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‘e mer hjemme

foreldremoter, samtaler og kom-
munikasjon pa e-post.

Hun anbefaler ogsa at lavterskel-
tilbud som helsestasjon for unge
ber utvides til ogsé 4 gi foreldre-
veiledning.

— Mange foreldre vet ikke nok
om hva ungdommene deres gjor
og hvor de er pa fritiden. Det kan
gjore det vanskeligere & vite hvil-
ke grenser de skal sette, sier hun
og legger til at foreldre ogsd ber

HAYTHAM SAYYAD, 16
Skole: Ortun skole, 10. klasse.

Fritid: Venner, jobber i hurtigmatkjede,
BTbatt-skriving.

Motto: Ser lyst pa ting.

snakke mer med andre foreldre
med barn i samme alder.

— Foreldre mé tale @ bli avvist

Mer enn ni av ti unge synes for-
holdet til familien og venner
betyr mest i livet, viser underso-
kelsen fra Helsedirektoratet. Det
er en klar sammenheng mellom
psykisk helse hos 13-15-dringer og
deres forhold til foreldre. De som
mottar lite sosial stotte fra familie

og venner er utsatt for mye plager.

— Foreldrene er noen av de vik-
tigste personene for barnas trivsel.
Likevel er nok en del foreldre usi-
kre pd hva de skal gjgre og hvordan
de skal naerme seg tendringen sin
hvis de mistenker at hun eller han
sliter psykisk. Det aller viktigste
er & vere fplelsesmessig til stede,
veere tilgjengelig — og a tile a bli
avvist, sier divisjonsdirektor Ellinor
F. Major i Helsedirektoratet.

ERIK ANDRE JAKOBSEN, 15

Skole: Ortun skole, 10. klasse.
Fritid: Spiller sax, trommer, klarinett. Er lesehjelp for blind

bestefar, BTbatt-skriving.

Motto: Ta livet som det faller seg.

og om dataspill og psyke

snakke sammen. Jeg synes ikke
at alle andre skal lgse problemene
deres.

Kristin: — En rddgivningstele-
fon kunne veere til hjelp nar for
eksempel foreldre og ungdom-
mer snakker for lite sammen, at
de ikke vet hvordan man samta-

ler, hva problemet er, at de bare
krangler.

Erik: — Ungdom har egentlig
mange sinne tjenester, for eksem-
pel helsesgster pa skolen eller
diverse telefoner.

Daniel: — Og rddgiver pd sko-
len.

Erik: — Folk i disse tjenestene
kan du snakke med om alt mulig,
sikkert ogsd om forholdet til for-
eldre.

Diskuter pa BThatt, se side 21

Tilbring feriene sammen

Det er en del av Igsrivelsesprosessen at ungdom vegrer seg
mot 3 reise pa ferie sammen med familien. Prgv a utsette tid-
spunktet for separate ferier. Men ikke tving gjennom at ferien
skal skje pa samme mate som fgr. La reisemal og aktiviteter
vaere tema for forhandlinger. Reis gjerne til et sted der det
finnes andre ungdommer. La ungdommen sove og spise
frokost nar det passer henne, og spar krav til viktigere ting. Ha
aktiviteter ss mmen, og hver for dere, anbefaler professor
Stein Erik Ulvund i boken «Forsta barnet ditt, 12-16 ar».

Les for tendringen

Fire av fem tendringer i alderen tretten til femten ar hadde
ikke lest i en bok en gjennomsnittsdag i 2008, viser tall fra
Norsk mediebarometer. Ikke bare barn, men ogsa ungdom
liker @ bli lest hgyt for. Gi bgker du tror er av interesse, ta ham
med i bokhandel eller pa bibliotek, og bruk hgytlesning som
et hyggelig samvaer, rader Stein Erik Ulvund.

Trygg base

Fra 12-3rs alder begynner mange barn 3 stille spgrsmal ved
verdiene foreldre har formidlet i Igpet av barndommen. De
kan oppleve usikkerhet og forvirring i sgken etter en klar
identitet. De kan vaere svaert opptatt av hvordan de blir opp-
fattet i samvaer med andre. De trenger 3 oppleve at familien
er en trygg base. Selv om tenaringen er lite meddelsom, eller
tar avstand for holdninger foreldre star for, gir det henne tryg-
ghet 3 vite at foreldrene er der, mener Stein Erik Ulvund.

Ideelle foreldre

Slik mener BTbatt-ungdommene den ideelle forelder er:

m En som kanskje er litt ungdommelig.

m Det er noen som forstar deg.

m Men samtidig har grenser.

B En som bryr seg om barnet sitt.

m Litt overbeskyttende, men ikke sdnn at du blir lei av det.

B En som er litt venn, men ikke bare venn. Foreldre ma finne
middelveien. Det gjelder det meste.

Rdd til foreldre

Dette er BThatt-panelets rad til foreldre:

m Snakk med ungdommene.

m Finn pa aktiviteter.

m Ikke prgv a fa kontakt ved 3 kritisere.

m Veer pa ungdommenes lag.

m Veer litt mer sammen.

® Finn noe hyggelig 3 snakke om, noe dere kan le av.
u Sette grenser.

m |kke kjeft. Det er bedre a snakke.

m Bruk mindre tid pa tv og pc.

Réd til ungdom

Dette er BThatt-panelets rad til ungdom:

m Vaer sammen med foreldrene.

m Prgve 3 hgre pa dem, ikke bare tenke pa de som irriterende
duster, for de bryr seg.

m Se ting litt fra foreldrenes stasted, og ikke bare fra ditt eget

perspektiv.

m |kke tro at alt de sier bare er for & plage deg, for det er ikke

det.

m Av og til si at de har faktisk rett.

m Bruk mindre tid p3 tv og pc.
Samtale om vanskelige ting

Dette er Helsedirektoratets rad:
m Det er lettere 3 snakke om vanskelige ting hvis dere snakker
sammen til vanlig. Invester derfor tid og snakk om det som

opptar tenaringen din.
H Forbered samtalen.
® Tenk over ordene.

m Ikke bebreid og anklag.
m Vzer en aktiv lytter og still 3pne spgrsmal.

m Vaer direkte, vis at du bryr deg og vis f@lelser.
m Henvis til fakta og uttrykk bekymring. Si for eksempel: «Kan
du forklare meg det, sa kanskje jeg skjgnner.»

u Prgv 3 bevare roen.

14-15-aringer om forholdet til foreldre og venner
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Kilde: Rapport «13-15-aringer fra vanlige familier i Norge — hverdagsliv og psykisk helse», Folkehelseinstituttet 2009

Hvor viktig eller uviktig mener du foelgende
forhold er for at du skal ha det bra og trives med

tilvaerelsen? Tall i %

Svaert viktig/ Verken  Mindre/ Vet

viktig eller  ikke viktig ikke

Gode venner 95,9 2,8 0,8 0,6
Godt forhold til foreldre/familie 94,4 3,2 2,0 0,4
Ikke misbruke rusmidler 76,8 13,3 8,4 1,6
Ha fritidsinteresser 76,2 17,8 5,0 1,0
Trene/veere i fysisk form 60,2 26,6 12,1 1,2
Spise sunt 49,9 32,1 17,4 0,6
Ha kjeereste 23,5 41,2 33,7 1,6
Ha mange materielle goder 18,9 33,1 46,1 2,0
Ha motekleer 7.1 23,6 68,9 0,4

Kilde: TNS Gallup for Helsedirektoratet, 2009
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