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Til deg som er forelder

| dette heftet kan barnet lese om demens og hvordan det er & veere barn
som pargrende. Heftet har kapitler om demens, om hvordan hjernen
fungerer, om det 3 ha en forelder med demens, om det & veere barn og
pargrende og om tilbud for barn som er pargrende. Det er oppgaver til
hvert kapittel.

Tanken med heftet er & gi barnet starre innsikt i demenssykdom og i hva
det kan innebaere & vaere parerende som barn. Nar barnet leser heftet, kan
det dukke opp flere sparsmal og tanker som det kan veere godt & snakke
med en voksen om. Derfor kan det veere fint at du og barnet leser heftet
sammen, eller at barnet leser pa egen hand og snakker med deg etterpa.

Det kan vaere lurt & lese teksten og gjore oppgavene litt om gangen,
i barnets eget tempo.
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OM DETTE HEFTET

Dette heftet er for deg som har en
mamma eller pappa med demens.

Her kan du lese om demens og om
hvordan det kan oppleves a ha en
forelder som er syk. Du kan ogsa lese
om hvem du kan snakke med om ting
du lurer pa, eller om hvordan du har
det, og om de tilbudene som finnes for
barn og unge.

Du kan ogsa ha nytte av heftet om du
er over 12 ar eller har en bestemor
eller bestefar, tante, onkel eller andre i
familien med demens.

Heftet har oppgaver og tips om demens og
om hvordan du kan handtere forskjellige
folelser. Oppgavene kan hjelpe deg med a
forsta din situasjon bedre og hjelpe deg til a
fgle at du er god nok som du er. Du trenger
ikke lese hele heftet pa én gang. Du kan
lese litt om gangen, nar du har lyst.

Det kan veere fint a lese i heftet sammen
med mamma, pappa eller en annen voksen
du stoler p3, eller snakke med en voksen
om det du lurer pa etter & ha lest i heftet.



QPPGAVE

TEGN DEG JELV

NAVN:
ALDER:
BURSDAG:







Den som har demens, er:

Det jeg liker best med
mamma/pappa som er syk:

Det jeg liker minst med mamma/
pappa som er syk:

Det jeg liker best a finne pa sammen
med mamma/pappa som er syk:

Det jeg synes vi i familien er flinke
til:




Kapittel 1

nvA R DEMENS?

Demens er en sykdom som gjor at
hjernen forandrer seg, og ikke virker
som den har gjort for. De fleste som far
demens, er gamle. Noen fa voksne far
sykdommen for de blir gamle, mens
de har barn som fortsatt gar pa skolen,
sann som din mamma eller pappa. Selv
om det ikke er mange barn som har

en mamma eller pappa med demens,
finnes det andre barn i Norge som er i
samme situasjon som deg.

Nar noen far demens, kan de begynne a
glemme ting. Du kan merke at mamma eller
pappa kan glemme ord, steder de har vaert
for, eller hvem folk er. Noen ganger kan de
ogsa bli forvirret, irriterte, glemme ord, bli
mer slitne, se ting som ikke finnes, eller si
rare ting. Det kan fgles ganske skummelt
eller vondt for deg og de andre i familien.
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Nar mamma eller pappa er annerledes enn
for, er det pa grunn av sykdommen. Det er
ikke fordi du har gjort noe galt, og det betyr
ikke at de ikke er glad i deg lenger.

Det er flere sykdommer i hjernen som
kan gi demens. Derfor er ingen som

har demens like. Noen av de vanligste
demenssykdommene heter Alzheimers
sykdom, frontotemporal demens,
lewylegemedemens og vaskuleer demens.

Ingen blir friske av demens. De aller fleste
demenssykdommene utvikler seg, og den
som har demens, blir mer og mer syk. Det
finnes medisiner som gjor at noen blir litt
bedre en stund, men det er ikke alle som
blir bedre av medisinene. Noen taler ikke
medisinene og kan ikke bruke dem.



HVORDAN ER DET A VAERE DEG?

Sann merker jeg at mamma/pappa Dette synes jeg er vanskelig:
er syk:

Hvis jeg kunne endret noe,

Ting jeg er takknemlig for
sa ville det veert:

i livet:

Kan jeg fa demens nar jeg blir voksen?

Mange barn som har demenssykdom i familien, kan lure pd om de selv kan fa
demens. Selv om din mamma eller pappa har fatt sykdommen, betyr det ikke

at du kommer til a fa den. Det er lite sannsynlig. ®
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Kapittel 2

HVORDAN
FUNGERER

Hjernen er som en superdatamaskin Hjernen bestar av milliarder av sma celler,

inne i hodet ditt, og den styrer alt du og de hjelper deg til a tenke. De snakker

gjer. Den hjelper deg med a tenke, leere med hverandre ved 3 sende bittesma

og huske. Nar du lgser matteoppgaver, elekthske lyn, nesten ennslags guperrask

husker en fortelling eller leerer noe meldmg. Demens oppstar ford°| npen v
hjernecellene dgr eller slutter a virke, og

nytt, bruker du hjernen. Hjernen det blir vanskeligere for hjernen a sende

hjelper deg ogsa med a fale ting, som meldinger.

nar du er glad, lei deg, redd eller sint.

Den styrer kroppen din og lar deg Hjernen styrer hele kroppen var, og det er

bevege armer og bein, snakke, puste, grunnen til at mamma eller pappa begynner

forsta ord og folelser. Hjernen jobber a forandre seg nar han eller hun har fatt

) . demens.
hele tiden, selv nar du sover.
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DETTE LURER JEG PA OM SYKDOMMEN

Skriv spersmalene dine ned her. Snakk om det du lurer pa
med foreldrene dine, legen til mamma/pappa, eller andre
som du stoler pa.

Husk at ingen sparsmal er dumme!




TING DU KAN MERKE NAR

ELLER

Det er flere ting som kan endre seg
hos en som har demens. Demens kan
pavirke en person pa ulike mater. Det
er heller ikke alltid at den som har

demens, forstar at hun eller han er syk.

Glemmer mer

Hjernen klarer ikke & huske like godt som
fgr. Du kan merke at mamma eller pappa
som er syk, kan glemme ting du har fortalt,
navn pa folk dere kjenner godt, og hvor
bilen er parkert, eller de kan glemme

a hente deg pa skolen. Det er som om
hjernen har sma hull som gjor at ting lett
faller ut.

vissTe Ov AT ?

Du skal ha det trygt og godt hjemme

HAR

Den som er syk, husker gjerne bedre det
som skjedde for lenge siden, for eksempel
da de selv var barn eller ungdom.

Vanskelig a finne riktige ord og forsta

hva andre sier

Mamma eller pappa kan fa problemer med
a finne de riktige ordene. Det er som om
ordene gjemmer seg, og det blir vanskelig
for dem & si det de vil. Det kan gjgre at

de snakker mindre enn fgr. De kan for
eksempel si «den der tingen du skriver
med» i stedet for «blyanten». Det kan ogsa
hende at mamma eller pappa ikke forstar
alle ord som andre bruker.

Alle barn skal ha det trygt og godt hjiemme. Mamma og pappa skal ta vare pa deg,
gi deg mat, kleer og et sted a bo, hjelpe deg nar du trenger det og passe pa at du

foler deg trygg.

Hvis du har det vanskelig hjemme, eller du synes det er vanskelig & veere alene
sammen med mamma eller pappa som har demens, er det viktig at du snakker

med en voksen du stoler pa.
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Noen ganger ma du kanskje bruke andre
ord for at mamma eller pappa skal forsta
det du sier, og du ma kanskje si ting flere
ganger.

Problemer med a finne veien

Mamma eller pappa kan bli usikre pa hvor
hun eller han er, selv om dere er et sted
dere har veert ofte. Det kan hende at hun
eller han gar seg bort eller ikke finner veien
hjem fra butikken, selv om dere har gatt dit
mange ganger. Det skjer fordi hjernen ikke
lenger klarer & huske og forsta steder pa
samme mate som feor.

Vansker med a planlegge og a gjore
ting i riktig rekkefolge

Mamma eller pappa kan ha problemer
med & huske hva som skal gjgres forst og
sist. For eksempel kan hun eller han ta pa
skoene fgr sokkene, eller ta pa palegget pa
bradskiva for smaret. Mamma eller pappa
kan ogsa fa problemer med a planlegge,
for eksempel tenke ut nar dere ma dra for a
rekke fgrste time eller huske & bestille bade
fly og hotell nar dere skal pa ferie.

Endringer i oppfarsel og humor

Flere som har demens kan endre
oppfarselen sin. Noen kan bli fortere
irriterte eller sinte enn fgr, andre kan bli mer
slitne og passive og sitter mye foran TV-en.
Noen ganger kan de gjere ting som virker
rare eller som du blir flau over. Det er ikke
noen som har skylda nar slike ting skjer.

Mamma eller pappa kan ogsa fa problemer
med a forsta eller vise falelser pa samme
mate som fer, og hun eller han reagerer
kanskje ikke slik du er vant til. For eksempel
kan de grate nar de blir veldig glade, og
humearet kan forandre seg bratt. Det kan
hende at mamma eller pappa ikke skjgnner
hvorfor du blir sint eller lei deg for noe. Den
som er syk klarer kanskje ikke & bry seg om
andres folelser pd samme mate som fer. Da
kan det virke som om mamma eller pappa
ikke bryr seg om degq, eller det du forteller.
Men det stemmer ikke. Det er sykdommen
som gjer at hun eller han kan fa problemer
med a skjonne hva andre foler, eller vise
passende folelser selv.
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DIS5E SNAKKER JEG MED

Den jeg liker best a snakke med er:

Navn:
Fordi:

Det er noen barn som ikke har noen de kan snakke med. Er det slik for deg?
Kanskje du har noen du skulle gnske du kunne snakke med?

Hvem er det?




BESTEMOR

LAREREN MIN

R

2O

A\

BESTEFAR

KOMPISEN MIN

LILLESOSTER
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Kapittel 3

A HA EN MAMMA ELLER
PAPPA MED DEMENS

Det er helt vanlig at barn som har en syk mamma eller pappa, har mange
forskjellige folelser i kroppen pa en gang. Noen ganger kan det komme folelser
du aldri har hatt for. Det er ogsa helt vanlig a fole pa andre ting enn sgsknene
dine eller andre i familien. Det kan likevel vaere ganske vanskelig a kjenne pa.
Alle mennesker er forskjellige, og det finnes ikke noen folelser som er riktige
eller feil nar noen er syke. Det du tenker, gjor og foler, er normalt og riktig for
deg. Det er viktig at du sier til deg selv at det ikke er noe feil med deg uansett
hvilke falelser du har.
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A bli lei seg

Mange kan bli lei seg fordi mamma eller
pappa har demens og har forandret seg.
Det er normalt at du savner hvordan ting
var for, og blir lei deg fordi du ikke kan
gjore de samme tingene sammen med
mammaen eller pappaen din lenger.

A bli sint

Du kan bli sint fordi det er urettferdig at
akkurat din mamma eller pappa er syk.

Det er ogsa vanlig a bli sint pa sykdommen
som gjor at forelderen din er blitt
annerledes eller sier og gjar rare ting.
Mange barn kan bli irriterte om mamma
eller pappa glemmer & hente dem pa skolen
0og glemmer ting de har fortalt, eller hva
vennene deres heter.

Du kan ogsa bli sint pa den friske forelderen
din, for eksempel om han eller hun ikke
ikke sa ofte kan gjore ting sammen med
deg. Det kan veere fordi de ma bruke mye
tid pa a ta seg av mamma eller pappa

med demens eller gjore husarbeid som
foreldrene dine har delt pa for.

A fa darlig samvittighet

Noen barn forteller at de kan fa darlig
samvittighet fordi de ikke er ofte nok
sammen med den syke forelderen sin.
Andre har ogsa fortalt at de far darlig
samvittighet for & ha det ggy med venner
nar mamma eller pappa er syk. Om du har
slike folelser, er det viktig & huske pa hva
mamma eller pappa hadde gnsket om hun
eller han var frisk — at du skal vaere ute og
ha det gay, og ikke ha darlig samvittighet.

A bli forvirret

Demens kan vaere en forvirrende sykdom.
Det kan veere vanskelig a forsta hvorfor
mamma eller pappa glemmer ting eller
oppferer seg annerledes. Det kan ogsa veere
forvirrende at de kan oppfgre seg forskjellig
fra dag til dag, i situasjoner som kan virke
ganske like. For eksempel kan mamma eller
pappa bli lei seg en dag fordi de glemte nar
du hadde fotballtrening, men en annen dag
kan det virke som om de ikke bryr seg om
at de glemte det.
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A bli urolig eller bekymret

Nar mamma eller pappa far demens, er det
naturlig & bli urolig og bekymret. Mange kan
fa bekymringer om fremtiden: Hvordan vil
det ga med mamma eller pappa fremover?
Hvordan skal vi i familien klare oss? Kan

vi gjgre ting som for? Kan vi fa darlig rad?
Skal jeg fortelle om det til andre? Kan jeg

fa demens selv? Hva skjer hvis den friske
forelderen ogsa blir syk? Og mye mer. Det
er vanskelig & svare pa hvordan sykdommen
vil bli for akkurat din mamma eller pappa.
Uansett er det viktig a snakke med noen om
de bekymringene du har.

A fole haploshet

Noen ganger kan alt bare kjennes tungt,
dumt og vanskelig. Hvis du har det sadnn
er det veldig viktig at du forteller det til

VissTe OU AT ?

Du skal fa snakke med noen nar du trenger det

noen du stoler pa. Ofte foles det bedre nar
man har snakket med noen.

A bli flau

Det er normalt at du blir flau om din
mamma eller pappa oppferer seg
annerledes. Noen kan ha flere fglelser
samtidig. De kan bade bli flaue over den
som er syk, og samtidig bli lei seg fordi de
blir flaue.

A fole omsorg og kjeerlighet

Nar mamma eller pappa blir syk, er det
vanlig & fole bade omsorg og kjaerlighet
0g a kanskje ha et osnske om a hjelpe til og
veere sammen med familien. Det er fint &
kunne hjelpe til, men det er de voksne som
skal ha ansvaret og gjore det meste.

Selv om det er mamma eller pappa som har demens, er det viktig a8 huske pa at du

0ogsa skal fa hjelp hvis du trenger noen a snakke med. Det kan veere hvis du er lei deg,

har vonde tanker og falelser eller har opplevd noe vanskelig.

Du kan snakke med mamma eller pappa eller en annen voksen du stoler pa. Du kan
snakke med helsesykepleier pa skolen eller legen din om hvordan du har det. Kanskje

du vil snakke med andre voksne?

Noen barn forteller at de snakker mye med andre om sykdommen og situasjonen
hjemme. Andre barn gjgr ikke det, og orker ikke alltid & snakke med andre om
sykdommen til mamma eller pappa. Begge deler er lov a kjenne pa.



vissTe Ov AT ?

Du har ikke ansvar for mamma og pappa
Nar mamma eller pappa far demens, er det noen barn som tenker at de ma hjelpe til
mer hjemme. Det er vanlig at barn hjelper til med noen ting. Det kan fgles fint & hjelpe
til, og det kan vaere en god hjelp for mamma og pappa at du bidrar. Men du skal ikke
gjore de voksnes oppgaver eller passe pa eller ta vare pa foreldrene dine. Det er de
voksnes ansvar. Du skal heller ikke ha sa mye a gjere hjemme at du ikke har tid til
skolearbeid, og til a8 veere sammen med venner eller ga pa fritidsaktiviteter. At du gjer
andre ting enn a passe pa den som er syk, betyr ikke at du ikke er glad i dem.




HVEM KAN HIELPE DEG?

Tegn voksne som du stoler pa, og som du kan snakke med om sykdommen og om
hvordan du har det. Hvem av dem liker du best & snakke med, og hvorfor?




oPPGAVE

FOLELSER

Tenk at denne figuren er deg.
Tenk igjennom hvilke folelser du har
og hvor i kroppen de sitter.

Gi hver folelse en farge, og bruk fargen til & vise
hvor pa figuren folelsen sitter.

Inspirert av Andersen et al,, 2016, s. 142-14.
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Hva gjer deg litt gladere nar du er lei deg?

Hvem liker du a snakke med nar du trenger trost?




Hva liker du a gjgre for a slappe av eller fa tankene over pa noe annet?




DINE SUPERKREFTER

Du er en superhelt! Du har kanskje ikke kappe, men du har indre superkrefter.

Hva er du god til? Hva har du klart selv om det var vanskelig? Hva gjer deg modig?
Tegn deg selv som superhelt!







Kapittel 4

A VFAERE

Det finnes ting som kan gjore hverdagen
litt lettere for deg. Her far du noen tips
som kan hjelpe deg i hverdagen.

Gjor hyggelige ting sammen

Du og mamma eller pappa kan gjare ting
sammen, som dere har gjort tidligere. Det
kan veere a spille et spill, tegne, spille fotball,
se en film, hagre pa musikk, se pa bilder eller
ga en tur.

Spor om det du lurer pa om demens
Barn som har en mamma eller pappa

med demens, kan ha mange sparsmal om
sykdommen. Det er viktig at du snakker
med noen om det du lurer pa. Da far du vite
mer. Det kan for eksempel veere mammaen
eller pappaen din som ikke har demens, en
helsesykepleier eller en sykepleier eller lege
som hjelper mamma eller pappa som er
syk.

Snakk med noen om hvordan du har det
Det er ikke lett & veere alene med tanker,
folelser og bekymringer. Det kan hjelpe a
snakke med noen du stoler pa.
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Noen barn snakker mye om sykdommen.
Andre synes det er vanskelig & snakke om.
Det er helt greit om du bruker litt tid for du
har lyst til & snakke om det med andre. Det
er ogsa helt vanlig om du vil snakke mer
eller mindre om sykdommen enn sgsknene
dine.

Det finnes grupper der du kan mgte andre
barn som har en mamma eller pappa med
demens. Selv om det kan fgles rart a snakke
om mamma eller pappas sykdom med
andre, kan det veere lurt & snakke med noen
om det nar du har det vanskelig. Nar du
deler vanskelige og slitsomme tanker med
andre, blir det ofte lettere. Det er du som
bestemmer hvem du vil snakke med, og nar
og hvor.

Ta pauser og gjor ting du liker

Du trenger tid til a veere sammen med
venner og gjore ting du liker. Det er
viktig selv. om mamma eller pappa er syk.
Foreldrene dine vil at du skal fortsette

a gjgre det du liker for a ha det bra. Du
trenger pauser og tid til & veere deg selv.



GJORE TING DV LIKER

Tegne, spille, danse, lese og vaere sammen med

venner. Gjor noe som gir deg glede og energqi. Et
kjeeledyr kan gi trast, kjserlighet og kos, og det kan veere
godt a si vanskelige ting hayt til et dyr som ikke svarer
med ord.

TA PAUSER

Noen ganger trenger du a veere alene eller gjore
noe rolig. Det kan vaere & hore pa musikk,
ga en tur eller bare sitte og tenke.

GJORE NOE HELT ANNET

Skolen, fritidsaktiviteter eller hobbyene dine kan gi fine pauser.

Da kan du tenke pa noe annet enn sykdommen.

VARE SAMMEN MED VENNER

Det kan veere godt a gjgre morsomme ting sammen med venner
for a tenke pa andre ting enn sykdommen. Du kan ogsa snakke
med vennene dine om hvordan du har det, men noen ganger kan

Husk at det som star om demens
pa internett, ikke alltid er riktig

Det finnes mye informasjon om
demens pa internett, men det som
star der er ikke alltid riktig. Pa side

39 finner du nettsider med trygg
informasjon om demens. Hvis du lurer
pa noe er bedre at du bruker dem eller
snakker med noen du stoler pa.

det veere litt vanskelig a fortelle om sykdommen. Da kan radene pa

side 32 hjelpe.

vissTe Ov AT ?

Du skal ha tid til hvile, fritid og lek

Alle barn skal ha tid til hvile, lek og fritidsaktiviteter. Du ma ga pa skolen, men du skal
0gsa ha tid til & hvile deg, leke og delta pa fritidsaktiviteter, hvis du vil det. Det kan
veere fotball, handball, friidrett, dans, teater, korps, kor eller andre aktiviteter du liker.
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VENNENE MINE

Tegn vennene dine. Skriv hva de heter og hvor gamle de er. Hvem av vennene liker du
best a snakke med om sykdommen og hvordan du har det? Kanskje snakker du ikke med
venner om dette, men er det noen du skulle gnske du kunne snakke med?




SKRIV FEM TING DU VIL 51 TIL EN VENN OM DEMENS




Noen barn snakker mye om sykdommen. Andre synes det
er vanskelig a snakke om. Det er helt greit om du bruker litt
tid for du har lyst til & snakke om sykdommen med andre.

HVORDAN KAN DV
OM DEMENS?

«Mamma/pappa har en sykdom som heter demens. Demens er en hjernesykdom, og den
gjor at hjernen forandrer seg. Det gjer at mamma/pappa kan glemme mye og oppfere
seg litt annerledes, og hun/han trenger hjelp med mye som hun/han klarte selv for.»

2. Forklar litt mer hvis du vil

«Hun/han husker ikke alltid ting jeg har fortalt eller hvem folk er. Noen ganger kan
hun/han gjere ting som virker litt rart. Det er ikke farlig, men det kan vaere trist noen
ganger.»

3. Si hvordan du har det
«Noen ganger blir jeg lei meg, eller sint, men det hjelper & snakke om det.»

4. Si hva du trenger
«Det hjelper at jeg har noen a veere med og snakke med. Du trenger ikke gjgre noe
spesielt, bare vaere en venn.»

5. Svar pa sparsmal hvis du vil
Venner kan veere nysgjerrige. Du bestemmer selv hvor mye du vil si.

Kommer du pa andre mater & snakke med venner pa?

Noen ganger kan venner si ting om mammaen eller pappaen din som kan veere sarende.
Det kan fgles veldig vondt. Selv om det ikke alltid er lett, kan det veere lurt & huske pa at
noen kan si vonde ting fordi de ikke forstar hva demens er eller hvordan det er & ha en
mamma eller pappa med demens.
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VissTe OV AT?

Du skal ha et privatliv
Alle barn skal ha et privatliv, ogsa hjemme. Det betyr at du har lov til & ha
hemmeligheter og snakke med vennene dine uten at mamma og pappa blander
seg inn. Mamma og pappa kan ikke lete gjennom tingene dine uten at du sier det er
greit. Men hvis de er veldig bekymret for deg, har de lov til & sjekke mobilen din eller
tingene dine for & passe pa deg. Det er lurt at du forteller mamma og pappa hvor du
er, og hvem du er sammen med, sa de ikke blir bekymret for deg. Om mammaen
eller pappaen din som har demens, leter gjennom tingene dine eller kommer inn pa
rommet ditt nar du vil veere alene, kan du si ifra om det til den friske mammaen eller

pappaen din.
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Nar ting har forandret seg i familien
din, sa kan det veere vanskelig a fa
gjort lekser eller 8 konsentrere seg om
skolearbeid. Da kan det veere riktig

og bra for deg a snakke med noen pa
skolen.

Informasjon til leerere

Det kan veere lurt & fortelle laererne dine at
forelderen din er syk, og hvordan du har
det. Noen ganger kan det hende at du er
ekstra sliten pa skolen, eller at du ikke har
orket & gjore leksene dine. Da er det viktig
at leererne vet hvorfor, slik at de kan hjelpe
deg. Om du synes det er vanskelig a snakke
med en laeerer om dette, kan du kanskje
sporre den friske forelderen din om hjelp.

Snakk med helsesykepleieren
Du kan snakke med helsesykepleieren om
hvordan du har det, og om demens.

Helsesykepleieren kan ogsa hjelpe deg med
a fortelle leererne dine om hvordan du har
det.

Pauser og ro

Noen ganger kan det hende du trenger a ta
en pause i lgpet av skoledagen. Snakk med
leereren din og spar om det finnes et rom
eller en «pauseplass» du kan bruke om du
trenger & trekke deg litt tilbake. Dere kan for
eksempel avtale et hemmelig tegn som du
kan bruke nar du trenger & ta en pause, for
eksempel at du rekker opp handen pa en
bestemt mate.

Samtalegrupper eller stottegrupper
Noen skoler tilbyr grupper for barn som
har noen i familien som er syke. Spar
helsesykepleieren om det finnes en slik
gruppe pa din skole, eller om hun eller han
kjenner til andre slike tilbud.

For at de voksne pa skolen skal leere mer om demens og hvordan du har det kan for
eksempel en fra hukommelsesteamet eller legen komme til skolen for & snakke med
leerere og helsesykepleiere. Det er lurt at de voksne pa skolen vet litt om demens, da kan

de hjelpe deg til & snakke med venner om det.

34



vissTe Ov AT ?

Du skal ha det trygt og bra pa skolen

Pa skolen skal du leere det du trenger a vite nar du skal bli voksen og leve livet ditt.
Alle er forskjellige, og alle leerer pa ulike mater. Derfor skal alle elever f& undervisning
som passer for dem, enten de trenger ekstra hjelp eller ekstra utfordringer.

Du skal ha det trygt og bra pa skolen. Du skal ikke bli mobbet. Det har leererne og
rektor ansvar for & passe pa. Hvis du opplever mobbing, er det viktig at du snakker
med en voksen som du stoler pa.
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ENCERGIBATTERIET DITT

Tenk pa en vanlig dag i livet ditt.
Noen ting gjer deg glad og full av
energi — mens andre ting kan gjore
deg sliten, lei eller sur.

Na skal du tenke pa tingene du gjor i lepet
av en dag eller en uke. Det kan veere & ga
pa skolen, veere sammen med venner, ga
pa en fritidsaktivitet, gjore lekser, spille,
vaere ute, lese, se pa film eller andre ting.

Skriv ned de tingene du gjor i lopet
av en dag

Se pa de aktivitene og tingene du har
skrevet ned: Far du mer energi nar du gjer
disse tingene, eller mindre?

De tingene og aktivitetene som gjor deg
glad og full av enerqi, skriver eller tegner
du inn i den gverste delen av batteriet.
De tingene som gir deg mindre energi,
skriver eller tegner du inn i den nedeste
delen av batteriet.




Hva kan du gjere hvis du merker at energien Lag en liste over ting som gjor deg
din er lav? glad.

Hvem eller hva kan hjelpe deg med a fa mer
energi nar du trenger det?




Kapittel 5

TILBUD FOR

SOM ER PARORENDE

cé’f
V5%

Det finnes ulike tilbud til barn som har en

mamma eller pappa med demens.

Hvem ser meg? Sommerleir

Nasjonalt senter for Aldring og helse har

en sommerleir for barn under 18 ar som

har en mamma eller pappa med demens.
Du kan delta pa leiren sammen med
forelderen din som ikke har demens, eller
en annen voksen. Her treffer du barn fra
hele landet som har en mamma eller pappa
med demens. Sammen leerer dere om
demens og snakker sammen om hvordan
det er & ha en syk forelder. Dere gjor ogsa
mange morsomme aktiviteter sammen,
bade inne og ute. Noen barn har sagt at de
synes det var litt skummelt for de skulle pa
sommerleir. Etterpd fortalte de at det hadde
veert goy a veere der, og at de ikke angrer pa
at de dro.

Mer informasjon om sommerleiren:

Ga inn pa aldringoghelse.no, bruk
sokeord sommerleir.
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http://www.aldringoghelse.no/demens/parorende/unge-parorende/hvem-ser-meg-sommerleir/
http://www.aldringoghelse.no/demens/parorende/unge-parorende/hvem-ser-meg-sommerleir/

NETTSIOER

Det finnes nettsider som er laget for
barn som har en mamma eller pappa
som er syk. Pa disse sidene kan du finne
mer informasjon om demens og om det
a ha en syk mamma eller pappa.

hvemsermeg.no

Dette er en nettside med informasjon
om demens for barn. Her mater du
uglen «Huske» som forteller om
demenssykdommer og om det 3 ha

en mamma eller pappa med demens.
Denne siden er for barn opp til ca. 12 ar.

tidtildvaereung.no

Dette er en nettside med informasjon
om demens for litt stgrre barn, fra ca. 13
ar. Her er det informasjon om demens,
0g om a veere ung a ha en mamma eller
pappa med demens.

nasjonalforeningen.no/
ung-parorende

Dette er en nettside med informasjon
om det a veere ung og ha en mamma
eller pappa med demens. Her finner
du 0gsa kontaktinformasjon til unge
likepersoner. Det er unge personer
som har erfaring med a ha en mamma
eller pappa med demens, og som du
kan ringe eller sende melding til om
du trenger a snakke med noen. De har
taushetslafte, noe som betyr at de ikke
kan si videre det du sier nar du snakker
med dem.

ungepargrende.no

Dette er en nettside for barn som har en
syk forelder. Her finner du informasjon
om det & ha en syk mamma eller pappa
og om fglelser som barn kan ha.

Meg ogsa — en app for barn som
opplever sykdom i familien:

| appen kan du skrive ned tankene, fglelsene
og opplevelsene dine. Du kan ogsa lese hva
andre barn har fortalt om det & ha en syk
mamma eller pappa.



http://hvemsermeg.no
http://tidtilåværeung.no
https://nasjonalforeningen.no/ung-parorende
https://nasjonalforeningen.no/ung-parorende
http://ungepårørende.no

HVEM KAN DU RINGE
TIL HVI3 DV
SNAKKE MED?

Trenger du noen a snakke med? Demenslinjen snakker gjerne med deg.

Tlf.: 23 12 00 40 E-post: demenslinjen@nasjonalforeningen.no

ALARMTELEFONEN FOR BARN 0G UNGE

Haster det & snakke med noen?
Ring alarmtelefonen for barn og unge. Den er dpen pa helligdager, og det er gratis a ringe.

Tif.: 116 111

KORS 'A HALSEN (Rede Kors)

Hit kan du ringe og sparre om det meste.
Du kan ogsa chatte med dem, hvis du heller vil det.

TIf.: 800 333 21

BLA KORS

Pa Bla Kors sin side snakkompsyken.no kan du chatte om vanskelige folelser
eller opplevelser.

UNGE PARGRENDE

P& ungepargrende.no kan du ringe eller chatte med noen om det a ha en syk mamma
eller pappa.
Du kan ogsa lese om andre barn og ungdom som er i samme situasjon som deg.

TIf.: 90 90 48 48
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HVIS DET ER EN FARLIG SITUASJON
S0M HASTER, SKAL DU RINGE:
Xiligz

@éﬂ%@wm

POLITI: AMBULANSE: BRANN:
112 113 110
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HVA FORTELLER

Barn som har en mamma eller pappa med en demenssykdom, forteller ofte om
opplevelser som kan veere bade vanskelige og fine. Her er noen ting som andre
barn har fortalt:

Jeg synes det er vanskelig @ snakke om demens med vennene
mine, fordi mamma eller pappa ikke vil snakke med noen om
sykdommen sin.
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Det er rart at pappa ;
oppforer seg sa Jeg har fortalt om
annerledes, for han ser ut mamma til en god Jeg blir sint nar han

akkurat som for. venn. ikke forstar hva jeg sier.
\_ AN AN

4 N

Jeg savher den
Jeg har lzert mye om demens og praver a forklare det mammaen jeg hadde
til vennene mine.

~

Jeg synes det er fint a
Sasteren min blir lei spille kort med pappa, Jeg liker a sitte
seg, men jeg blir mest da har vi det alltid sa sammen med mamma
sint. hyggelig. og hore pa musikk.

AN ,/
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