Alle, der stgtter foreningens
formal, kan blive medlem.

200 ige,
300 Kr amilier
og 600 kroner for virksomheder og
institutioner.
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"Frivilligcentret” Grgnnegade 80, 1. sal
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Telefon nr. 86 720 112
Mail: aarhus@bedrepsykiatri.dk
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En bedre psykiatri er

SUND FORNUFT

fa hjeelp i din
lokalafdeling

www.bedrep“deling Arhus



Hjzelp til pargrende

Pargrende, der netop har faet kontakt med det
psykiatriske system, vil ofte vaere staerkt i vildrede
med, hvordan de skal tackle situationen. Det er
vaesentligt at de hurtigst muligt far viden om, hvor
de kan hente den rette hjeelp og stgtte i deres
lokaleomrade, s& de kan sikre et staerkere netvaerk
for den psykisk syge og de ikke selv mister
overblikket og samtidig er det vigtigt, at de
pargrende lzerer at passe pa sig selv.

De pargrende kender ogsa betydningen af at mgdes
med ligestillede, for der igennem at bryde den
sociale isolation som mange pargrende ofte kommer
i, nar en af deres narmeste bliver ramt af en
psykisk lidelse.

Arhus lokalafdeling kan tilbyde:

> Telefonrddgivning:
Mandag - fredag og sgndag fra
kl. 10.00 - 22.00

> Aben radgivning hver onsdag:
- udenfor abningstiden efter aftale

» Gruppeforlgb med professionel
psykolog eller terapeut

> @konomisk stgtte til individuelle
samtaler til psykolog eller
terapeut

» Hjeelp til skriftlige klager i
systemet

» Pargrendeaftener med
foredragsholder

» Undervisning til frivillige

9 gode rad til pargrende

1. Lyt til den syge: Lyt for at forstd - ikke for at
forandre. Dialog handler ikke ngdvendigvis om at blive
enige - derimod om at blive klogere.

2. Stil spgrgsmal: Spgrg ikke kun hvorfor. Det kan
nemlig fgles meget afkreevende og vanskeligt at besvare
et hvorfor, men spgrg i stedet med hvad og hvordan. P3
denne m&de kan man fa uddybet problemerne. Efterspgrg
ogs% den syges forslag til, hvordan du bedst kan hjzelpe.

3. Respekter graenser: Ver direkte og eerlig. Sig kun
det, du virkelig mener. Men man behgver ikke altid sige
noget. Ggr klart, hvad du kan hjselpe med, og hvad du
ikke kan hjaelpe med. Tag udgangspunkt i dig selv og vaer
opmaerksom pa den syges graenser. Pas pa ikke at
bagatellisere oplevede problemer og symptomer. Ingen
ved hvad et andet menneske taenker og fagler. Beskriv i
stedet for hvad du ser og hgrer.

4. Indhent viden om sygdommen: Viden og indsigt i
forhold til sygdommen er Vvigtig. Viden Igser ikke
problemerne, men den kan ggre det lidt lettere at forst3.
Giv dig tid til at skrive spgrgsmal ned og drag ikke
forhastede slutninger. Som pargrende vil man s8
forfeerdelig gerne ggre noget og f& nogen til at ggre noget,
men s& godt som alt omkring psykisk sygdom er
langsommeligt.

5. Tillad dig at have gnsker og behov: Mange
pargrende fgler, at de ikke kan veere bekendt at ggre
noget godt for sig selv, nar den syge har det s& svaert.
Men med de mange opgaver og udfordringer, man som
pargrende bliver stillet over for, er det vigtigt ogs8 at fa
levet sit eget liv. Skabe den plads og tage den tid der skal
til for at bevare et overskud til ogsd at veere der som
stgtte for den syge.

Aben rddgivning hver onsdag
Kl. 14.00 - 18.00

Frivilligcentret
Grgnnegade 80, 1. sal
8000 Arhus C

6. Tag ansvar — ogsa for dig selv: Det er naturligt, at vi
som mennesker tager ansvar for hinanden, og det er
naturligt, at man som pargrende tager ansvar for den syge.

Men der er greenser for ansvarets omfang. Og til tider er
det at seette greenser netop at vise ansvar. At seette
graenser for den syge og at tage ubehagelige beslutninger
kan veere et sveert dilemma, men en ngdvendig proces at
tage fat pa.

7. F& mod til pd samme tid at holde af og holde
afstand: Mange pargrende er s bekymrede for den syge
og Vil ggre alt for at hjzelpe til et ordentligt liv. Hvis man vil
blive bedre til at sige fra og stille krav, m& man prgve sig
frem. At seette graenser og stille krav er b&de en holdning og
en teknik. Det har ikke noget at ggre med at vaere egoistisk,
men det har noget at ggre med at tage vare pa sig selv og
samtidig hjeelpe den syge til pd laengere sigt bedre at kunne
st pa egne ben.

8. Vaer &ben: Det er ofte en voldsom oplevelse, ndr man
kender en, der bliver psykisk syg. Man befinder sig i en
livssituation, hvor ens erfaringer ikke laengere er
tilstraekkelige til at forstd og beherske den aktuelle
situation. Dette pres kan mindskes gennem &benhed. Bade
i forhold til familien, venner og kollegaer. Men for mange
pdrgrende kan det forekomme uoverskueligt at tale om det,
der bekymrer og undrer en mest. Erfaringerne fra andre
pargrende viser, at jo mere abenhed, jo bedre kan man som
pargrende hjzelpe den syge og i denne &nd arbejde pd at
finde en m&de at indrette sit nye liv pa.

9. Sgg feellesskab med andre pargrende: At mgdes med
andre pargrende eventuelt i en pargrendegruppe kan i
perioder vaere af stor betydning. Det er en mulighed for at
mgde mennesker i samme situation, som forstar, uden at
man behgver at forklare s& meget. Og hvor man kan tale frit
om de problemer og fglelser, man har.

BLIV AKTIV
DET ER OGSA SUND FORNUFT

Veer med til at ggre en forskel for
pargrende og bliv frivillig i

BEDRE PSYKIATRI i Arhus



