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TUBA | TAL 2025

100 unge fik hjelp hver dag
2 242 unge var i terapiforleb
|

TUBA tilbyder terapi, radgivning og faellesskab til bern, unge og voksne i
alderen 12-35 ar, der er vokset op i familier med alkohol- eller stofmisbrug.
TUBA har 33 afdelinger pa tvars af landet, hvor uddannede psykoterapeuter
og psykologer hver dag hjelper unge gennem individuel og gruppeterapi.
Laes mere pa tuba.dk



TUBAS
onlineradgivning

fik radgivning via chat,
sms og brevkasse.

11 4 samtaler om hindtering
af folelser
5 4 samtaler om handtering
af drikkende forzeldre

51 samtaler om opvakstens
konsekvenser for livet nu

16 samtaler om
seksuelle overgreb

1 4 samtaler om selvmords-
tanker og -forsog

TUBAs onlineradgivning er gratis og anonym. Den er
drevet af engagerede frivillige med relevante bag-
grunde eller erfaringer, som Igbende far undervisning
og supervision. Radgivningen er akkrediteret af
RadgivningsDanmark.
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TAL: ET MISBRUG KOMMER SJZALDENT ALENE

Et misbrug
kommer
sjeeldent alene

I familier med misbrugsproblemer er der ofte ogsa andre problemer
eller udsatheder. Jo flere udsatheder og svigt, bern udsattes for, jo
starre er konsekvenserne — bade i barndommen og i voksenlivet.

5% 54%

har oplevet psykisk vold tror, at deres far, og 51%
i hjemmet at deres mor, lider af en
psykisk sygdom

8% 5%

forteller, at deres har oplevet fysisk vold eller
bedsteforaldre har/havde et trusler herom i hjemmet
alkoholmisbrug

har vaeret udsat for fortxller at deres foralder var,
seksuelle overgreb eller maske var, indblandet i
eller krenkelser kriminalitet i deres barndom

*Tallene baserer sig pa svar fra 1661 unge, der startede i terapiforlgb i TUBA i 2025.



TAL: FORALDRES MISBRUG HAR KONSEKVENSER

Foraeldres mishrug
har alvorlige
konsekvenser

32%

5%

har i deres barndom aldrig talt mener, det havde vaeret bedre,
med nogen om deres foralders hvis de som bgrn var blevet
misbrug fiernet fra hjemmet

har tidligere faet — og 24% far i har forsegt eller truet
gjeblikket - medicin mod depression med selvmord

eller andre psykiske lidelser

4%

3%

Bor eller bor delvist blev som bern fjernet fra
med en foraelder med hjemmet i en kortere eller
et aktivt misbrug leengere periode

*Tallene baserer sig pa svar fra 1661 unge, der startede i et terapiforlgb i TUBA i 2025.
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TAL: BORNENE HOLDER PA EN HEMMELIGHED
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TAL: BORNENE HOLDER PA EN HEMMELIGHED

Bernene holder pa
en hemmelighed,
mange kender til

Alkohol- og stofmisbrug i familien er tabuiseret.
Selvom naboer, lerere, venner eller den ovrige familie
ofte kender til problemet, gair mange bgrn igennem en
hel barndom uden at tale med nogen om det.

o fortxller, at nogen
7 / udenfor familien kendte
o til misbrugsproblemet.

o har aldrig talt med
5 / nogen om problemerne
o derhjemme.

*Tallene baserer sig pa svar fra 1661 unge, der startede i terapiforlgb i TUBA i 2025.
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TAL: DET HJALPER AT HJALPE

Det var som om, jeg blev lidt
lettere, for hver gang jeg havde
veaeret i terapi. I dag star jeg
sterkere i mig selv og tor sige,
hvordan jeg har det. Jeg kan
tackle udfordringer, familie og
sveere ting meget bedre.

Emil, 22 ar
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Det hjeelper

TAL: DET HJALPER AT HJALPE

at hjeelpe

Terapi i TUBA forbedrer de unges
mentale helbred og livskvalitet.

5%

siger, at terapien har haft
en positiv betydning for
deres liv

1%

har faet et bedre forhold
til sig selv

3%

foler sig bedre rustet
til skole, uddannelse
eller arbejde

94%

er blevet bedre til at
handtere deres problemer

3%

har faet et mere positivt
syn pa fremtiden

5%

har faet styrket deres
forhold til venner og
netvaerk

*Tallene baserer sig pa svar fra 1043 unge, der har afsluttet et forlgb i TUBA i 2025.
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TEMA: VOLD | FAMILIER MED MISBRUG

TEMA

Vold i familier
med mishrugs-
problemer

En ud af fem danskere har veeret udsat
for vold af deres forzeldre i barndommen'.
| familier med misbrug er det tal noget
hgjere. For nar alkoholen flytter ind,
felger volden ofte med.

| Danmark vokser hver syvende op i en familie
med alkohol- eller stofmisbrug? Men misbru-
get er sjeldent den eneste dysfunktion eller
udsathed i familien. Psykisk sygdom, krimi-
nalitet, fattisdom og vold forekommer ogsa
oftere i familier, hvor foraeldre har misbrugs-
problemer.

Af de unge, der startede i terapii TUBA i 2025,
har knap halvdelen ogsa oplevet fysisk vold i
hjemmet. Til sammenligning har 17,4 procent
af danskere vaeret udsat for fysisk vold af de-
res foraeldre i barndommen, ifglge en rapport
fra Lev Uden Vold3. | samme rapport fremgar
det, at 7,9 procent af danskerne har veeret
udsat for psykisk vold af deres foraeldre®.
Blandt de unge, der startede i TUBA i 2025,
svarer 65 procent, at de har oplevet psykisk
vold i deres barndomshjem.
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Vold i nsere
relationer

Der findes mange definitioner af og
former for vold. Social- og boligstyrelsen
definerer vold i neere relationer sadan:

”Vold, som udgves i en neer relation, er
en handling eller haendelse, der — uanset
formalet - er egnet til at kreenke den
udsatte persons integritet eller skreem-
me, smerte eller skade personen fysisk
eller psykisk.”

| denne artikel beskaeftiger vi os seerligt
med fysisk vold, psykisk vold og latent
vold - altsa, den underliggende, konstan-
te trussel om vold.

Kilde: Social- og boligstyrelsen
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TEMA: VOLD | FAMILIER MED MISBRUG

Et mishrug
kommer
sjeeldent
alene

65% har oplevet psykisk vold i hjemmet

54% mener, at deres far - og 51% at
deres mor - lider af en psykisk sygdom

45% har oplevet fysisk vold eller trusler
herom i hjemmet

21% forteeller, at deres foraelder har
eller maske har veeret indblandet i
kriminalitet

29% forteaeller, at de har vaeret udsat for
seksuelle overgreb eller kraenkelser

Kilde: TUBA, 2025

At vold oftere forekommer i familier med mis-
brugsproblemer, pointeres 0gsa i en rapport
fra Bgrns Vilkar, som peger pa, at risikoen

for at blive udsat for vold er neesten otte
gange stgrre i familier med alkoholproblemer
sammenlignet med familier uden alkoholpro-
blemer®. Andre studier peger pa, at vold fra
foraeldre forekommer 4,5 gange oftere i fa-
milier med alkoholmisbrug sammenlignet med
familier uden alkoholmisbrug®.

Alkohol gger risiko
for vold mod bern

Forskning peger pa en tydelig sammenhaeng
mellem misbrug og voldelig adfeerd i familien,
herunder ogsa en gget risiko for, at barnet
eller den unge udseettes for seksuelle over-
greb’. En del af forklaringen pa dette kan fin-
des i, at misbrugsproblemer sjeeldent optree-
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der alene. Ofte er det forbundet med andre
udsatheder som psykiske problemer, konflik-
ter i parforholdet, gkonomiske udfordringer og
social udsathed. Ifglge Lev Uden Vold er det
netop ophobningen af forskellige belastninger
og problemer i familien, der gger risikoen for,
at konflikter i familien udvikler sig til volde.

Nar en foreelder er pavirket af alkohol eller an-
dre rusmidler, pavirker det samtidig en raekke
centrale kognitive funktioner. Alkohol pavirker
den voksnes evne til at mentalisere, altsa til
at forsta og afleese sit barns behov og fglel-
ser. Derudover kan det sveekke impulskontrol,
dgmmekraft og evnen til at regulere egne
folelser, ligesom det kan fgre til gget risikovil-
lighed og aggression. Pa den made kan alkohol
og rusmidler gge risikoen for, at konflikter i
familien eskalerer og udvikler sig til vold®.

Vold og misbrug har
alvorlige konsekvenser

Nar opveekstmiljget er preeget af misbrug og
vold, og nar der ikke er tilstreekkelige om-
sorgsressourcer eller stabile og trygge voks-
ne, kan barnets stressrespons-system blive
kronisk aktiveret. Det kan forstyrre barnets
udvikling og fare til en reekke psykiske, sociale
og helbredsmassige problemer, bade i barn-
dommen og i voksenlivet™.

Voksne, der er vokset op i hjem med vold og/
eller misbrug, er i storre risiko for at udvikle
depression, angst, lavt selvvaerd og stress'.
Flere har PTSD-symptomer pa grund af deres
opvaekst, og mange keemper med ensomhed,
psykiske lidelser, selvmordsadfeerd og egne
misbrugsproblemer. Forskning peger pa, at
40 procent af alle, der vokser op i hjem med
misbrug, selv udvikler misbrugsproblemer -
ligesom mange, der vokser op i hjem med vold,
ogsa udvikler misbrugsproblemer senere i
livet™.

Oplevelserne i barndommen kan desuden fgre
til udfordringer med at gennemfgre uddan-
nelse, varetage arbejde og indga i sunde
relationer. Risikoen for selv at blive udsat for
partnervold er 3,6 gange stgrre, hvis man har



oplevet vold i barndommen™, ligesom 36 pro-
cent af voksne, der er vokset op i hjem med
alkoholproblemer, selv finder en partner med
et alkoholmisbrug™.

Jo flere svigt,
jo staorre konsekvenser

Nar et barn udseettes for vold, misbrug eller
andre skadelige oplevelser i barndommen,

kan det have store konsekvenser for barnets
trivsel og udsathed — bade pa kort og pa langt
sigt. ACE-faktorer, star for Adverse Childhood
Experiences, altsa skadelige oplevelser i barn-
dommen, og omfatter blandt andet psykisk
vold, fysisk vold, fglelsesmeessig forsgmmel-
se, psykisk sygdom og misbrugsproblemer i
hjemmet. Jo flere sdkaldte ACE-faktorer et
barn udseettes for, desto stgrre er risikoen
for en lang raekke sociale, psykiske og hel-
bredsmeessige udfordringer senere i livet.

Undersggelser peger pa, at unge, der har vee-
ret udsat for en eller to ACE-faktorer, har en
lettere forhgjet risiko for blandt andet at op-
leve lav livstilfredshed, faglige vanskeligheder
0g psykiske problemer. Har de veeret udsat for
tre eller flere ACE-faktorer er risikoen mar-
kant forhgjet. | denne gruppe er der syv gange
sa mange, som far medicin for psykiske lidel-
ser, fem gange sa mange, der har prgvet at
tage stoffer og knap fem gange sa mange, der
har en lav livstilfredshed, sammenlignet med
unge, der ikke har oplevet nogen ACE-fakto-
rer. Derudover har 28 procent forsggt at bega
selvmord - blandt dem, der ikke har oplevet
nogen ACE-faktorer, er det 2 procent®™. Blandt
unge, der startede i terapii TUBA i 2025,
svarer 25 procent at de har forsggt eller truet
med at bega selvmord.

Gar alene med
deres problemer

Bade vold og misbrug er fortsat meget ta-
bubelagte emner. Det kan vaere forbundet
med steerke fglelser af skyld og skam, at de
foreeldre, der skulle passe pa en, i stedet ggr
en ondt.
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TEMA: VOLD | FAMILIER MED MISBRUG

Mange beerer pa disse sveere fglelser alene,
og taler ikke med nogen om volden og misbru-
get i hjemmet. 77 procent forteaeller, at der var
voksne omkring dem, der kendte til proble-
merne i familien. Alligevel har 45 procent

i deres barndom aldrig talt med nogen om
problemerne i familien. Nar der ikke tales om
problemerne, er det naturligt for bgrn at lade
pilen pege mod dem selv og tenke, at det er
dem, der er noget galt med — eller dem, der er
skyld i foraeldrenes problemer.

Det er en af grundene til, at der kan g& man-
ge ar, fgr det gar op for bgrnene, at deres
problemer haenger sammen med deres op-
veekstvilkar. De fleste er omkring 10 ar, nar de
opdager, at deres foreeldre har et misbrugs-
problem. Alligevel spger de fleste fgrst hjeelp
til at handtere deres egne problemer, nar de
er omkring 25 ar.

Der mangler viden
om komplekse
helastninger

Sammenhangen mellem misbrug i
familier og forekomsten af vold er
relativt velbeskrevet. Samtidig belyses
senfglger af vold i opveeksten i disse ar
bedre og mere nuanceret. Der findes
dog stadig kun begraenset viden om og
beskrivelser af de komplekse belast-
ninger, bgrn i misbrugsramte familier,
som ogsa oplever vold, udseaettes for

— 08 hvordan det satter spor ind i
deres ungdoms- og voksenliv.



TEMA: VOLD | FAMILIER MED MISBRUG

Jeg var seks ar gammel, da det forste gang gik op for mig, at der var noget
galt i min familie. Min far var fuld og slog min mor sa hardt, at hun
braekkede naesen. Min mor trak mig og mine brgdre med ud i bilen, og sa
kearte vi vek.

De efterfelgende ar var vi inde og ude af krisecentre. Nar vi kom hjem, gik
det godt i nogle uger. Sa blev det lige sa stille vaerre og veerre — alkoholen,
vreden og sarligt den psykiske vold — indtil det hele eksploderede, og min
mor matte flygte med os pa krisecenter igen. Det korte bare i cirkler.

Nar jeg havde veret vaek fra skolen i flere dage, fordi vi var pa krisecenter,
sagde jeg, at vi havde besggt vores bedstefar. Nar nogen spurgte, hvordan
det gik, sagde jeg, at det gik fint. Jeg ville bare gerne veare ligesom de andre.

Julian, 30 ar
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TAL: FORALDRES MISBRUG FYLDER LANGT IND | VOKSENLIVET

Foraeldres misbrug

6%

25%

34%

16%

29%

fylder langtindi
voksenlivet

De fleste foraeldre har
stadig et aktivt misbrug

Spgrgsmal: Er din misbrugende foraelder kommet ud af sit misbrug?

Ja
H Nej
Maske
Ikke relevant

Ikke alle far behandling,
selvom de erkender misbrug

Spergsmal: Har din misbrugende foraelder veeret i behandling?
(Spgrgsmalet er stillet til dem, hvis foraelder har erkendt deres misbrug)

Antabus

Misbrugsbehandling/samtaler
M Ingen behandling

Ved ikke

Ikke relevant

Kun halvdelen
erkender misbrug

Spgrgsmal: Har din misbrugende foraelder erkendt,
at han/hun har eller har haft et misbrug?
HJa

Nej

Maske

Ikke relevant

*Tallene baserer sig pa svar fra 1661 unge, der startede i terapiforlgb i TUBA i 2025.
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TEMA: DE SVERE LIVSOVERGANGE

TEMA

At flytte hjemmefra, uddanne sig,
gapaarbejde eller selv at stifte familie

er naturlige overgange i ethvert menneskes
liv. For unge fra familier med misbrug er

det ofte her, konsekvenserne af opvaeksten
viser sig som komplicerede senfolger og
reaktioner pamange ars helastning.

Overgangen fra barn til voksen bliver ofte en
vanskelig og seerlig sarbar periode for unge,
der er vokset op i familier med alkohol- eller
stofmisbrug.

For mens samfundet og omgivelserne stiller
nye krav og forventninger, har de i forvejen
udholdt meget — og de har ikke altid et sik-
kerhedsnetvark og den rette stgtte til at
sta imod det naturlige pres, som forskellige
livsovergange og situationer bringer med sig.

Derfor er der ikke noget underligt i, at de unge
keemper, nar de kommer i teenage- og voksen-

De svaere
livsovergange

22

alderen, hvor uddannelse, job, familieliv og
sociale feellesskaber kreever mere af dem.

For mange bliver Igsrivelsen fra opveekstfami-
lien ogsa en tid, hvor de far plads til at meerke,
hvem de er, og hvordan de egentlig har det.
Det kan virke overveeldende, og mange unge
oplever for kortere eller leengere perioder at
miste fodfeeste i eget liv og plages af sympto-
mer pa stress, angst og depression. Ubehage-
lige gener, som de ikke altid far koblet til deres
opveekstmiljg, og som derfor kan forveerre
deres folelser af skyld, skam og ensomhed.

Tager tidligt ansvar
og tilpasser sig

Nar bgrn vokser op i et hjem med alkohol- eller
stofmisbrug, leerer de ofte at klare sig selv fra
en tidlig alder — bade fglelsesmaessigt, socialt
og konkret i hverdagen.

Mange udvikler strategier, der ggr det muligt
at fungere i en hverdag preeget af foreeldre-
nes ustabilitet og uforudsigelighed og for-
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TEMA: DE SVERE LIVSOVERGANGE

sgger at leve pa mader, der kreever mindst
muligt af deres foreeldre og tiltreekker mindst
mulig opmeerksomhed fra omverdenen. De
bruger deres kraefter pa at tilpasse sig de
voksne og undga konflikter.

Feelles for mange familier er tavsheden og
tabuet indadtil. Foreeldrene forsgger ofte at
skjule misbrugsproblemet eller benaegte det
med Iggne og bortforklaringer. Det kan medfgre
en forvraengning af virkeligheden for bgrnene,
som hverken far deres oplevelser eller reaktio-
ner bekreeftet - eller har mulighed for at handle
pa den virkelighed, de star midt i'.

| familier med misbrug er der svingende eller
sjeeldent overskud eller ressourcer til at
stgtte bgrnene pa de mader, der er afggrende
for deres udvikling. Nar de ikke mg@des i deres
grundleeggende behov for tryghed, omsorg og
opmeaerksomhed, kan det senere fa betydning
for deres selvveerd, tilknytning til andre og tro
pa egne evner?.

Forskning pa omradet viser, at skadelige ople-
velser og modgang i barndommen kan fa stor
betydning for den enkeltes trivsel og udsat-
hed senere i livet?.

Sarbar overgang
til voksenlivet

Unge fra misbrugsramte familier forestil-

ler sig, at livet bliver lettere, nar de flytter
hjemmefra. Men det er ikke altid tilfeeldet. For
nogle kan det blive en ny begyndelse, mens
det for andre bliver en sarbar overgang, hvor
fraveeret af et stabilt sikkerhedsnet og tyde-
lige rollemodeller bliver meerkbart pa en ny og
anderledes made.

For udover ansvaret for egen gkonomi, hver-
dag og praktiske opgaver opstar der ofte ogsa
en ny erkendelse: | afstanden til hjemmet og
familien bliver de mere bevidste om, hvordan
opveksten egentlig var - og barndommen
forstas i et mere realistisk lys.

| TUBA forteeller flere ogsa om skyldfglelse
ved for eksempel at ”efterlade” mindre s@-
skende, nar de flytter hjemmefra. Eller skyld-
fplelse over ikke lzengere at veere der til at
hjeelpe en foraelder, der har det sveert.

Mange unge har veeret meget investerede i at
fa familien til at ”lykkes”, og Igsrivelsen kan for
nogle fgles som om, de ggr noget forkert ved at
begynde at leve deres eget liv udenfor familien*.
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”I mange ar var jeg min fars
psykolog. Jeg faolte, hans liv
afhang af mig. Min rolle var at
hjelpe ham, og det var forst, da
jeg fik min forste depression,
jeg forstod, at vi havde byttet
roller. For da jeg havde brug
for ham, var han der ikke.

Og det gik op for mig, at det
havde han aldrig veeret.”

Emil, 22 ar.

Prastationspres og facade

| studie- og arbejdslivet bruger mange kreefter
pa at holde facaden og fremsta velfungeren-
de. Samtidig kan de have sveert ved at sige fra
eller sgge hjeelp. Kombinationen kan over tid
fgre til alvorlige overbelastninger, stress og
depression.

Unge fra familier med misbrug er ofte preeget
af en usund selvkritik, har tendens til perfek-
tionisme og en udtalt frygt for at bega fejl.
Det kan med andre ord veere sveert for dem at
indga i og tage vare pa sig selv i studiesam-
menhang og arbejdsfaellesskaber.

| TUBA beskriver flere unge, at de oplever det,
man kalder imposter phenomenon®, populaert
kaldet imposter syndrom, som er en vedva-
rende fplelse af ikke at veere dygtig nok, selv
nar preestationerne viser det modsatte, og en
evig angst for at ”blive afslgret”.

”Jeg har aldrig haft et
sikkerhedsnet omkring mig
— nogen, der er i stand til at
gribe mig og stotte mig, nar
livet er udfordrende.”

Julie, 34 ar

Derudover kan en del af malgruppen ogsa
have svert ved at bega sig i uddannelsessy-
stemet og pa arbejdsmarkedet som fglge af en
forstyrret og derfor utilstreekkelig skolegang®.
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TEMA: DE SVERE LIVSOVERGANGE

Relationelle udfordringer

Unge fra hjem med misbrug er ofte udfordret
i relationer. Mange har manglet en stabil
tilknytning til deres omsorgspersoner, og er
plaget af tanker som: Er jeg veerdifuld nok?
Kan jeg stole pa dig? Forlader du mig, nar jeg
viser dig, hvem jeg er?

Mange er vant til at tilpasse sig og tale meget,
og kan derfor have sveaert ved at seette graen-
ser overfor andre. Nogle bliver i relationer,
hvor deres graenser overskrides, mens andre
holder afstand og har sveart ved at lade nogen
komme teet pa.

Begge strategier kan ggre det vanskeligt at
fa adgang til den tryghed og fglelsesmaessige
stogtte og samhgrighed, som neere relationer
ellers kan give.

Tillid er en baerende sgjle i at udvikle sunde
relationer, og for unge fra misbrugsramte
hjem kan det veere sveert at stole pa eller give
sig hen til et andet menneske. Flere kaemper
med et stort behov for kontrol og forudsige-
lighed. Ligesom mange er praeget af frygt for
svigt og for at blive forladt’.

At blive foraelder

Nar unge voksne selv bliver foreeldre, seetter
det ofte deres egen barndom i perspektiv.
Nogle meerker sorg over den barndom, de ikke
selv fik. Andre savner rollemodeller eller bliver
ramt af tvivl om, hvorvidt de kan give deres
barn den tryghed, de selv manglede. Frygten
for at gentage negative mgnstre kan ggre
ellers helt almindelige foreeldrebekymringer
mere intense og vanskelige at handtere.

Mange oplever ogsa et steerkt gnske om at
gore tingene anderledes end deres egne
foreeldre. Ambitionen om at veere en ”bedre
foreeldre” kan veere en vigtig drivkraft, men kan
samtidig ogsa fgre til, at man som foraelder
seetter urealistisk hgje krav til sig selv.

“Jeg kan maerke, jeg mangler en
mor nu, hvor jeg aktuelt selv er
gravid og skal veere mor. Men
en del af mig er efterhdnden
ogsa vant til hendes fravaer.”

Wicki, 28 ar
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Misbrug som vedvarende
faktor i de unges liv

For knap 60 procent af de unge, der hen-
vender sig til TUBA, har foraeldrene stadig et
aktivt misbrugsproblem?®. Rusmiddelproblema-
tikken er altsa ikke kun en belastning i barn-
dommen, men en vedvarende og aktuel faktor
i ungdoms- og voksenlivet. En faktor, som kan
give anledning til bekymringer, ambivalens,
darlig samvittighed, konflikter og problemer
med handtering af de fglge- og skadevirknin-
ger, som alkohol kan have.

Nogle handterer det gennem perioder, hvor
de holder afstand eller bryder kontakten til
foraeldrene, mens andre forspger at bevare
relationen ved at seette tydelige graenser eller
lave aftaler for samveerets rammer.

En stor del af de unge har oplevet alvorlige
konsekvenser af misbrug og afheengighed

i familien, heriblandt tidlig dgd og alvorlig
sygdom.

Det kan stille unge og unge voksne i komplek-
se fplelsesmassige dilemmaer, som ofte brin-
ger fortidens belastende erfaringer i spil pa
en ny made, som de kan have brug for hjeelp til
at forsta og handtere.

”Jeg var bange for, hvad der
ville ske med min fars helbred,
og om han var sa langt ude,

at han kunne finde pa at tage
sit eget livi ren afmagt. Jeg sa
ham ga mere og mere i hun-
dene og havde hele tiden brug
for at have styr pa ham og hans
tilstand. Den frygt udleste en
eksistentiel angst i mig.”

Alberth, 29 ar

Terapiens effekt

De unge, der henvender sig for at fa hjeelp i
TUBA, kommer med meget forskellige erfarin-
ger og baggrunde — og med stor kompleksitet i
deres belastningssymptomer.

Feelles for over 90 procent af de unge i TUBA
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Jeg har aldrig haft et
sikkerhedsnet omkring
mig - nogen, der eristand
til at gribe mig og stotte

llllllllll



TEMA: DE SVERE LIVSOVERGANGE

er, at de efter et terapiforlgb er i stand til
at mestre livet bedre end fgr, de startede i

terapiforlgbet. Det ved vi, fordi vi systematisk Pa baggru“d af

dokumenterer terapiens effekt — ogsa hen-

holdsvis 10g 2 ar efter endt forlgb. TUBAS Viden
De unge oplever blandt andet gget stabilitet og erfaring,

i deres liv, relationer og egne familier samt /
reducerede stress- og angstsymptomer. Ogsa h f I
symptomerne pa depression og PTSD reduce- a“ e a er v'
res. Desuden rapporterer de om en forbedret
evne og lyst til at varetage skole, uddannelse
og arbejde.

- Hurtig og kvalificeret hjeelp til bgrn,
unge og voksne fra familier med alko-
hol- eller stofmisbrug — ogsa efter de
er fyldt 25 ar

- Pget stgtte og opmeerksomhed i de
sveaere livsovergange

- Systematisk opkvalificering af cen-
trale faggrupper, som har kontakt
med bgrn, unge og voksne i hverda-
gen (fx peedagoger, lerere, social-
radgivere, studievejledere, leeger,
sundhedsplejerske m.m.)

Arsager til, at unge
sagger hjeelpi TUBA

Pa speorgsmalet "Hvad er de vigtigste arsager
til, at du seger hjelp netop nu?’ svarer:

83% problemer med sig selv over lengere tid

59% problemer i relation til misbrugende foraeldre

39% problemer i relation til gvrig familie, keereste eller andre

2 4% problemer i relation til skole, uddannelse eller arbejde

*Tallene baserer sig pa svar fra 1661 unge, der startede i terapiforlgb i TUBA i 2025.
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De svaere

TEMA: DE SVERE LIVSOVERGANGE

livsovergange

At flytte hjemmefra

- Fplelse af ansvar for foraeldre og sgskende
- skyld over at flytte

- Uro og angst, nar livet bliver mere stille og
stabilt

- Tendens til at isolere sig

- Sveert ved at bede om hjaelp

- Risiko for selv at bruge alkohol eller stoffer
til at handtere fglelser

Uddannelse og arbejde

- Koncentrationsbesveer pa grund af stress
eller uro

- Perfektionisme og frygt for at fejle

- Tendens til at tage for meget ansvar eller
arbejde for hardt

- Treethed eller udbraendthed tidligt i livet

- Fraveer eller frafald i perioder med psykisk pres

Parforhold

- Mistillid og frygt for at blive forladt

- Sveert ved at udtrykke (og meerke) egne
behov og grenser

- Utryghed omkring stabilitet og tryghed i
relationen

- Acceptere greenseoverskridende adfeerd

- Tendens til zengstelig eller afvigende
tilknytning

At blive foraelder

- Frygt for at gentage uhensigtsmaessige
eller skadelige mgnstre

- Usikkerhed pa egne foreeldreevner

- Sveert ved at regulere egne folelser i
pressede situationer

- Overbeskyttelse af barnet

- Ensomhed i forezelderrollen
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| barndommen
folte jeg mig

M@D SARAH WERNER

meget alene.

Den folelse kan stadig ramme mig.

Skuespiller Sarah Werner er vokset opi et
hjem med misbrugsproblemer og psykiske
udfordringer. Nar forzeldrene var util-
gaengelige, felte Sarah sig alene. | dag har
hun sin egen familie og har hearhejdet sin
barndomi terapien. Alligevel kan fglelsen
stadig ramme hende.

Fér hun kunne seette ord pa det, kunne hun
meerke det. At noget var anderledes i hendes
familie. At hendes foraeldre ikke altid var til-
gengelige pa den made, hun som barn havde
brug for. Og at det pavirkede hende.

“Der var rigtig mange gode dage og ting, der
fungerede. Men der var ogsa mange ting, der
ikke helt fungerede. Som barn er man afhaen-
gig af sine foraeldre for at kunne overleve, 08
nar man oplever, de ikke er tilgengelige, er
det enormt ensomt at skulle overleve og navi-
gere i,” forteeller hun.
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Den velkendte fglelse af ensomhed, som har
fulgt hende igennem hele barndommen, kan
stadig ramme Sarah i dag.

”Jeg kommer hurtigt ind i en fglelse af at fgle
mig lidt alene i verden. Selv nar jeg er i relati-
oner og faellesskaber, hvor andre ikke oplever,
at jeg fpler mig lidt udenfor eller ved siden af,
sa kan fglelsen ramme mig. Jeg tror helt sikkert,
det stammer fra min barndom,” forteeller hun.

Laengslen efter at hore til

Da Sarah fyldte 18, skulle hun veek. Langt veek.
Hun flyttede til Indien, hvor hun boede i et ar.
Det var et eventyr, hun skulle pa - men ogsa
en flugt og en Igsrivelse fra den hverdag, hun
kendte sa godt.

”Jeg var ret greensesggende og greenselgs i
mine sene teenagear. Det kunne ligesom ikke
blive vildt nok. Nar jeg kigger tilbage pa det,
ville jeg gnske, at jeg i min barndom havde



M@D SARAH WERNER

leert at seette graeenser for mig selv, sa jeg ikke
stod i nogle af de situationer, jeg havnede i
dengang som 18-arig,” siger hun.

| Indien skulle hun klare sig selv. Det var ikke
fremmed for hende, men nar hun ser tilbage
pa det i dag, kan hun godt se, at rodlgsheden i
hende sggte et sted at hgre til. Den fandt hun
nogle fa ar senere, da hun mgdte den mand,
hun er gift med i dag.

“Det foltes som et trygt sted at komme hjem
til. Jeg tror egentlig, det var netop det, jeg
lengtes efter,” fortaeller hun.

I gruppeterapien forstod
vi hinanden

Selvom Sarah havde fundet ro i relationen til
sin mand, fyldte den uro og de konflikter, der
var i relationerne til andre i hendes familie.

Hun havde lidt tilfeeldigt hgrt om TUBA og
besluttede sig for at reekke ud. Som 25-arig
fik hun tilbudt et gruppeforlgb. Hun var bade
skeptisk og nervgs, da hun fgrste gang satte
sig i cirklen med de andre unge - men den
skepsis blev hurtigt vendt til lettelse.

”Det var helt vildt at komme ind og mgde sa
mange, jeg kunne spejle mig i. Selvom vi ikke
havde helt samme livshistorie eller oplevel-
ser, forstod vi hinanden. Jeg havde ofte fglt
mig alene, 0gsa i feellesskaber, men at veere i
gruppen gav mig den modsatte fglelse,” for-
teeller Sarah.

| terapien fik Sarah en stgrre forstaelse for
sig selv og det, hun har med sig fra sin op-
veekst. | slutningen af forlgbet blev hun gravid
med sit fgrste barn, og samtaler om foreeldre-
skabet kom til at fylde — ogsa i parforholdet.

”Min mand og jeg har talt rigtig meget om,
hvad man tager med sig fra det hjem, man
kommer fra. Bade gode og mindre gode ting.
Nar jeg bliver presset, hvordan er det sa, jeg
automatisk kommer til at reagere, fordi det
er det, min krop og mit fglelsesliv kender — og
hvordan aendrer jeg det?” forteeller Sarah.
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Du skylder ikke dine
foraldre noget

Mange unge fra familier med misbrugsproble-
mer beerer pa fglelser af skyld, darlig samvit-
tighed og overansvar overfor deres foreeldre.
Men i terapien markede Sarah et ansvar, hun
havde baret i mange ar, blive Igftet af sine
skuldre.

“Bgrn og unge er ekstremt solidariske overfor
deres forzeldre og har lyst til at tilgive, efter-
komme og efterleve foreeldrenes gnsker helt
ud i det ekstreme. Mange har nok en fglelse
af, at det skal man jo, fordi det er ens foreel-
dre. 0gsa selvom det er pa bekostning af en
selv. Men du skylder faktisk ikke dine foreeldre
noget. Det har veeret enormt befriende at op-
dage og meerke,” forklarer hun og fortseetter:

"Til gengaeld skylder jeg mine bgrn alt. For jeg
har selv valgt at seette dem i verden, og sa skyl-
der jeg dem ogsa, at jeg passer godt pa dem.”
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Min terapeut Morten forklarede, hvordan vi i vores hjerner har motorveje
og spor, som vi er vant til at kere ad. De er netop blevet til, fordi vi har kert
i de samme baner mange gange. Derfor kraever det sindssygt meget af os

at tage en anden afkorsel, kore en anden vej eller maske kore ud ad de sma
landeveje, hvor nogen sjeldent kommer. Men jo flere gange, vi kerer ad de
nye veje, jo starre bliver de, og jo lettere bliver de at kore pa. Til sidst kan
de blive vores nye motorveje. Det er et metaforisk og mentalt billede, jeg
virkelig har haft med mig mange gange.

Sarah Werner
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VIL DU VIDE MERE OM TUBAS ARBEJDE?

Vil du vide
mere om

TUBAs
arhejde?

Sa kan du tilmelde dig vores
nyhedsbrev her eller pa tuba.dk.
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TUBAS TILBUD

Enforskel for unge fra
familier med mishrug

I TUBA har vi snart 30 ars erfaring med at hjelpe bern og unge fra familier
med alkohol- eller stofmisbrug. Gennem specialiseret terapi, radgivning
og faellesskab styrker vi unge til at skabe positive forandringer i eget liv.
Samtidig forebygger vi, at mistrivsel og misbrug gar i arv. Vi arbejder for at
sikre, at en barndom med misbrug ikke skal fylde hele livet.

Individuel terapi

Forlgb i individuel terapi skreeddersys til den
enkelte unges situation og behov. Forlgbet
giver mulighed for at forsta sveere fglelser og
oplevelser og arbejde med det, der udfordrer
den unge i hverdagen. Vi taler om svigt, skam
og komplicerede foraelderrelationer — og giver
plads til at gve greensesatning og opbygge
tillid til egne styrker og ressourcer. Individuel-
le forlgb varetages af uddannede psykotera-
peuter og psykologer.

Gruppeterapi

| gruppeterapi har unge mulighed for at

mgde andre, der ogsa er vokset op i hjem

med alkohol- eller stofmisbrug. Her deler de
tanker, fglelser og oplevelser med andre, som
kan nikke genkendende til deres erfaringer. |
grupperne gver unge sig pa det, der udfordrer
dem i hverdagen - at saette graenser, sige fra,
tale abent og veere sig selv. Nar de har gvet
sig i gruppen, bliver det ofte lettere i andre
situationer. Terapien varetages af uddannede
psykoterapeuter og psykologer.
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Onlineterapi

Nar vi mgdes online, ggr vi, som hvis vi sad

i samme rum. Vi taler med unge om det, der
fylder, og arbejder med konkrete mal for at
skabe forandringer i deres hverdag og liv.
Unge veelger ofte et onlinetilbud, hvis de bor
langt vaek fra en afdeling, eller hvis de af an-
dre grunde har sveert ved at mgde op fysisk.
Terapien varetages af uddannede psykotera-
peuter og psykologer.

Radgivning

TUBAs onlineradgivning er for bgrn, unge og
voksne, som er pargrende til en person med
misbrugsproblemer. Her radgiver vi ofte om
hjeelpemuligheder, sveere fglelser og relatio-
nen til den misbrugende foraelder. TUBA til-
byder radgivning via SMS, chat og brevkasse.
Radgivningen er akkrediteret af Radgivnings-
Danmark og varetages af frivillige radgivere.

Drop-in

Til vores abne og gratis drop-in mgder holder
vi oplaeg og taler om emner som dynamikker i



familier med misbrug, senfglger, relationer og
parforhold, eget foreelderskab — og hvordan
man kan have en relation til en foreelder med
et alkohol- eller stofmisbrug. Mgderne foregar
bade i TUBAs lokalafdelinger og online. Find
oversigt over alle drop-in mgder pa tuba.dk.

Feellesskab

Hvert ar afholder TUBA en sommerhgjskole for
75 unge fra familier med misbrug. Her far de
mulighed for at udfolde deres kreative evner
og mgde andre med lignende erfaringer. TUBA
har ogsa en skriveskole, som hvert ar optager
10 nye forfattere. Forlgbet afsluttes med ud-
givelsen af en antologi. Derudover samarbej-
der TUBA med Tubanu - et aktivitetsfeelles-
skab for unge, som er vokset op i familier med
misbrug. Foreningen har ni lokalafdelinger og
flere end 400 medlemmer pa landsplan.

Frivillighed

TUBA har over 100 frivillige psykoterapeuter
og psykologer tilknyttet. De varetager bade

individuel terapi, gruppeterapi og onlineterapi.

Derudover er TUBAs radgivning baret af frivil-
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lige kreefter, ligesom lokale frivillige hjeelper
ved aktiviteter i de enkelte afdelinger.

Viden og workshops

Vi deler gerne ud af vores viden og erfaring.
Derfor tilbyder vi oplaeg og workshops til
skoler, uddannelsesinstitutioner, organisatio-
ner, virksomheder og arbejdspladser. | samar-
bejdet med forlaget Alinea har vi udarbejdet
undervisningsmateriale til tre kortfilm. Find
det og meget mere i vores materialebank pa
tuba.dk.

Taleror

TUBA taler de unges sag politisk og i den
offentlige debat. Gennem kampagner, sociale
medier, oplysnings- og pressearbejde satter
vi fokus pa konsekvenserne af at vokse op i en
familie med misbrug — og arbejder malrettet
for at skabe bedre muligheder for kvalificeret
hjelp. Derudover har vi et netveerk af unge
ambassadgrer, som tidligere har faet hjeelp

i TUBA, 0og som nu har lyst til at bruge deres
stemme og erfaring til at ggre en forskel for
andre unge.



@KONOMI, ST@TTE OG SAMARBEJDER

@konomi,
stotte og
samarhejder

Stor tak til alle samarbejdspartnere,
fonde og private stgtter for jeres
vardifulde bidrag. I er med til at
gare en livsforandrende forskel.

Jkonomi

TUBAs arbejde er finansieret af Social- og
Boligstyrelsen, kommunale midler, fonde og
private donationer. Se alle vores stptter og
lees mere om, hvad pengene gar til, pa tuba.dk

TUBASs bestyrelse

Morten Skov Mogensen
René Skau Bjornsson
Connie Krogh Sjursen
Jens Erik Rasmussen
Leif Kristiansen

Steen Skovsgaard

TUBASs landsleder

Bente Ryberg

TUBA er en del af Bla Kors Danmark.
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