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Gode rdd til pylremgdre

Er du ogsé en af den slags mgdre, som ikke kun vagner, ndr det er tid til at amme, men ogsa tjekker om din baby traekker
vejret flere gange om natten? Tor du ikke at lade dit skolebarn overnatte hos venner, og ma dit barn ikke cykle alene?
Maske er din omsorg ikke god for hverken dig eller dit barn. Her far du en eksperts gode rad til, hvordan du kan lzere at
styre dine bekymringer.
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Laes artiklen "Jeg er for pylret" om Maria og hendes sgn Sebastian Jacob Ljerring
under "familie"
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Styr din bekymring
Psykolog Nina Werner kommer her med fire gode rad til foraeldre, som er for pylrede.

- Angst for at miste sit barn er en eksistentiel grundangst vi alle har. Det skyldes at vores barn er sa vigtige for os, og vi elsker dem sa
meget. Der er ogsa en biologisk forklaring pa vores angst. Hvis vi ikke var bange for at miste dem, ville vi maske glemme dem, og det
ville ikke veere godt for vores arts overlevelse. Men angst gar ikke noget godt for foraeldre og slet ikke noget godt for barnene, siger
Nina Werner.

4 gode rad

1. Se angsten som noget positivt. Man er ikke skar, fordi man er bange for at miste sit barn. Det betyder kun, at man elsker sit barn
meget hgjt.

2. Nar man sidder og har tanker om alt det forfeerdelige, som kan ske, skal man preve at bringe opmarksomheden tilbage til nuet -
kigge pa sit barn og taenke, at lige nu er der intet galt. Man kan ikke handle pa noget, som maske vil ske en gang i fremtiden, men man
kan handle pa det, som sker nu. Og man kan satte pris pa, at der ikke er noget galt lige nu og her.

3. Det er vigtigt at ga imod angsten. Den skal udfordres. Det kan man gere ved at sperge andre, hvad de synes er forsvarligt. Hvis det f3
handler om at lade barnet lege alene ude i haven. Hvis andre kan sige, at det er forsvarligt, sa skal man keempe imod sin angst og lade
barnet ggre det. Og sa skal man registrere, at der ikke skete noget.

4. Man kan ogsa lave en dagbog over alle de ting, som gik godt pa trods af ens angst. P4 den made bearbejder man angsten og den
bliver mindre.
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