SPORG FAMILIETERAPEUTEN

Uhyggelige bamser
og den svaere juletid

Hvordan hjelper man sit barn til at blive tryg ved sengetid,
0g kan man tillade sig at bryde med familiens juletraditioner?
Det svarer Kulgrs familieterapeut pa i denne maned.

Min datter er bange
om aftenen

Jeg har en datter pa ni ar, som pludselig er
blevet meget bange, nar hun skal sove. Hun
er bange for, at der kommer noget ud af veeg-
gen, eller at bamserne bliver onde om natten.
Derfor sidder vi hos hende, nar hun skal sove,
og lader hende og lillebror

Kcere Anita
Der kan veere mange forskellige grunde til
at vores bgrn i en periode ikke kan falde i
sgvn og faler sig utrygge. Som hos os voksne
skyldes det ofte, at der er noget i tilveerelsen,
der fylder, og som rumsterer i hovedet og
kroppen pd os, ndr vi skal sove.

At | fjerner bamserne og prgver at ggre
det hyggeligt pd alle

sove sammen. Vi har
0gsa fjernet bamserne
og prgver generelt at
indrette os efter det.

gelig, men sd snart
vi ikke er der, vender
frygten tilbage for
fuldt blus. Hvad kan
vi ggre for at hjelpe
hende til at blive tryg? Skal vi presse mere pa
og insistere pa, at hun skal falde i sgvn alene?
Hilsen Anita

holder os vagne
tager os af dem.
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‘ ‘ Forteel hende, at det
0g det hjeelper selvfgl- er de sveere ting, der

,nar vi ikke

mdder er en keerlig og

men det er samtidig
0gsd symptombe-
handling, for som du
beskriver det, vender
frygten tilbage hos
jeres datter, sd snart |

TEEEEET e e e e e e e e e e e e e e e e ikke er hos hende.

Hun erfarer pd denne
mdde, at det skremmende er noget uden for
hende selv, som hun ikke kan styre, og som
det kun er jer, der har kontrol over.

omsorgsfuld handling,

Derfor skal hun leere, at hun selv har mulig-
hed for at handle. Hun md selv bestemme, om
hun vil have bamserne pd sit veerelse eller ej,
sd hun fdr oplevelsen af, at det er noget, hun
selv har kontrol over. Og sd skal | tale med
hende om, hvordan hun har det. Hvordan har
hun det i skolen og med vennerne? Hvordan
har hun det derhjemme? Giv hende mulighed
for at seette ord pad ting, som hun bekymrer
sig om, og vis hende, at | gerne vil lytte og
hjeelpe. Tal med hende om, hvad der kan gg-
res for at komme hendes bekymringer i mgde.
Og forteel hende, at det er de sveere ting, der
holder os vdgne, ndr vi ikke tager os af dem.
Pd den mdde vil hendes fokus kunne flytte sig
fra noget diffust, som hun ikke kan forholde
sig til (bamserne og veeggen), til konkrete
ting i hendes liv, som det vil give hende ro at
opdage, at hun kan hdndtere — med hjceelp
fra jer.

Keerligst KatherineSara

Hver maned svarer
Kulgrs familietera-
peut pa spgrgsmal
fra jer laesere om ud-
fordringer i familien.
Det kan vaere spgrgs-
mal om parforhold,
begrn, svigerfamilie
eller andet, og alle
emner — store som
sma - er velkomne.
Har du et spgrgsmal,
du gerne vil have
svar pa, sa skriv til
red@kuloer.dk

Vidremmeromen
anderledes jul

Min mand og jeg vil gerne holde jul i Thailand i ar.

Vi synes begge, at julegaveraeset og traditionerne er
blevet mere stressende end hyggelige, og det vil vi
gerne tage en pause fra med vores bgrn pa 8 og 11 ar.
Bgrnene synes, det er en god idé. Men mine forzeldre,
som vi egentlig skal holde jul
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flikrter blomstrer op, fordi vi leegger sd stor betydning i,
hvordan vi synes, traditioner skal holdes i heevd. Rigtig
mange af os har minder om en barndomsjul, der var
eventyrlig og magisk. Mange andre har ogsd ddrlige
minder om julen, men drgmmer mdske om, at det
skal blive anderledes i dag. Det er forskelligt, hvad der
betyder noget for os hver iscer.

Ndr du forteeller, at bdde du og din mand og jeres

bgrn har lyst til at holde jul pd

hos i ar, leegger ikke skjul pa,
at de vil blive meget skuffede,
hvis vi bryder med traditionen.
De vil ikke komme til at sidde
alene, for min moster og hen-
des mand vil som sadvanlig
vere der. Vi har foreslaet, at vi
holder jul sammen naste ar,
selv om vi egentlig skal holde
hos mine svigerforzldre der,
men det hjeelper ikke. “Det
bliver ikke jul uden jer,” siger
min mor.

Hvad skal vi ggre? Holde den jul, vi drgmmer om,
velvidende at mine foraldre bliver kede af det? Eller
holde jul som sadvanlig, selv om vi ikke har lyst?

god oplevelse.

Hilsen den skyldbetyngede datter

Keere skyldbetyngede datter

Julen er et tidspunkt for de fleste af o0s, hvor vores veer-
dier og forskelle i familien for alvor forstgrres. Derfor
er det 0gsd en tid, der kan veere sveer at hdndtere, fordi
vi gerne vil tilfredsstille bdde vores egne og andres
behov. Det er desveerre 0gsd blevet en tid, hvor kon-

‘ ‘ Samtidig piner du
dig selv med darlig

samvittighed over at vaelge
det, der kan gore din jul til en

en ny mdde, lyder det for mig
som noget, der kunne veere
rigtig dejligt for jer at prove. |
tager ansvar for, at julen ikke
har levet op til jeres forventnin-
ger og teenker nu i alterna-
tive lgsninger. Det har jeg stor
respekt for.

Samtidig piner du dig selv
med ddrlig samvittighed over

TEEEEE e e e e e e e e e e e e e r e e e at veelge det, der kan ggre din

jul til en god oplevelse.
Det lyder, som om der er nogle spgrgsmdl, du skal stille
dig selv og lytte godt efter svaret pd:

* Hvad sker der med dig, hvis dine foreeldre bliver

kede af det?

« Er det dit ansvar, at dine forceldre er glade?

* Hvem sgrger for, at du er glad — sgrger dine forcel-

dre for det?
Husk, at dine forceldre er voksne mennesker, som md
tage ansvar for deres eget Liv.

Jeg vil klart anbefale dig at tage en snak med dine
foreeldre, hvor du forteller dem, at du godt kan hgre og
forstdr, at de vil veere rigtig kede af ikke at skulle holde
Jjulsammen med jer i r, men at det er vigtigt for jer at
prgve at holde jul pd en ny mdde.

Derudover er det fint at savne
mennesker, man holder af. Pd
den mdde kan man meerke, hvor
meget de betyder for en, og gleede
sig til at veere sammen med dem
en anden gang.

Keerligst KatherineSara

OM FAMILIETERAPEUTEN
KatherineSara Rasmussen er
uddannet psykoterapeut og
parterapeut og har sin egen
praksis, hvor hun blandt andet
hjaelper familier og par med deres
udfordringer. Laes mere om hende
pa katherinesara.dk
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