Du skal passe pa dig selv
som parerende til en
psykisk syg. Derfor har
BEDRE PSYKIATRI lavet
9 GODE RAD, der kan
hjeelpe dig. BEDRE PSY-
KIATRI haber, at du far
gleede af radene - og
minder om, at du altid har
mulighed for at benytte
vores gratis radgivning pa
nettet, som du kan finde
pa bedrepsykiatri.dk
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gode rad til
parorende

Du skal passe pd dig selv som pdrgrende til en psykisk syg. Derfor har BEDRE PSYKIA-
TRI lavet 9 GODE RAD, der kan hjlpe dig. BEDRE PSYKIATRI héber, at du fir glaeede
af rddene - og minder om, at du altid har mulighed for at benytte vores gratis radgiv-
ning pd nettet, som du kan finde pd bedrepsykiatri.dk

Tag ansvar for dig selv

Det er naturligt, at vi som mennesker tager ansvar for hinanden. Og det er naturligt,
at du som pdrgrende tager ansvar for den syge. Men der er grenser for, hvor meget
ansvar du kan tage. At s®tte greenser kan ogsd vere at vise ansvar. Og graenserne skal
du farst og fremmest saette for dig selv. Du skal gore op med dig selv, hvad du kan og
skal gore for den syge. At seette greenser og at traeffe beslutninger kan vere et svert
dilemma, men det er en ngdvendig proces, hvis du skal kunne tage ansvar for dig
selv. Og dermed ogsa for den, der er syg.

Tillad dig at have onsker
og behov

Mange pargrende fpler, at de ikke kan vaere bekendt at ggre noget godt for sig selv,
ndr den syge har det sveert. Som pargrende bliver du stillet over for mange opgaver og
udfordringer, og derfor er det vigtigt, at du ogsa lever dit eget liv. Du skal skabe dig
den plads og tage dig den tid, der skal til for at bevare et overskud. Ellers kan du ikke
vaere der som statte for den syge. Og sd har du ikke mulighed for at hjelpe, hverken
dig selv eller andre.

Vaer aben

Det er ofte en voldsom oplevelse at kende en, der bliver psykisk syg. Du befinder dig

i en livssituation, hvor dine erfaringer muligvis ikke leengere raekker til at forsta

og beherske udfordringerne. Det pres kan du ggre mindre ved at veere dben, bade i
forhold til familie og venner. Du oplever det maske som uoverskueligt at skulle tale
om det, der bekymrer og undrer dig mest. Men var opmarksom p4, at erfaringerne
fra andre paregrende viser, at dbenhed gor det nemmere for pargrende at vare i situa-
tionen og dermed fd overskud til indrette det nye liv. En dbenhed det ogsa er vigtigt,
at du bringer ind pa din arbejdsplads, bade i forhold til din leder og dine kollegaer.

Inddrag og brug dit
netvaerk

Som pdrgrende er du til tider under et stort pres. Du kan vaere overvaldet af bekym-
ringer for den syges tilstand og de mange forskellige opgaver, der er som pargrende.
Derfor er det vigtigt, at du fir talt med andre om, hvordan du har det, s andre kan
forstd, hvilken situation du er i. Du kan ogsa sp@rge i dit netveerk, om der er nogen,
der kan og vil hjeelpe til. P4 den mdde kan du bade undga at isolere dig og undgd at
blive ungdigt belastet af ggremdl. F snakket med hinanden om opgaverne, og fa
dem fordelt mellem jer. Jo flere haender, jo flere ressourcer. At der er flere, der lofter i
flok, kan desuden lette den syges ddrlige samvittighed over at have brug for hjaelp.

Sog faellesskab med
andre parorende

At mgdes med andre pargrende - f.eks. i en pargrendegruppe — kan vare af stor be-
tydning. Det giver mulighed for at mgde mennesker, som forstar, uden at du behgver
at forklare. Sammen med dem kan du tale frit om de problemer og folelser, du har,
og blive inspireret til, hvordan du skal indrette dit liv. Du far mulighed for at give og
tage erfaringer og gode ideer. Dermed behgver du ikke at skulle finde pa alting selv
- og oven i hatten fir du maske den gode folelse af, at andre bliver inspireret af dine
ideer og erfaringer.

Snak med de
professionelle

Samarbejdet mellem personalet omkring den syge og de pargrende er vigtigt. Sam-
arbejdet kan foregd pd mange mdder. Alfa og omega er en god tone og en respekt for
hinandens kompetencer. Husk, at du som pargrende besidder en stor viden om den
syge, som behandlerne kan bruge til at kvalificere deres behandling og til at udvide
deres syn pd den syge som menneske. Behandlerne ved omvendt meget om sygdom
og behandling, og den viden kan du fa og gere brug af, s din opfattelse og forstaelse
for den syge bliver bedre.

Indhent viden om
sygdommen

Viden og indsigt er vigtigt. Viden lgser ikke problemerne, men den kan ggre det lidt
lettere at forstd den psykiske sygdom. Giv dig tid til at skrive spgrgsmadl ned, og drag
ikke forhastede slutninger. Som pargrende vil man s forfaerdelig gerne ggre noget og
fa nogen til at ggre noget. Men meget omkring sygdomme er langsommeligt, og der
vil vaere gode og ddrlige perioder. S& du ma indstille dig pa at vaere tdlmodig.

Lyt og sperg

Lyt til den, der er psykisk syg. Og lyt for at forstd. Ikke for at forandre. Dialog handler
ikke ngdvendigvis om at blive enige, men derimod om at blive klogere. Det kan vere
rigtig svaert at forsta, hvad der sker inde i den syge, og det virker umiddelbart ikke
altid logisk. Den bedste mdde, du kan forstd, hvad der foregdr inde i den syge, er ved
at sporge. Sperg ikke kun hvorfor. Det kan foles afkraevende og vanskeligt at besvare
et hvorfor. Sperg i stedet til hvad og hvordan. Pd den méde kan du fa uddybet proble-
merne uden at virke invaderende. Sporg ogsd, hvordan den syge gerne vil have, at du
og andre pargrende hjalper til og med hvad. Du mé ogsd gerne komme med forslag.

Saet og respekter
graenser

Som pdrgrende vil du gd meget langt for den syge. Men det er vigtigt, at du stdr fast
ved dine graenser og prgver at stille tilpassede krav. At seette graenser og stille krav er
bdde en holdning og en teknik, og du ma preve dig frem for at finde din rette balan-
ce. Husk, at det ikke er det samme som at vare egoistisk. Det er tvertimod at tage
vare pa dig selv og den syge. Ver direkte og erlig. Sig kun det, du virkelig mener.
Husk ogsa, at du ikke altid behgver sige noget. Gor det klart, hvad du kan hjaelpe
med, og hvad du ikke kan hjzlpe med. Tag udgangspunkt i dig selv og veer opmaerk-
som pd bdde den syges og dine egne graenser. Pas pd, at du ikke kommer til at bagatel-
lisere de problemer og symptomer, som den syge har. Der er ingen, der ved, hvad et
andet menneske teenker og fpler. Sa lad vaere med at prove! Beskriv i stedet, hvad du
selv ser og horer.



