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Bästa förälder,

När föräldrarna har psykiska svårigheter 
är de ofta oroliga för sina barn. Föräldra-
skapet fungerar kanske inte som förut. 
Tröttheten tär på krafterna och tålamodet 
tryter. Föräldrarna kanske också oroar sig 
för vad barnen uppfattar av förälderns 
sjukdom och hur de upplever den. 
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Föräldrarna har kanske också lagt märke till 
förändringar hos sina barn, och faktum är ju att             
också barnen kan få svårigheter. Något barn kan bli 
väldigt tystlåtet, ett annat blir rastlöst och är jämt på 
dåligt humör, ett tredje barn tar kanske på sig alltför 
mycket bekymmer, ett fjärde orkar inte läsa sina läxor 
och ett femte isolerar sig hemma. Barn i lekåldern 
kan klamra sig fast vid föräldrarna och tonåringen 
är kanske alltmera sällan hemma. Det är inget under 
om föräldrarna då känner sig villrådiga och kraftlösa.  
Barnens problem är för föräldrarna ofta den allra 
största källan till oro och rädsla. 

I broschyren talas parallellt om psykisk 
sjukdom, störning, problem och svårig-
heter: begreppen är här inte viktiga. De 
tankar som framförs kan diskuteras i alla 
slags familjer. Med barn avses alla min-
deråriga, även ungdomar. 

det är ingalunda så att alla barn får 
problem. alla barnens problem leder 
inte heller till psykiska sjukdomar. 
en normal uppväxt och utveckling är 
möjlig även då en förälder är psykiskt 
sjuk. Varje barn och familj upplever 
svåra perioder – de hör till livet. det 
väsentliga är hur man lyckas leva med 
svårigheterna och hur man löser dem. 
syftet med denna broschyr är att hjäl-
pa föräldrarna då de funderar på hur 
de kunde stöda sina barn. 
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En förälder som lider av psykiska problem tän-
ker, handlar och reagerar emotionellt på ett 
avvikande sätt. Svårigheterna märks i miner 
och gester, på sättet att tänka och prata, på 
hur mycket föräldern ler, hur aktiv föräldern är 
och på vilket sätt. Hemma kan det förekomma 
sådant som ur barnets synvinkel är förvirrande 
och till och med skrämmande. 

Förälderns svårigheter förklaras sällan för bar-
nen, eftersom man allmänt tror att det ökar 
barnens börda om man talar om de här saker-
na. Men om barnen inte får saklig information, 
konstruerar de sina egna förklaringar till det 
som sker och då uppstår lätt missförstånd. Bar-
nen kan till exempel uppfatta en sjuk förälders 
vanföreställningar som sanna. En deprimerad 
patients trötthet och ovillighet att göra saker 
tillsammans med den övriga familjen kan upp-
levas som likgiltighet: makan/maken är inte 
längre intresserad av mig, mamma vill inte vara 
med mig, pappa tycker inte om mig. 

hur upplever barnet förälderns psykiska problem? 

Barnen börjar också söka orsaker, vanligen 
hos sig själva: Är det för att jag inte lydde 
som mamma mår illa? Om jag var annorlun-
da skulle mamma kanske bli som förut. Gjor-
de jag någonting som fick pappa att prata så 
konstigt? Det var nog på grund av mitt dåliga 
betyg som mamma vakade hela natten. Jag 
är så hemsk, att pappa sa att han inte skulle 
vilja leva längre. – Eftersom barnen anklagar 
sig själva känner de sig dåliga och bär på 
tunga skuldkänslor. För barnen känns det 
som en lättnad om de vet vad det är frågan 
om när föräldern har problem.  
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när man tiger om problem som berör alla i familjen, fjärmas 
familjemedlemmarna från varandra. småningom präglas  
deras inbördes relationer av försiktighet och iakttagande,
otålighet och irritation. Men ömsesidig förståelse skapar  
närhet och tillit, också när problemen är svåra. 



6

Kommer mitt barn att insjukna i framtiden? 
 
Det finns många orsaker till psykiska störningar och det är omöjligt  
att veta vem av oss som insjuknar. Generna, människans egen psykiska 
struktur, livshistoria, nuvarande mänskliga relationer och livssituation 
påverkar alla tillsammans ett eventuellt insjuknande. Om det i familjen 
har funnits psykiska störningar i många generationer kan det innebära 
en ärftlig disposition att reagera på livets svårigheter på ett speciellt 
sätt. Men även i ett sådant fall krävs det en samverkan mellan alla fak-
torer för att en sjukdom skall utlösas. Är barnets livserfarenheter de 
samma som förälderns? Så är aldrig fallet och därför är barnets  
utgångspunkter annorlunda. 

föräldrarnas vanligaste frågor 

om det i släkten finns en benä-
genhet för psykiska störningar 
är det bra att vara medveten om 
det och att vara uppmärksam på 
likartade reaktionsmönster hos 
barnet. om många släktingar 
lider av depression och ditt 
barn har för vana att reagera 
på svårigheter genom att dra 
sig tillbaka och vara nedstämt 
så kan du försiktigt uppmuntra 
barnet att tala om sina bekym-
mer och att söka andra mäns-
kors sällskap under svåra tider. 
insikten kan hjälpa föräldrarna 
att lägga märke till barnets 
svårigheter och få dem att söka 
hjälp redan på ett tidigt stadium. 
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Behöver mitt barn professionell hjälp?  

Om barnet verkar ha förändrats är det skäl att 
söka hjälp. Kanske är barnet hela tiden ned-
stämt, räddhågat eller på dåligt humör. Det 
beter sig illa, isolerar sig i hemmet, missköter 
skolarbetet eller är mest borta hemifrån. Bar-
net kanske beter sig konstigt, följer underliga 
ritualer eller berättar om tankar som plågar 
det. Du kan söka hjälp från hälsocentralen,  
familjerådgivningen eller av den person inom 
den psykiatriska vården som du själv får hjälp 
av. Det kan också hända att du behöver råd i 
frågor om fostran, för det är svårt att vara för-
älder till ett barn som har problem. 

Om din rädsla för att barnet insjuknar är så 
stor att du hela tiden iakttar barnet så är det
bäst att be en sakkunnig göra en bedömning 
av situationen. Att vara under ständig uppsikt 
är tungt för barnet och kan göra det osäkert, 
även när det inte finns skäl till oro. 

i vissa situationer måste man ome-
delbart söka hjälp. det är situatio-
ner där barnet löper risk att göra 
sig själv illa. sök hjälp om barnet 
eller den unga talar om eller 
hotar med självmord, om barnet 
i tankar, teckningar eller tal sys-
selsätter sig med döden eller om 
barnet inte verkar bry sig om fa-
ror t.ex. i trafiken. Ibland kan det 
verka som om barnet bara söker 
uppmärksamhet med sitt beteende 
och sina hotelser. men det för-
ändrar inte saken. du skulle inte 
lämna ditt barn i någon annan 
livsfara heller, som t.ex. balanse-
rande på takåsen eller irrande ute 
på svag is, också om barnet gjorde 
det för att trotsa eller för att få 
uppmärksamhet.   
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Har jag förstört mitt barns möjligheter? 
 
Bland det svåraste i att vara förälder är att bli 
tvungen att konstatera att man försvårat bar-
nets liv. Skuldkänslorna och illamåendet  
kan vara så starka att det är svårt att stå
ut. Men även om ditt barn och din familj kan 
ha det svårt, så har du inte förorsakat svårighe-
terna med vett och vilja. 

Du är inte skyldig till att du är sjuk, lika lite 
som en hjärt- eller feberpatient är det. Ing-
en anklagar en hjärtpatient heller, fast han 
blir tvungen att vara länge på sjukhus
eller sängliggande och inte kan sköta hem-
met eller gå på föräldramöten.
Varför känner då den psykiskt sjuka patienten 
så stark skuld över sina egna problem? Därför 
att vi fortfarande uppfattar psykiska störningar 
som självförvållade, som ett tecken på att man 
är dålig som människa. Det här håller inte 
streck, men är en djupt rotad vanföreställning. 

det är viktigt att hålla i minnet  
att barn har möjlighet att växa och 
utvecklas väl också i en familj där 
en förälder har psykiska problem. 
ditt barns möjligheter är inte för-
lorade ens i det fall att det också 
hos barnet förekommer psykiska 
svårigheter:vård-resultaten när 
det gäller barn och unga är goda. 
svårigheter hör dessutom till också 
i ett vanligt liv. det är inte svårig-
heterna i familjens liv som utgör en 
fara för barnets utveckling utan 
snarare det att man inte strävar 
efter att lösa dem. att tillsammans 
med andra fundera på svårigheter-
na och reda ut dem stöder barnets 
utveckling och utrustar det med 
många nyttiga färdigheter för det 
egna livet.
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Är barnen orsaken till förälderns problem? 

Ett exempel på det här är benägenheten att bli irriterad och 
den förekommer vid många mentala störningar. Föräldern 
blir arg för småsaker och tål inte oförutsedda motgångar. 
Men barn gör ändå hela tiden allt möjligt: de spiller ut ett 
glas mjölk, lämnar skorna mitt i tamburen, lyder inte, kom-
mer hem med anmärkningar från skolan. Föräldern förlorar 
besinningen och blir rasande, eller brister i gråt (-jag står 
inte ut inte längre!) och drar sig tillbaka till sitt rum. Både 
barnet och föräldern tänker då att det är barnets fel att för-
äldern mår dåligt. Men trots att barnet stjälpte mjölkglaset 
var det ändå inte skyldigt till förälderns oskäliga reaktion. 
Den berodde på förälderns eget psykiska tillstånd.  

 

Nästan alla barn – och ibland 
också föräldrarna – tänker att för-
älderns svårigheter beror på bar-
nen. Av vilken anledning? Därför 
att barn kan vara nog så krävande 
och för att förälderns symptom 
genomsyrar samvaron mellan bar-
net och föräldern.  



10

Men om barnets problem är 
så stora att förälderns krafter 
inte räcker till? Problem av det 
här slaget kan vara till exem-
pel småbarns sömnsvårighe-
ter, svåra psykiska störningar 
hos barnet eller alkohol- eller 
drogmissbruk. Men om barnet 
skulle insjukna i en svår fysisk 
sjukdom och förälderns krafter 
skulle svika: skulle föräldrarna 
då anklaga barnet? Nej, det 
skulle de naturligtvis inte. 

Vad göra då man inte orkar sköta hemmet? 

När krafterna tryter blir vården av hemmet försummad. Särskilt modern 
känner sig då dålig och anklagar sig själv. I stället för att anklaga sig själv 
lönar det sig att tillsammans med andra fundera ut hur man får hemmet 
skött. Man befinner sig i ett alldeles likadant läge då en förälder bryter 
benet. Också då är det skäl att öppet fundera ut hur sakerna kan skötas. 

Ibland går det så att något av barnen tar över ansvaret för vården av 
hemmet, och  till och med skötseln av småsyskonen. Barnet kanske också  
klarar allt exemplariskt, men det lönar sig ändå att fundera på om situa-
tionen blir för betungande. Om barnet blir tvunget att avstå från sina 
egna hobbyer och kamrater så är bördan för stor. En sådan situation kan 
också leda till att relationerna mellan syskonen förvrängs. Det är skäl att 
ta itu med saken även om barnet säger att det nog orkar. Barn kan inte 
bedöma sina krafter eller eventuella konsekvenser på lång sikt ens när 
de är i tonåren.   

vad kan man då göra? det för-
sta är att identifiera hur de 
egna symptomen kommer till 
uttryck i samvaron med andra. 
om irritabilitet är ett särskilt 
problem för dig, förklara för 
barnet att du lätt exploderar 
utan att vilja det och att du 
sökt hjälp för att råda bot på 
det. när utbrotten sedan upp-
repas och du inte förmår nå-
got åt saken, gå då efteråt och 
tala med barnet. du kan säga 
att, minns du vad vi talade om 
tidigare, jag är ledsen men nu 
hände det igen och det var inte 
ditt fel.
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vaknar man om morgnarna, går man till  
sängs i normal tid, finns det mat och rena kläder? 
vardagliga omständigheter av det här slaget 
hör till barnets grundtrygghet, så frågan är 
inte enbart praktisk. gör tillsammans med de 
andra upp en plan för arbetsfördelningen så att 
hemsysslorna inte belastar någon familjemedlem 
för mycket. om ni inte klarar det med egna 
krafter, be om hjälp av vänner, släktingar eller 
socialmyndigheter. ge också barnet erkänsla för 
utfört arbete. 
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Blir det aktuellt med omhändertagande av barnen? 

Under många år var placering av barn utom hemmet den enda hjälp 
som erbjöds en familj där någondera föräldern var psykiskt sjuk.  
Lyckligtvis har situationen förändrats. Det viktigaste innehållet i det 
familjearbete som socialvården bedriver är att stöda familjerna i deras 
vardag på många olika sätt. Ibland måste man ändå flytta bort barnen 
hemifrån, till exempel när den enda föräldern får sjukhusvård och bar-
nens skötsel inte kan ordnas på annat sätt. Bered dig, om det bara är 
möjligt, inför en sådan situation. Barnen känner sig lättade om de vet 
att du planerat för deras omvårdnad också i det fall att du inte själv kla-
rar av den. 

Att placera barnen utanför hemmet är på sin plats också när barnens 
omvårdnad inte fungerar överhuvudtaget eller när det förekommer 
våld i hemmet och barnens vård och trygghet inte kan garanteras på 
annat sätt. För barnen är det skadligt såväl att bli utsatta för våld, som 
att leva i en hotfull omgivning och se våld som försiggår mellan de när-
stående. I sådana situationer vore det bra om föräldrarna själva sökte 
skydd åt sina barn. Ibland går det också så att en sjuk förälder börjar 
känna särskild motvilja mot ett av barnen och beter sig avvisande eller 
till och med grymt mot det här barnet. Det sårar barnet djupt. Om du 
märker ett sådant drag hos dig själv, sök hjälp från familjerådgivningen 
eller barnskyddet.Socialmyndigheterna är en bra samarbetspartner. 

vänta inte ända tills situationen hemma 
kollapsar utan tag genast kontakt när du 
börjar oroa dig för dina barn eller över 
ditt eget föräldraskap. det lönar sig alltid 
att rådgöra och fundera tillsammans över 
vilken stödform som kunde vara den bästa för 
den egna familjen. beroende på kommunens 
resurser kan det vara hemhjälp, effektiverat 
familjearbete, stöd för barnens skolgång eller 
en stödfamilj. diskutera situationen också med 
dina vänner. att bli uttröttad är bekant för 
många och du kan av andra få idéer
och praktisk hjälp som är guld värda. 
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När det är svårt i familjen behöver barnen sina föräldrars uppmärksam-
het och stöd. Men barnens och föräldrarnas behov står ofta i konflikt 
med varandra: barnen behöver närhet, föräldern tid för sig själv. Dess-
utom kommer barnens behov fram i former som irriterar föräldrarna, så-
som i att barnen klamrar sig fast. Vilken förälder som helst fräser då till: 
”Gå din väg och låt mig vara i fred.” Avvisningen ökar barnets olustkäns-
lor. Överväg i stället något i stil med: ’Det skulle vara trevligt att vara 
tillsammans med dig men nu mår jag så dåligt att det är bäst att jag är 
för mig själv.’ 

vad kan föräldern göra?

barn blir glada också för småsaker. 
en kram, ett vänligt ord och ett 
tack har en stor betydelse. försök 
vara lyhörd för barnets reaktioner 
och respektera dem. större skol-
barn och tonåringar kan uppleva 
smekningar och kroppskontakt som 
påträngande. då kan andra ömhets-
betydelser vara på sin plats, t.ex. en 
lapp med en välkomsthälsning åt 
skoleleven, om du inte själv orkar 
ta emot ditt barn. 

Att komma överens om spel-
regler är särskilt tungt när kraf-
terna tryter. Att sätta gränser 
kan pendla mellan allt från 
skenbar likgiltighet till discipli-
nära åtgärder med hårda nypor. 
Om atmosfären i hemmet hela 
tiden är ansträngd och det upp-
står ständiga gräl om reglerna, 
be om hjälp från familjerådgiv-
ningen. Prata också med dina 
vänner, av dem kan du få goda
tips för vardagliga situationer. 
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Sätt dig in i barnets upplevelse 

l  Fundera på hur symptomen tar sig uttryck när du är tillsammans med barnen: 
blir jag lätt arg, tvingar jag barnet att följa mina ritualer, varnar jag för grannarna 
utan orsak? 

l  Fundera över hur barnen har förstått situationerna och över hur de har reage-
rat: Mats börjar härja, Mia drar sig  tillbaka till sitt eget rum, Lena blir betryckt och 
försöker vara hjälpsam, Jonas går ut och stannar borta hela kvällen.

l  Vad är det som verkar vara svårast eller mest aktuellt för barnen? Fundera på 
viktighetsordningen till exempel så här: det värsta är att jag så lätt blir arg, sedan 
det att vi föräldrar ständigt grälar, för det tredje att jag inte orkar lyssna på barnen. 

l  Välj ett problem, till exempel det som är mest aktuellt för barnen, eller det 
som känns lättast att närma sig. Fundera på hur du kan förklara det för dem. Tala 
senare om övriga problem. 

l  Berätta för barnen att du får vård. Det ökar barnens trygghetskänsla och  
förtroende för föräldern. De behöver inte tänka att förälderns hälsotillstånd  
beror på dem. 

l  Berätta också om den medicinering du får, för barn kan ha många rädslor och
felaktiga uppfattningar om läkemedel. 

Hjälp barnet att förstå förälderns sjukdom 

Lär känna dig själv,  
involvera din make/maka/partner 

l  Fundera på dina egna symptom, gör en förteckning över dem, 
vad de än kan vara: trötthet, misstänksamhet, alltför högt tempo, 
apati, rädslor, förvirrade uttalanden, tvångsmässiga handlingar. 

l  Ta om möjligt med den andra föräldern i funderingarna. Det 
är viktigt för dig själv, och föräldrarnas samverkan inger barnen 
trygghet. 

l  Fundera också på om ni stöder varandras föräldraskap eller 
om ni drar åt olika håll. 
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Diskutera med barnen 

l  Med barnen kan du prata i sam-
band med gemensamma göromål 
eller då barnet ritar eller leker. Du kan 
börja med att påminna om något som 
nyligen hänt och som har att göra med 
dina svårigheter. ”Du har säkert märkt 
att jag är annorlunda än förut - - - 
Jag skulle vilja prata om det - - - Igår 
hände ju att - -.” Fråga hur händelsen 
kändes för barnet och vad barnet 
tänkte om saken. 

l  Det lönar sig alltid att inleda 
samtalet med ett barn med att lyssna. 
Ge barnet tid att prata. Avbryt inte 
genom att säga att det ju inte var så.  
Fråga istället mera. Det är vanligt att 
barn konstruerar egna förklaringsmo-
deller och det är bra att du känner till 
vilka de är. När du vet det är det lättare 
att avgöra vad du själv skall berätta  
för barnet.

l  Ibland är barnen helt tysta eller säger 
att de inte har något att säga. De kan vara 
rädda för att göra föräldern ledsen. Fråga 
om det är så. Ibland vill barnen bara lyssna. 
Du kan också ge barnen en broschyr som är 
riktad till dem och börja samtalet utgående 
från den. 

l  Var envis. Rom byggdes inte på en dag 
och att misslyckas i ett samtal är inte någon 
katastrof. Om man inte varit van att prata 
om saker så blir vardera parten tvungen att 
lära sig. Ofta är samtalen med barnen korta 
men deras betydelse är stor. Man lär sig 
småningom att förstå familjesituationen, 
genom många små samtal och genom att 
vara tillsammans. Barnets ålder inverkar 
också – när man blir äldre ökar förståelsen. 
Avsikten är att den psykiska störningen blir 
ett samtalsämne bland andra viktiga sam-
talsämnen. Den här processen sker stegvis. 
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Försök hitta en vuxen stödperson åt barnet och bryt familjens isolering 

Det är viktigt för barnen att de har någon vuxen med vilken de kan prata om familjens 
angelägenheter. Barnets stödperson kan vara en familjebekant eller en släkting eller 
en yrkesmänniska, såsom en hälsovårdare, skolkurator eller skolpsykolog. I en del kom-
muner är det möjligt att få en stödperson år barnet via socialförvaltningen eller via 
frivilligorganisationer. Det är också mycket bra om de personer som ingår i barnets var-
dag, såsom dagvårdspersonal eller lärare, känner till barnets hemsituation. 
 
Föräldrarna önskar ofta att man inte talar om familjens angelägenheter utanför hem-
met. I den ena vågskålen befinner sig barnets bästa och i den andra den skam som 
föräldern känner. Ofta är skamkänslan obefogad och föräldrarna överraskas av andra 
mänskors förståelse. 

syftet med samtalen med barnen är att 
hjälpa dem att förstå sina egna upplevel-
ser, sina föräldrar och det som händer 
i familjen. samtalen bidrar till att föra 
barnet och föräldern närmare varandra 
och minskar det avstånd som osäkerhe-
ten och missförstånden gett upphov till. 
det är inte meningen att föräldern skall 
berätta alla sina svåra livserfarenheter 
och problem för barnen: barnen skall 
inte behöva vara kompanjoner i föräl-
derns sjukdomsprocess. för det ändamå-
let finns det vuxna. 
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Ibland berättar barnen om familjens angelä-
genheter för sina vänner, vännernas mammor 
eller läraren trots att föräldrarna förbjudit det. 
Det kan ha varit ett nödvändigt andningshål 
för barnet. Förhåll dig förstående till det.   

Stöd barnets egna vänskapsförhållanden och intressen 

När man har problem hemma ger livet utanför hemmet barnet glädje och stöd 
och utvecklar barnets sociala färdigheter. När föräldrarna har problem avstår 
barnen ofta från sina egna intressen. Det här kan ha många orsaker:barnets 
egna krafter räcker inte till, barnet koncentrerar sig på hemsysslorna, vågar inte 
lämna föräldern ensam av rädsla för att denna skall göra sig själv illa, eller så 
upplever barnet att det är förbjudet att ha roligt. Om barnet inte får tala om 
sådant som rör familjen uppstår det lätt en mur mellan barnet och vännerna.  

Fundera på hur du kunde stöda barnens vänskapsförhållanden och fritidsintres-
sen. Ibland behöver barnet ”tillstånd” av föräldern. Föräldern måste säga rent 
ut, att “du kan gå och ha roligt fast jag är i dåligt skick – det är andra som sköter 
och hjälper mig”. Om det är övermäktigt att skjutsa barnen till deras fritidsakti-
viteter   kan ni tillsammans fundera  
på om någon annan kunde hjälpa.

Någon gång kan föräldern vara i så dålig form att han eller hon inte vill ha bar-
nets vänner hemma. Tala också om detta med barnet och förklara varför det är 
så. Säg klart ut att det handlar om hur du mår och inte om att du vill hindra bar-
net från att träffa sina kompisar. Fundera tillsammans på var och hur barnet kan 
träffa dem. Kunde man till och med ordna saken så, att barnet ber sin kompis 
hem medan du är borta och någon annan vuxen är på plats? 
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en blick in i framtiden

Om en förälder lider av mentala problem 
innebär det inte att livet är slut för familjen, 
även om sjukdomen till en början kanske för-
mörkar horisonten. Sjukdomen kan föra med 
sig svårigheter men oftast är det möjligt
att leva med den och barnen kan få hjälp. 
Man kan också uppfatta svårigheterna som 
en utmaning att utvecklas. Med hjälp av när-
stående kan barnens sociala färdigheter, inle-
velseförmåga, ansvarskänsla, kreativitet
och förmåga att klara sig även ur överraskan-
de situationer utvecklas till och med bättre 
än för dem som vuxit upp under mindre svåra 
förhållanden. Svårigheterna är inte ett hinder 
för utvecklingen om man vågar se dem i vitö-
gat och gripa tag i dem.
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