steder som gir behandling for
rusproblemer

Rustelefonen for foreldre og ungdom, tlf. 08588:
Kan gi rad og hjelp til & finne ut hvor man kan fa mer hjelp.

Anonyme alkoholikere, tif. 911 77 770:
En organisasjon hvor mennesker som gnsker & slutte & drikke gir hverandre stgtte og
hjelp i kampen for & holde seg rusfrie.

Anonyme narkomane, tlf 905 29 369:
En organisasjon hvor mennesker som gnsker & slutte d ruse seg gir hverandre stotte og
hjelp i kampen for & holde seg rusfrie

Bla kors senter for rusrelaterte livsproblemer, tIf. 22 99 49 10:
Gir stgtte til de som gnsker & slutte a ruse seg

Landsforbundet mot stoffmisbruk, tIf. 815 00 205:
Gir hjelp og stgtte til de som har en stoffmisbruker i familien
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NOEN VIKTIGE TELEFONNUMMER OG NETTADRES-

SER NAR DU TRENGER NOEN A SNAKKE MED:

* Rede Kors-telefonen for bam og ungdom; tif. 800 33 32|
(mandag - fredag kl. 15 — 20)

* www.korspaahalsen.no; Rede Kors' netttjeneste for
barn og unge

* Kirkens SOS; tif. 815 33 300 (degndpen)

* www.klara-klok.no; en spgrretjeneste pd intemett, der
ungdom og voksne anonymt kan stille spgrsmal om helse,
forhold og familie, rusmidler og seksualitet

* Tele-Bamsen; IOGT’s landsdekkende kontakttelefon for
barn som synes det er ekkelt ndr voksne drikker.

TIf. 800 30 350 (mandag — fredag kl. 14:30 — 20)
* Mental helses hjelpetelefon; tif. 810 30 030 (degnapen)
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DET FINNES LSSNINGER

For de fleste som er blitt rusmisbrukere er det sveert vanskelig & slutte a ruse seg. Men
mange greier det. Far til Petter, som du har hert om tidligere i heftet, greide & slutte &
drikke. Petter forteller:

— Det gdr mye bedre nd

Jeg tror pappa skjgnte at drikkingen var blitt et stort problem, bdde for ham selv og for oss
andre i familien. Han lovte & slutte flere ganger, men greide det ikke. lkke for han fikk hjelp.
Han fikk plass pd et behandlingssenter, og var borte ganske lenge. Da han kom hjem fortalte
han at han var blitt frisk, og hadde sluttet d drikke.

— Nad gdr det mye bedre hiemme hos oss. Pappa har ikke drukket
siden han kom hjem fra behandlingssenteret, og det er mange
mdneder siden. NG vil han snakke om det ogsd, det ville han

ikke for. Han har forklart meg hvordan det var ndr han ikke
greide d la veere d drikke, og jeg skjgnner mer av det nd.

— Bdde mamma og pappa er i mye bedre humer nd enn
for. Vi har det mye hyggeligere hjemme hos oss, og jeg
slipper G vaere redd for at det skal skje noe galt pd
grunn av drikkingen.

Hvis moren eller faren din har et rusproblem i
dag, er det hdp om at ogsd de kan greie &
slutte a ruse seg hvis de vil og hvis de far
hjelp!
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BE OM HJELP

Det er godt 4 vite at ting kan bli bedre, slik som i familien til Petter. Og det er godt
a vite at det finnes steder der bam kan fa hjelp nar det er problemer i familien.
Hvis du bor i en familie med slike problemer, eller er bekymret for noe, sa be om
hjelp. Det er viktig & be om hjelp, og ikke ga alene og tenke pa

vanskelighetene. Du finner tips i dette heftet om hvor du kan fa hjelp.

Hvis du er voksen og er bekymret for et barn du kjenner,
kan du ringe Voksne for Barns Bekymringstelefon,
tlf. 810 03 940, eller sende en mail til bekymring@vfb.no
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