Néar et menneske taet pa dig har en psykisk
sygdom, far det store konsekvenser for dig
som pargrende. Du skal tage vare pd dig selv,
dit eget liv og de tanker og fglelser, der opstar.
Og samtidig skal du stotte og hjelpe den, der

er syg.

Som paregrende skal du forholde dig til en
rekke nye ting i en verden, der for de fleste

er ukendt, og ofte star du tilbage med flere
spergsmadl end svar. Oven i det kan det vaere
sveert at fi enderne til at nd sammen, nar bade
arbejde, familie og det sociale liv bliver bergrt.
Situationen kan opleves som kaotisk, og erfa-
ringerne viser, at mange foler sig alene.

BEDRE PSYKIATRI har lavet dette materiale
som en hjelp til at tackle de bekymringer,
overvejelser og udfordringer, som hurtigt bli-
ver en del af livet som pargrende til en psykisk
syg. Vi hdber, at bide nye og mere erfarne
pédrorende vil f3 glaede af materialet.

BEDRE PSYKIATRIs rddgivning er det eneste
radgivningstilbud, der alene er mélrettet dig,
der kender en psykisk syg, og som derfor kan
have brug for professionelle rad.

Réddgivningen yder kvalificeret rddgivning med
afsaet i den virkelighed og de problemer, du har
som pdrgrende til en psykisk syg. Det betyder, at
der er fokus pa dine behov — og at vi kan hjalpe
dig med at passe pd dig selv som pargrende.

BEDRE PSYKIATRIs rddgivning giver uvildige
og individuelle rdd og hjaelper dig med at tackle
de nye og anderledes vilkar, der opstdr i dit liv,
ndr du bliver pargrende til en psykisk syg. I
privatlivet sdvel som i arbejdslivet. Raddgivning-
en kan ogsd hjelpe dig med at f3 et stgrre
overblik over de forskellige instanser i det
behandlingsforleb, som du stifter bekendtskab
med undervejs i sygdomsforlgbet.

Vi giver desuden gode rdd om, hvordan du fir
en bedre dialog med den psykisk syge og med
de professionelle behandlere.

Netrddgivningen er gratis og malrettet pare-
rende til mennesker med en psykisk sygdom.
Du finder rddgivningen pa bedrepsykiatri.dk
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At vaere parerende

Med psykiske sygdomme er det ofte sddan, at
der ikke findes én entydig forklaring pa, hvorfor
sygdommen har ramt netop den, du holder af.
Der er heller ikke nogen model for, hvordan syg-
domsforlgbet udvikler sig, og der er tit tale om
leengere forlgb, hvor det bdde gir op og ned.

Derfor er det som pargrende ikke blot en dyd

at veere tdlmodig. Det er en ngdvendighed. Og
tdlmodigheden skal rumme bade dig selv og
den, der er syg. Det er ogsd veesentligt at forsege
at fastholde hdbet. Uanset hvor svart det métte
synes i gjeblikket.

Som pdargrende til en psykisk syg er du ofte den
syges vasentligste ambassador i forhold til det
professionelle behandlingssystem, de sociale
myndigheder m.v. Du er den, der har kendt og
kender den syge bedst — bide fgr, under og efter
sygdommen. Og det er guld verd for tilrettelaeg-
gelsen af behandlingen og fremtiden, at den
viden og indsigt bliver brugt.

at du ikke er alene. 37 % af befolk-
ningen opfatter sig selv som
pargrende til en psykisk syg

at op mod halvdelen af danskerne
kommer i bergring med psykisk syg-
dom. Enten som péarerende eller fordi
de selv far en psykisk lidelse

at psykiske sygdomme ikke er en
livstidsdom. Mange kommer sig helt
eller delvist igen — ogsa fra de tunge
diagnoser som f.eks. skizofreni og
manio-depressive lidelser

Glem ikke dig selv

Som pdrgrende til en psykisk syg kan det nemt
ske, at sygdommen og den syges problemer kom-
mer til at fylde meget - ogsa for meget. Som pa-

rorende er det vigtigt, at du fastholder dit eget liv,

selv om du gerne vil vare der for den, der er syg.

Det er helt legitimt at tage en pause og pleje
dine egne interesser. Ingen - heller ikke
pargrende — kan holde til at std til rddighed 24
timer i degnet. Hvis du ikke passer pa dig selv,
har du ikke overskud til at yde omsorg og vaere
en god ambassader for den, du holder af.

Mange pargrende har glaede af at mgdes med
andre pargrende. Det hjelper at mgde forstdelse
og genkendelse af de fplelser og udfordringer,
du stdr med. Og det kan ogsd inspirere til, hvor-
dan du kan skabe de bedste rammer for dig selv
som pargrende. Du behgver ikke selv opfinde
den dybe tallerken. Tag den, der allerede star pa
hylden.

Det er o.k. at reagere

Som pdargrende vil du typisk péa et tidspunkt
reagere pd de endringer, der er sket i dit liv.
Typisk seetter du dig selv og dine folelser til side
1 begyndelsen, fordi du er optaget af den psykisk
syges situation. Men ndr der kommer lidt mere
sammenhang i hverdagen, er det almindeligt,
at du selv reagerer.

Du kan opleve, at du bliver irriteret over selv de
mindste ting. Humegret svinger, og det kan vere
sveart at holde koncentrationen. Tolerancen kan
vere lav, fordi du i leengere tid har fglt, at du
skal veere den staerke og tage dig af det meste.

Det er ikke ualmindeligt, at du fgler vrede mod
den syge og behandlingssystemet. Vreden bliver
ofte udlgst af magtesloshed, og det sker tit i
pressede situationer, hvor den psykisk syge har
det darligt. Du kan fa darlig samvittighed, ikke
mindst hvis din vrede gar ud over den syge.

Dig og dine omgivelser

Nar du er presset og har store bekymringer at
slds med, er det en typisk reaktion, at du isole-
rer dig og holder fast i, at du sagtens kan klare
det hele selv. Men det kan du ikke i leengden.

Det kan vaere svaert at bede venner og familie
om hjaelp. Der er ingen, der kan lide at vaere

til besveer, og de fleste er blufaerdige, nar det
geelder psykisk sygdom. Psykiske sygdomme har
tit folgeskab af tabuer og misforstelser, ogsa
ndr det geelder de pdrerende. Det vil sige dig.

Men det hjaelper ikke, at du isolerer dig. Og de
fleste har gode erfaringer med at tale med an-

dre om deres situation. I forhold til for eksempel

din arbejdsplads kan det veere med til at skabe
forstdelse for, at der er perioder, hvor du ikke
kan det samme, som du plejer. Kender dine kol-
legaer og din chef til den private situation, kan
det veere med til at fjerne den dirlige samvit-
tighed.

BEDRE PSYKIATRIs erfaring er, at du som
pirgrende naesten altid bliver mgdt med
forstdelse og gnsket om at hjaelpe, nar du
forteeller familie, venner og kollegaer om din
situation.

Husk, at det kan veere sveert for andre at vide,
hvordan de kan hjalpe. Og husk at forteelle,
hvad du og den psykisk syge har brug for. Det
giver sjeldent pote at seette sig ned og vente pa,
at de selv tilbyder deres hjaelp - og geetter, hvad
du har brug for.

Mange paregrende er tilbagehol-
dende med at fortaelle om, at de er
parerende, f.eks. pa deres arbejds-
plads

Seks ud af ti parerende er blevet
medt med opbakning og stotte pa
arbejdspladsen, nar de har fortalt, at
de var pargrende

Det er en naturlig reaktion, at du @ndrer dit
syn pa dine omgivelser. Andres problemer
kan virke banale og ligegyldige, og mange
pédrorende oplever, at de kommer til at skabe
en afstand til mennesker omkring dem. Ting,
som fgr var vigtige, bliver ubetydelige. Og de
folelser kan det veaere en god idé at vere dben
omkKring.

Information er vigtig

I mgdet med psykiatrien fir du en masse
informationer, som du kan have sveert ved at
huske, fordi en psykisk sygdom tit kommer
som et chok. Derfor er det en god idé€ at stille
sporgsmadl, at kontakte personalet og i det hele
taget lade veere med at holde dig tilbage.

Det er helt almindeligt, at du efter et stykke
tid har brug for at fa genopfrisket oplysnin-
gerne eller fi dem forklaret igen eller pa en
bedre mdde. Derfor er det ogsa en god idé at
skrive de spgrgsmal ned, som du gerne vil
have svar pa. Pa den made far du husket de
ting, du vil spegrge om, er tvivl om, eller som
nager dig.

Det kan vaere en god idé at indhente forskellig

information om sygdommen og behandlingen.

Ogsa selvom det specielt i begyndelsen kan
gore ondt at f sandheden at vide. Erfaringen
fra andre pargrende viser nemlig, at viden
kan veere med til at dempe utrygheden og
give svar pd spgrgsmadl som: Hvad er det for en

sygdom? Kan man blive rask? Hvor kan man fa
hjeelp og rddgivning? Hvilke behandlingstil-
bud findes? Hvad siger loven? Hvordan stgtter
du din syge pargrende bedst muligt?

Mange pargrende far pd et tidspunkt lyst til at
bruge deres egne erfaringer til at hjaelpe andre
parerende og til at pdvirke udviklingen inden
for behandling og psykiatri. Og det er BEDRE
PSYKIATRIs erfaring, at det kan vere en god
idé for din egen udvikling som pargrende - og
dermed gore det en lille smule nemmere at
vaere pargrende til en psykKisk syg.

at BEDRE PSYKIATRI tilbyder inter-
netbaseret radgivning for parerende.
Du finder radgivningen pa
bedrepsykiatri.dk

at du kan sparge personalet i psykia-
trien om radgivningsmuligheder,
bade lokalt og pa landsplan

at BEDRE PSYKIATRIs lokalaf-
delinger tilbyder samtalegrupper,
hvor du kan snakke med erfarne
pargrende

at du som parerende kan fa tilskud
til tolv konsultationer hos en psyko-
log. Du skal henvises af din prak-
tiserende laege. Hvis du er medlem
af Sygeforsikringen Danmark, er
der ogsa mulighed for at fa tilskud
herfra

at du hos din praktiserende leege
kan fa samtaler om personlige
spargsmal



