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Kobler selvmord
0¢ karakterer

Avgangskarakterene fra ungdomsskolen kan
vare en indikator pa gkt risiko for selvmord
i ung alder, mener forskere fra Karolinska
institutet i Stockholm. Sammen med Social-
styrelsen i Sverige har de sett pa karak-
terene til nesten 300.000 personer fadt i
arene 1972-1981 og hvem i samme alders-
kohort som siden tok sitt eget liv da de var
alderen 25-34 ar. Resultatene viste at
selvmordsrisikoen var tre ganger sa stor for
dem med de laveste karakterer enn dem
med de hgyeste avgangskarakterene. |
studien, som er publisert i Journal of Epide-
miology and Community Health, tok forsk-
erne hensyn til en lang rekke andre variabler,
som foreldrenes utdannelse, sosiogkono-
misk status og sa videre.

Sunnere barnekosthold

Bare ved a gjare frukt og grant mer synlig,
har inntaket av frukt og grannsaker i ameri-
kanske skolekantiner gkt dramatisk. Det
viser en undersgkelse fra Cornell University.
Ved en skole steg fruktsalget med 100
prosent da frukten ble flyttet fra en bolle i
rustfritt stal over i en fargerik bolle. Et annet
sted ble salatbaren trukket ut fra veggen og
et par meter inn i rommet. Det ga en gkning
i salget pa 250-300 prosent. A sparre
elvene om de ville ha salat, satte ogsa fart i
salget. Vled 4 sette den vanlige melken foran
sjokomelken, gkte salget av fgrstnevnte og
salget av den sgte varianten sank. Re-
sultatene ble presentert pa en konferanse
farrige uke. - Vi gjorde det letter for elevene
a ta de rette valgene, sier forsker Laura
Smith til ScienceDaily.

Overvektige bam
har stive arer
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En canadisk studie av overvektige barn har
avdekket at barna har en stivhet i hoved-
pulsaren, aorta, pa linje med middel-
aldrende voksne. | undersgkelsen er 63
overvektige 13-aringer og en kontrollgruppe
pa 55 aldersfeller med normalvekt sammen-
lignet. Nar aorta mister sin elastisitet, gker
sjansene for hjerte- og karsykdommer og
dermed en tidlig ded. - At vi faktisk kan se
slike endringer hos overvektige barn, er
alarmerende, sa Beth Abrahamson i Heart
and Stroke Foundation i Canada til
ScienceDaily da resultatene ble lagt frem
for et par uker siden. - Darlig ernzring og
inaktivitet truer vare barns fremtid, sier
Abrahamson.
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Tankekraft oo

Som forelder til eit barn med sjukdom
er det normalt og menneskeleg at ein

kavar med sterke kjensler.

tekst: SOLFRID RAKNES, psykolog
illustrasjon: @IVIND HOVLAND

«DOTTER MI ER 11 AR. Ho er innlagt pa
sjukehus. Ho har det utoleleg vondt,
og skal snart ta ein storre operasjon.
0g ho er livredd legane.

Eg synest sa inderleg synd i hen-
ne. Eg er rasande pa legane som
ikkje kan gjere henne frisk fortare,
pa sjukepleiarane som stundom
bommar med sproytene, og pa dot-
ter mi sine venner som ikkje tek seg
tid til a kome pa besak, ofre litt av
sitt eige friske, gode liv no.

Eg er redd det som kan kome, og
kjenner eg gar med eit raseri i meg.
Kvar dag gjer sa vondt. Korleis kan
eg vere god forelder midt oppi dette
som gjer s inderleg vondt for dotter
mi nar eg vekslar mellom & ha lyst
til & gje opp og & ga berserk?»

LIVET ER IKKJE LETT! Sjukdom, ded,
konfliktar, ulykker og menneske-
leg svikt: Bade for barn, ungdom og
vaksne byr livet iblant pa store utfor-
dringar der kjenslene vert sett i kok.

Kva som skjer i livet, har vi ikkje
full styring over. Ting skjer, shit
happens, og verda er slett ikkje rett-
ferdig stett. Iblant blir vi utsett for
noko vi ikkje kan styre i det heile.
Det vi har mest styring over her i
verda, er kva vi sjelve tenkjer og
gjer. A bruke styringskrafta pa kor-
leis ein tenkjer og kva ein gjer, vil ofte
vere avgjerande for kva humer ein
kjem 1i, korleis relasjonar utviklar
seg, korleis kroppen reagerer og kva
ein kan klare & gjere. A bruke tan-
kekraft for & akseptere situasjonen
som han er, og gjere det beste ut av
det ein star i, er ikkje lett nar kjens-
lene stormar og livet er som mest
vanskeleg. Om du tek deg sjolv i a
ha blitt meir emosjonell og urime-
leg enn du likar nett no, sa vil dette
vere menneskeleg i ein sa vanskeleg
situasjon.

SOM MORTIL eit sjukt barn er det nor-
malt at du har sterke kjensler. Ei
blanding av at du synest inderleg
synd pa barnet ditt, redsle, sorg og
raseri er typisk. Truleg blir du sliten
i kroppen, kanskje far du ikkje sove
godt.

Sterke kjensler, nattetankar og

grubling kan ta plass og sluke kref-
ter. Stundom vil dei sterke kjenslene
og maten vi tenkjer pa vere med a
forsterke problemet vi star i og gjere
vondt verre. No nar barnet ditt har
det sa vanskeleg, vil det beste du
kan gjere for henne vere a tole det
som skjer, og vere roleg og sterk nok
til & hjelpe henne i det vanskelege.
For 4 klare a gje henne det beste
no, kan det vere lurt om du ryddar i
ditt eige. A skilje mellom situasjon,
kjensler, tankar som gjer vondt ver-
re, hjelpsame tankar, kva du kan
gjere og kven som kan vere til hjelp,
vil kanskije hjelpe deg:
KVA SKJER? Dotter mi er livstruande sjuk,
har smerter. Ho skal snart gjennom ein
storre operasjon.
KJENSLER: Raseri, fortviling, sorg.
RAUDE TANKAR: Dette er urettferdig! Le-
gane og sjukepleiarane kunne ha gjort
meir! Egoistiske venner som ikkje stiller
opp meir - jeevlig ddrleg gjort! Eg held
ikkje ut!
GRONE TANKAR: Sjukepleiarane og legane
gjer stort sett sd godt dei kan, vi er hel-
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dige som bur i Noreg no. Eg toler det som er
nett no, kaffien smakar iallfall godt. Teiknin-
gane frd klassen viser omsorg! Eg er superfin
mamma som er her no. Jobben min er d syte
for at ho har nokon rundt seq. Vi treng at eg
stolar pd at dei profesjonelle veit kva dei gjer.
Dotter mi treng hjelp til d sjd kva som er bra
av det sjukepleiarane og doktorane gjer.

KVA KAN EG GJERE? Tu pausar innimellom, sove
heime nokre netter ndr far hennar er pd sjuke-
huset, unne meg d bli massert. Skrive takke-
brev til klassen for teikningane og fortelje at
Lene blir glad for besok, informere om visitt-
tida og at 10-minuttsbesok er nok no for hen-
ne. Fylle ut hjelpehand med dotter mi der vi
fir snakka om kva som gjer henne redd.

KVEN KAN HJELPE MEG? Far til dotter mi, sju-
kepleiarar, legar, dotter mi med sitt tolmod,
veninnene mine.

OM DU KJENNER du kan klare det og dotter
di er i stand til det, vil det a gjere som du
har tenkt her - snakke med dotter di om
hennar frykt, vere viktig og til god hjelp
for henne no. Eg veit ingenting om kva
ho tenkjer, men ogsa barn vil kunne ha
god nytte av a rydde nar situasjonen er

kaotisk. Kanskje kan du rydde slik saman
med henne:

KVA SKIER? Eg skal snart opererast. Har smer-
ter, veit ikkje kva som kjem av smerter og alt,
ser mor mi er sint og redd.

KJENSLER: Redd! Sint.

RAUDE TANKAR: Eg kan ikkje stole pd hjelpa-
rane pd denne H plassen. Sjukepleiaren rotar
som F berre ho skal leggje inn ny veneflon! Dei
anar ikkje kva dei driv med! Sikkert best d
nekte d In meg behandle, sd far kroppen ordne
opp sjolv! Eg kan doy av den operasjonen!
GRONE TANKAR: Eg veit eg treng denne opera-
sjonen. Faren for d doy er mykje storre om eg
ikkje tek imot hjelp no. Det blir truleg mindre
vondt etterpd, det har dei sagt, det vil eg sto-
le pd. Behandlinga er komplisert, men dei er
jo faktisk knallflinke som ikkje gjer meir feil.
Eg er heldig som er pd sjukehus i Noreg. Eg
har tolt alt sd langt - og toler litt til. Jammen
godt at mamma, pappa eller bestemor er her
ndr eq er vaken! Mamma er redd for meg fordi
ho er sd glad i meg.

KVA KAN EG GJERE? Stole pd at det gdr bra, kalle
fram tankar om stranda pd Kreta i sommar
ndr det gjer mest vondt, det fir meg jo til
slappe av. Hoyre pd Lady Gaga. Sjd film. Tulle

litt med pleiarane, ho Tone er jo litt morosam.
KVEN KAN HJELPE MEG: Mamma, pappa, be-
stemor, dataen, legane og pleiarane og Lady
Gaga.

RYDDESYSTEMET som er brukt her, er henta
fra «Psykologisk Farstehjelp» (Raknes &
Finne, 2010), og er basert pa grunnprin-
sippa i kognitiv terapi. «Psykologisk For-
stehjelp» er eit sjolvhjelpskonsept som
kan hjelpe barn, ungdom og familiar til &
tenkje meir lurt og gje hjelp til 4 ta gode
val i vanskelege situasjonar.

Teikneseriestilen og kule figurar bidreg
til at mange barn og ungdom har sagt dei
likar konseptet og finn det nyttig. A kun-
ne sja at det er menneskeleg a streve
med sterke kjensler og raude tankar, og a
fa litt hjelp til 4 rydde og snakke om kva
som vil vere nyttig a tenkje og gjere no,
kan kanskje bidra til at de far brukt kref-
tene enda betre i denne vanskelege situa-
sjonen.

Utifra det du skriv, tenkjer eg at dotter
di, midt i vanskane sine, er heldig. Ho har
det aller viktigaste: Ei snill mor som gir
henne omsorg, tid og tolmod.
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