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Hvad sker der med os, nar vores foraldre
bliver plejekraevende?

"Rigtig mange af os kommer i en stress-
tilstand, fordi vi er udsat for et ualmindeligt
stort pres, og fordi der er mange sveere
falelser forbundet med at passe og pleje et
sygt familiemedlem. Blandt andet bliver vi
konfronteret med vores egen dgdelighed. Der
opstar en eksistentiel angst for deden. Og sa
er der de falelser, jeg kalder de forbudte, fordi
Vi feler skyld og skam over at have dem.”

Hvilke forbudte felelser far vi typisk?
“Som pargrende oplever du maske at teenke,
at du ville gnske, at livet snart fik en ende for
den syge, og bagefter foler du skyld over at
have tzenkt s&dan. De fleste oplever ogsa at
veere irritable og frustrerede og skammer sig
efterfelgende over det. Men det er helt
naturlige reaktioner, fordi du er under
5§ hardt et pres. Mange er ogsa
plaget af darlig samvittighed,
fordi de ikke foler, at de er

der nok for den syge

forzlder, eller fordi de faler,

at de tilsidesaetter mand og
barn. Den felelse kan vaere
utroligt opslidende og fere til
bade fysisk og psykisk strass.”
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Sadan-overlever du

Hvad sker der med dig, nar dine forzldre b]iw'z-e,r sS4 S
eller svage, at du ma tage mor-rollen pa dig? ésykolog
 Isabella Sofia Pedersen forteeller om en sej lixz?ﬁisl}rrise. '
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Hvordan tackler vi bedst de sveere folelser?
"Det er vigtigt, at du finder nogle at dele dem
med, for eksempel venner, saskende,
stattegrupper eller maske professionelle. |
forheld til den darlige samvittighed er det
vigtigt, at du tager en grundig snak med din
familie om, hvordan | bedst kan planlaegge
hverdagen. Planlzeg, sa din familie ikke bryder
sammen, fordi du skal passe din mor eller far,
men sa du samtidig ikke behgver at have
konstant darlig samvittighed.”

Kan vi bruge situationen til noget som
helst positivt?

“Alle kriser rummer jo en mulighed for
udvikling, og maske kan du bruge din mors
eller fars situation cg bevidstheden om, at de
maske snart skal herfra, som anledning til at
gere status over dit eget liv. Lever du det, som
du gerne vil? Hvordan vil du gerne bruge dit
liv? Hvis din mor eller far ikke er demente,
kan du ogsa bruge deres sygdomsforlah til at
lzere dem at kende pa en ny made — ikke som
mor eller far, men som mennesker. Du kan
tale med dem om de dremme, de har haft —
hvad har de syntes var seerligt ved
livet? Hvordan har | tacklet kriser i
jeres familie? Og sa videre.”

Kan vi na at lase gamle

konflikter?

“Er din mor eller far dement,

kan det naturligvis ikke lade
sig gere. Men er de ikke det,
sé sperg dig selv, om du kan leve

Duog
Skriv di
stundel
du husl

med ikke at have faet talt tingene ige
hvis de pludselig der. Hvis du har det
med at fa [uften renset, s& undgs at»
anklagende, for det vil ofte fa den ar
til at ga i forsvarsposition og lase situ
fast. | stedet kan du sige: ‘Jeg har op
sadan cg sadan’ eller ‘I den situation
ked af det, fordi ...". P& den made |2
op til en dialog. Du kan ogsa sige aer
mor eller far, at der er nogle gamle e
du gerne vil tale igennem med dem,
sperge, hvordan de ville have det me




tere har Jasmina Nielsen brugt krisen pa at dyrke interesser, ’

hun ikke brugte tid p4 far, fx at fotografere og rejse. Motion, ‘
sund mad, sgvn samt venner og familie har ogsd betydet, hun [

kom igennem krisen med en ny indsigt og styrke.

— Det har givet mig en indsigt | min egen baggrund. | dag
kan jeg bedre genkende nogle af de menstre, jeg har haft p§
mit arbejde, s jeg handler anderledes, end jeg gjorde fgr. Jeg
har blandt andet lert, at jeg aldrig skal vaere i den situation I
igen, som jeg var i pé det tidligere arbejde. Forhabentlig kan |

Jjeg sesignalerne inden, siger hun.

Bruger krisen til at prioritere i sit liv

Jasmina Nielsen mener, at krisen —og den meditation, hun
begyndte at dyrke som flge af krisen — har gjort det langt
lettere for hende at maerke efter inde i sig selv, hvad hun vil
her i livet, og hvad hun bestemt ikke vil.

—Pa den mdde er jeg blevet staerkere, siger hun og fortzeller,
at hun blandt andet sagde nej tak til et job, som hun fiken
farnemmelse af ville veere rigligt usundt for hende i form af
et darligt arbejdsmiljg med mange modsatrettede krav, der

ville blive svaere at imgdekomme.

—leg tror, det er vigtigt at passe pa sig selv mentalt. Ud over
at meditere tror jeg, det hjalp mig at bruge mine venner, min
keereste og en psykolog, siger Jasmina Nielsen, der under-
streger, at selv om hun er kommet langt, arbejder hun endnu
pd at finde balancen mellem arbejde, fritid, egne projekter,

motion, venner og kaereste,

— Det erikke en balance, man bare finder fra den ene dag til
den anden. Heller ikke hvis man har veeret i krise, siger hun.

Jd over netvaerk og erfaringer fra tid-
igere kriser peger psykologerne p4, at
lét at leve sundt, sove, dyrke motion,
pise sundt og fastholde rutiner — fx
rbejde, bgrn, et socialt liv — er vigti-
e forudsztninger for, at man kommer
tyrket igennem en krise.

iodt rustet til den nzaste krise
ivin Rune Hansen understreger, at en
rise, der gir “godt”, gger sandsynlig-
eden for, at man kommer lettere og
xrkere gennem den naeste.

— Det giver flere handlemuligheder,
ir man kan maerke, at man har veeret
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der for — og kom styrket i gennem, siger
han. Skent de to psykologer siledes er
enige om, at kriser som hovedregel er
det bedste udgangspunkt for at foreta-
ge forandringer i sit liv, advarer de dog
ogsd om, at for mange af slagsen kan
vaere farlige for dit sind og dit hjerte.
— Det siger sig selv, at alt for mange
kriser slider meget. Hvis man fx flyt-
ter bolig eller skifter job eller partner
hele tiden, ender man med at vare i
en permanent krisetilstand, hvor man
ikke nar at lzere noget eller blive styr-
ket, for man ryger ned igen, siger psy-
kolog Isabella Sofia Pedersen. . g
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6 trin: Fa succes
ud af modgang

>K VAR FORBEREDT. Plej dit
netvaerk, gode venner og familie.
Hav struktur pa din hverdag, s3 du
har noget at holde fast i, n&r krisen
opstar. Vaer mentalt klar over, at
forandringer er en naturlig del af
livet. Teenk over, hvad du gjorde
sidst, du stod i en krise,

* ACCEPTER, HVAD DER ER SKET
—og hvad du fgler. Det er normalt
og sundt at veere i chok efter en
krise. Accepter de fplelser, der
kommer, og undg3 at dulme fglel-
serne med arbejde eller alkohol,
eller at flygte fra problemerne.

>k TAL OM HANDELSEN, Brug

dit netveerk af familie og venner
under krisen. Ifplge psykologer er
det alfa og omega, at man 3bner
sig for nogen, man stoler p3, og
taler om haendelsen. Man kan

ikke tale for meget, hvilket venner
og familie skal have t&lmodighed
med. Alternativt kan man bruge en
professionel til at snakke med.

>k FASTHOLD SUNDE VANER. Sprg
for at fa nok sgvn, spis sundt, og
motioner. G pa arbejde, fasthold
et socialt liv. En krise er en stor
belastning for kroppen sével som
for psyken, sa det er vigtigt at f3
sin spvn og veere god ved sin krop.
N&r man handler, undgar man at
synke ned i hablpshed.

>k HAV TALMODIGHED. Det tager
tid at komme igennem en krise, 53
giv dig selv ro til at bearbejde det
skete. Og selv om det er fristende
straks at fa “svaret” pa, hvad krisen
har lzert dig, sa Jad det komme
stille og roligt — og af sig selv.

K SETDIG NYE MAL. Sporg dig
selv, hvad krisen vil fortaelle dig.
Lever du det liv, du gerne vil? Ellers
er det oplagt at saette sig nye mal
og endre sit liv til det bedre.

Kilder: Stacy Wood: The comfort food fallacy:
Avoiding old favorites in times of cha nge:
aut.cand.psych. Isabella Sofia Pedersen og
cand.psych. Eivin Rune Hansen.




