Dit Rum






Vi- UngeEksperterne i Dit Rum - er cirka 20 unge frivillige,
som bruger vores egne erfaringer til at tale hgjt om, hvordan
det er at vokse op med stoffer, hash, for meget alkohol eller
for meget medicin i den naermeste familie. Vi gor det for at
bryde tabuet omkring misbrug, sa flere bern og unge kan fa
hjeelp.

Vier selv pargrende pa flere mader fx barn af den, der har et
misbrug eller seskende til den, der har et misbrug.

Ud fra vores oplevelser - og sammen med fageksperter i Dit
Rum - har vi formuleret 8 anbejalringer. Anbefalingerne har vi

lavet for at statte jer foraeldre i at hjeelpe jeres barn bedst
muligt; | er jo de allervigtigste voksne i jeres barns liv.

Anbefalingerne kan ogsa laeses af andre end forzeldre, for
alle kan gare noget for at bryde tabuet og stette barnene.

Lzes vores historier og vores anbefalinger; vi haber, | vil tage
godt imod dem!

Keerlig hilsen
UngeEksperterne




DIT RUM ER ET. GRATIS TILBUD TIL BARN 0G
LEVER TAT PAMISBRUG - 0G ALLE ER VELE[ISII\[}‘IEN’E[!]ER

"Det er de sma daglige tillidsbrud. Nar vi skulle have
aftensmad, var det forste, vi skulle ggre at veekke min
mor pa sofaen. Det betyder, at man far meget lave

forventninger til ting og til andre mennesker.”

UngeEkspert, Dit Rum

K/ARE FORZLDRE



UNGEEKSPERTERNES

1: TAL MED JERES BORN OM MISBRUGET | FAMILIEN - 0G LAD BORNENE TALE MED ANDRE
2: LYT TIL, HVAD JERES BORN SIGER 0G RESPEKTER DET

3: HOLD AFTALER MED JERES BORN

4: SE JERES BORN, LEG MED JERES BARN, BRUG TID SAMMEN MED DEM

b: TENK, FOR | TALER

6: SAET GRENSER 06 SKAB STRUKTUR | HVERDAGEN

7: GIV JERES BORN GODE OPLEVELSER

8: SORG FOR, AT DET ER TRYGT FOR BARNENE AT L/GGE SIG TIL AT SOVE - AT
DER ER EN UPAVIRKET VOKSEN TIL STEDE
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Jette undrede sig over,yvorfor hendés mor efter fire &r stadig ikke havde .
faet ringet til skadedyrskontrollen. Y
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1: TAL MED JERES BORN OM MISBRUGET | FAMILIEN
0G LAD BORNENE TALE MED ANDRE
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"Min bror er afheengig af hash, min far drikker

08 min farfar var 08sé alkoholiker. Og min mor
har altid sagt: "Pjat med Jer, jeres far hap joet
arbejde, han drikker ikke for meget’. Men jesg
kunne simpelthen meerke, at der var noget, der
1kkg var rigtigt. Fgrste gang jeg skar i mig s:elv
var jeg 8 ar. Jeg tror, at min mor var bange for, at
nogen skulle komme 0g tage bgrnene fra, hendé,

08 derfor var der heller ikke noge
n, d
tale om det.” g o sieule

"Da min bedstemor havde kreeft og var dgende,
var vi p4 hospitalet og besgge hende. Min
moster var med, og jeg har altid veeret glad

for min moster. P4 et tidspunkt stod jeg lige
bag ved dem, og min moster vidste ikke, at jesg
var der, og si hgrte jeg hende sige om min far:
"Han er jo altid fuld, hvordan kan han finde pa
at mgde fuld op p& hospitalet?’ Lige der i den
situation, gik det op for mig: Alle andre havde
Jo vidst det hele tiden! Hvorfor var der aldrig
nogen, der talte med os om det? Eller hjalp os?
Det band til min moster, det kneekkede lige der.”




Jonas havde ellers udtrykkeligt frabedt sig
eftermiddagshygge, nar Anders var pa besag.




2: LYTTIL, HVAD JERES BORN SIGER - 0G RESPEKTER DET

"Min mor sagde altid 'Nej, jeg er

ikke fuld’, selvom hun godt ved,

at det er hun hver dag. Det kan s&
kun resultere i, at det er mig, der er
forkert pa den. At jeg &benbart ikke
har veerdi nok til, at hun kunne give
mig ret i, at jeg ser rigtigt. Og s4 foles
det som om, man ikke er et individ,
man er der bare. Ens stemme tseller
ikke.”

"En af de gange, jeg husker tydeligst, var, da
vi sad i kgkkenet, kun mig og ham. Og lige
pludselig var min far ikke min far leengere.
Samtalen gik fra rolig og normal til rdben 08
skeenderi, fordi jeg sagde, at han ikke skulle
abne endnu en vin. Gentagne gange skulle
Jjeg hore pa, at ’ingen vil elske dig, som du
ser ud’, mens han forsikrede mig om, at

det jo bare var, fordi han var bekymret for
mig... Oplevelser som den ssstter sig, og det
har haft konsekvenser for mit selvveerd,
selvom det er flere ar siden.”




JIamen SELVFOLGELG |
KA Vi PA TIL LALANDIA

TiL SOMMERII

MIE NGRCAARD

Man siger, at man skal here sandheden fra barn og fulde folk. Det sidste er lagn.




3: HOLD AFTALER MED JERES BORN

“Jeg var engang med min fari London.

Jeg havde ok forhand sagt, ab jeg kun ville

tage med, hvis
tre dage, 08 det;1 .
ringede hjem t mm
hvad kunne hun stille OD..

han holdt sig sdru. Det var
kunne han ikke holde. Jeg
mor i Danmark, men

c?”

”"Min far spillede meget billard, og han drak
meget. Da jeg var helt lille, var jeg tit med

i mange timer og til sent ud pé natten. Han
sagde hele tiden: "Vi gar lige om 5 minutter,
jeg skal lige have en gl mere’. Den aftale holdt
han bare aldrig. Til sidst skulle jeg bare leegge
mig under bordet pa vaertshuset og sove.”




WELLE FOR
URRUD TS ERENDEREN |||

MIE NgRCAARD

John gav den - helt bogstaveligt - fuld gas, nar de legede krig i haven.




4: SE JERES BORN, LEG MED JERES
BORN, BRUG TID SAMMEN MED DEM

"84 foler man sig elsket. Jeg er da,
sikker pé, at det haenger sammen.
Hvis ens foreeldre gider at lege med

én og lytte til, hvad vi gerne vil, s&
fpler man sig da ogsa, vigtig pa en eller
anden méde. Man har jo brug for deres
keerlighed. Men hvis de bare synes,

at man skal passe sig selv, tjah ... Jeg
har aldrig kunne give mine forssldre et
ordentlig kram. Det er jeg da ked af.”

"Mine foreeldre brugte
minb




JEC HAR WEBT IND
TIL BROWNIESI

MIE NQ&RCAARD

“Néja, det var bare en uges pant”, teenkte Lars. Dog ikke praecis med de ord.




b: TENK, FAR | TALER

"For syv ar siden forsggte jeg at tage mit eget
liv. Min bror, der er hashmisbruger, kan godt
finde pé at sige til mig, at han ville (ZJnske3

at jeg var ded af det selvimordsforsgg, hvis
jeg fx siger nej til at ldne ham penge.'Det ?,r
noget, man ikke sddan lige glemmer igen.

"Da jeg gik i %, klasse, begyndte min mor

at drikke rigtig meget. Min mor og far var
skilt, og min far rgg hash. Jeg holdt op med
at g4 iskolei?. klasse og fra alle, iseer min
far, fik jeg lange moralpraeedikener om, hvor
darligt det var af mig, og hvor dum jeg ville
blive, hvis jeg ikke gik i skole. Jeg synes, de
voksne havde meget travlt med at hakke mig
ned. Driben var, da, Jjeg en dag var hjemme
hos min far sammen med min bedste ven.

S& kunne jeg hgre min far og de voksne ude
ihaven tale om mine lange beskidte negle,
som jeg heller ikke fik Klippet.... Uden at sige
et ord tog jeg min cykel og kgrte min vej. 0g
imeget lang tid sa Jeg ikke min far, Man skal
lige teenke over, hvad man siger til barnet -
eller om barnet - 0g anerkende, at der nok er

et problem bagved.”

"Det, forseldre siger, mens de er
pévirket, kan godt i starten blive mgdt
med en tanke som 'Ja, den er god med
dig’. Men over tid begynder det at ssette
Spor og pavirker ens tanker og folelser,
0g man bliver hard i sine reaktioner,”
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ALTSA, JEG MA QODT LAVE
DIN SELWANGIVELSE & koFE
HAVETRAKTOR , MEN IkFE R
ViNCYMMIi TiL MORGENMAD?

Victors liv var blevet betydeligt mere bavlet efter at hans far var begyndt at seette graenser.



Hvorfor er det vigtigt?

Ellers efterlades barn alene med alt for meget voksenansvar i
hverdagslivet. Det kan give stor ensomhed.

Ellers finder barnene ikke ud af, hvad der er "normalt”.

Ellers lserer man det aldrig, og det bliver rigtig sveert at styre sit
eget liv, nar man skal sta pa egne ben.

Ellers kommer man ikke til at acceptere andre, der vil tage styring.

Og det kan godt blive besveerligt fx pa en uddannelse eller en
arbejdsplads.

"Altsd ndr min mor drak, kunne hun
aldrig huske, hvad hun sagde. Hun
har eksempelvis smidt mig ud flere
gange og 20 minutter senere ringet
og spurgt, hvornar jeg kom hjem.”

ash og ryger bver

da jeg var 14 ar

slede kun 500
n telefon. Jeg

i h

»\in bror, der er afhaepglg ain :
dag, stjal min gparegris fra .
J eg’havde spareb 99 1eeng
kroner, g, kunne jes
blev virkelig ked ?J(f fie

t var

gagde, ab de . . 5%
tidg senere fandt jeg mmt . a;omm 2 .
brors yeerelse, 08 de SR it

be?: 2
Men S& galte V1 jkke mer?or et
veere sab nogle greenser min

”"Mine foreeldre har haft problemer
med misbrug sa leenge, jeg kan
huske. Det betgd, at der ikke var
nogen planer eller struktur i
hverdagen, sé jeg bestemte selv, nar
jeg skulle i seng, passe min skole
osv. Min foreeldre har ikke haft den
autoritet, som forseldre normalt har,
og jeg havde ikke respekt for dem,
nar de satte greenser”.

—

"I mit barndomshjem var der aldrig

en fast struktur. N ogle dage spiste vi
Sammen, andre dage sov min mor pa
sofaen. N&r min mor ikke drak, var hun
altid meget tjekket 08 perfektionistisk
men nar hun drak, havde hun svaert ,
Yed hverdagsmaél, og i en alder af 12-13
ar skulle jeg sgrge for voksenting som
at handle, lave mad, f4 sendt post og
hjeelpe min mor.”

_—

17
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SENERE KA VI MASKE
SPILLE KONGESPIL | STUEN
”.

Ellens mor planlagde altid picnic de mest opfindsomme steder...

7

MIE NQRCAARD



Hvorfor er det vigtigt?
Ellers bliver man bange for overhovedet at opleve noget - og noget nyt.

Ellers kan barnene fole, at de bare er med og mest til besveer.
Det skal veere reelt gode oplevelser og sammen med foreeldre, der tager ansvar - ellers er det

lige meget. Det er ikke s& meget, hvad man ger sammen, men hvordan man ger det sammen.

”Vi lavede sleep-over ude ved toilettet. S& ‘
havde vi puder og dyner med ud i gangen.

Det var p& en méade hyggeligt, for jeg havde

tit mareridt og ville ikke sove alene. Men
allerede dengang synes jeg ogsa, det var |
meerkeligt. Fgrst senere fandt jeg ud af, at
det jo var fordi, hun skulle veere i neerheden ‘
af toilettet, hvis hun nu skulle kaste op.”

” Vi var rigtig tit i Tivoli. Det ville jegjo
gerne, men planerne hjemme hos os blev
altid lavet efter, hvor man kunne drikke
mest. S& kunne vi bgrn bare passe

os selv. S& kunne vi g4 og vente pa at
klokken blev 17-18 stykker, for s& vidste
vi, at far bare ville stikke os penge i
handen. Men han var jo aldrig til stede.

______________ \/ Jeg fik aldrig nogen opmeerksomhed p&
de ture. Gleeden var kortvarig, men sa
klagede jeg da i det mindste ikke over

o foreeldrene noget s leenge. Teenk, hvis man havde
: X op1eve1831’ er dem, . il ab kunnet meerke, at det var noget de
"De £0 e er gkal veere 4l ab tage oprigtigt havde lyst til at lave med os.
tager ans "ot DET gkal veere noge R pa Man meerker jo hurtigt, om det er for
tage am-"vger <& man ikke beoh(av(?f -ned min min skyld, det bliver planlagt, at vi skal
beslutmln tid’e . Jeg var < pa, femee Dot havde i Tivoli. Man sidder faktisk tilbage med
vagt hg ih ar et misbrud) ! 20 dx?gvde sagt: ‘DU fglelsen af, at de ikke kan lide os seerlig
rans : dt, hvis mine foreeldre ;nok tage 08 af meget. Jeg folte mig ikke seerlig gnsket.
veeret fe 'k,ke pekyrore dig, vi sk of. Man har Jeg folte mig mest bare til besvaer.”
behgver: kan jo slet ikke slappe a.-
det her’. Man ude hele tiden.”

19
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CHRIST... SA o< DA Il
METMYLPHENIDAT HYDROCHLORID,
METHANOL , \ ACTOSE , MAGNESIUM
STEARATE , POLYETHYLENE GLY(COL

OG... STIVELSE. M

MIE NGECAAED

Hver aften hentede Jonas forgaeves “Guldlok og de tre bjerne” ned fra bogreolen.



Hvorfor er det vigtigt?

Ellers risikerer barnene at skulle keeampe med angst og uro.
Ellers risikerer barnene at blive bange for mange andre tingilivet,
fordi der er den konstante felelse af “alarm”, som man har leert

gennem barndommen.

”Jeg havde en uro hele tiden, nar der
ikke var nogen, nar jeg skulle sove. Jeg
havde en dyne, jeg rullede sammen 0g

en bamse, og sa forestillede jeg mig, at
Ellers bliver man som ung maske nadt til at dulme sig med medicin, & Jog mig

alkohol eller stoffer for at kunne sove

7 J eg' tror, at min bror har taget sig
af mig, for jeg sov tit hog ham.”

—

»Jeg kunne da sagtens fornemme, at Ipir}e
forseldre havde travlt med at leegge mig 1
seng. De havde jo travlt med min bror. J eg
blev lige som ikke indviet i noget, men J?g
kunne hgre dem, s jeg var hele tiden p?,
vagt. Den dag i dag har jeg hele tiden min
telefon pa mig. Det er angsten for, at der
skal ske noget. Jeg sover ikke seerlig godt
og har sveert ved at falde i sgvn. Jeg skal
helst ikke opdage, at jeg falder i smm Jeg
har jo ikke kontrol over noget, nar jeg °sover.
Og sé& starter den darlige spiral. Man far ‘
ikke sovet, s& kan man ikke koncentrere Sig
i skolen, man bliver irritabel overfor sine ‘
venner, s mister man sine relationer, fordi
man ikke er til at holde ud, og ja sé kgrer
det hele bare derudaf.”

jeg var ude pé en tgmmerfldde, hvor jeg
skulle overleve alene. Det var en made
at finde pa noget at lave, ndr man 14
alene i en dum seng.”

S

"Min far kunne fx finde pé at lase mig inde Pa
veerelset, ndr han og vennerne skulle drikke.
Jeg kan huske engang, hvor underboen kom op.
Jeg bankede jo og skreg, men de hgrte ingenting.
De skruede bare hgjere op for musikken. Min
mor var ikke hjemme. Der var helt mgrkt pa
veerelset. Jeg har maske vaeret 5 &r. Det var vildt
uhyggeligt. Man kan jo ikke "putte” sig selv, nar
man er blevet bange og urolig i den alder. Jeg ville
Jo bare gerne have min far. De seldre meend som
var pa besgg... det var virkelig utrygt. De blev jo
séddan utilregnelige og "hgje”, nar de drak. J eg
var bange for at sove. Jeg var ogsa bange for min
mors reaktion, hvis jeg fortalte hende det. Hvis
Jjeg gav udtryk for at jeg var ked af det, ville hun
s& smaekke mig en p& hovedet?”

21
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KARE FORZLDER!







‘MINMOR SAGDE ALTID 'NEJ, JEG ER IKKE FULD', SELVOM HUN GODT
VED, AT DET ER HUN HVER DAG. DET KAN SA KUN RESULTERE |
AT DETER MIG, DER ER FORKERT PA DEN. AT JEG ABENBART IKKE

HAR VARDINOK TIL, AT HUN KUNNE GIVE MIG RET I, AT JEG SER
RIGTIGT. OG SA FOLES DET SOM OM, MAN IKKE ER ET INDIVID, MAN
ER DER BARE. ENS STEMME T/LLER KKE”

UngeEkspert, Dit Rum

UngeEksperterne er cirka 20 frivillige mellem 18 og 25 ar Dit Rum-er et gratis tilbud til bern, unge og gravide, der

i Dit Rum. De holder blandt andet oplasg pa skoler og pa lever med misbrug af stoffer, hash, alkohelog medicin
konferencer, og taler med andre barn og unge i Dit Rum - og i den naermeste familie. | Dit Rum kan bern og unge fa
radgiver forzeldre. UngeEksperterne mades cirka en gang behandling gennem samtaler og ved at deltage i grupper
om maneden til mad, aktiviteter, snak og hygge, og alle inddelt efter alder. 0g som noget saerligt kan unge mellem
unge, der er vokset op teet pa misbrug, er velkomne. 18 og 25 ar veere frivillige i UngeEksperterne, der i 2018

vandt Glostrup Kommunes Frivillighedspris.



