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Det velkendte rad om at give dig selv iltmasken pa, tar du kan hja!lpe andre, ga!lder ogsa, nar du skal Va!re en god statte for 
din pararende med angst. Bade du og din pararende kan derfor Va!re nadt til at acceptere, at du nogle gange ma gare noget, 
som strider mod din pararendes umiddelbare anske, og som maske Va!kker ubehagelige talelser hos dig selv, fx darlig 
samvittighed eller en talelse at utilstra!kkelighed. Maske er det lettere at acceptere disse talelser, hvis du samtidig ta!nker pa, 
at nar du gar noget godt for dig selv, sa far du mere overskud, som i sidste ende ogsa kommer din pararende til gavn. 

Maske kan du bruge nogle at radene nedenfor: 

• Accepter, at det ikke er dit ansvar at helbrede din pararende. Desuden kan det skabe flere problemer end lasninger, hvis
du forsager at agere psykolog.

• Sa!t dine egne gr<l!nser for, hvor meget du vii involveres. Vil du fx hja!lpe med eksponering (tra!ning i at kare i bus,
handle o.l.), eller er det bedre for jeres indbyrdes forhold, at I finder en anden person, som ikke er sa ta!t pa?

• Du har ogsa lov at have en darlig dag. Forta!I din pararende med angst, hvordan du har det, sa I undgar misforstaelser.
Din pararende vii sikkert Va!re glad for ogsa at kunne Va!re der for dig. Det vii samtidig skabe mere balance i jeres
forhold.

• Sarg for, at du har nogen at tale med, nar det er hardt. Familie og venner fokuserer maske pa den, som har angst, og
glemmer, at situationen ogsa er sv<l!r for dig. Forta!I dem, at du ogsa har brug for statte og maske for aflastning, hvis
din pararende fx har sv<l!rt ved at Va!re alene eller har brug for en at talges med i forskellige situationer.

• Giv ikke afkald pa dine aktiviteter og dit sociale liv. Hvis din pararende ikke vii med til middage, i biografen o.l., ma I
finde en ordning, sa du selv kan tage at sted.

• Husk ogsa hensynet til resten at familien. Bade du og de fortjener, at I laver noget rart sammen - ogsa selv om den, der
har angst, ikke altid kan Va!re med.

• Husk, at din pararende ikke far det bedre at, at du bekymrer dig om vedkommende. Det ga!lder, uanset hvor meget og
hvor la!nge du bekymrer dig. Det <i!ndrer ikke pa andet, end at du far det darligt og har mindre overskud til dig selv og
til dem, der har brug for dig. Slip derfor bekymringerne med god samvittighed.

• Nyd det, nar du gar noget godt for dig selv. Du bliver en bed re statte og har mere overskud bade til dig selv og til din
pararende, nar du sarger for selv at 'tanke op'.

• Deltag eventuelt i Angstforeningens par.irendem.ider hvor du kan dele dine tanker og erfaringer og udveksle gode rad
med de avrige deltagere.

• Hvis din pararende er meget hardt ramt at angst, vii det i nogle tilfa!lde Va!re muligt for dig at fa en henvisning til en
psykolog. Tai eventuelt med din la!ge om dette.

• Ring gerne til AngstTelefonen og fa en snak med en at vores radgivere.

https://www.angstforeningen.dk/index.php?page=p%C3%A5r%C3%B8rendegrupper
http://www.angstforeningen.dk/?page=angsttelefonen



