Lär känna dina röster

Översättning och 

redigering av

”Working with voices ”

(Coleman-Smith)

Nisse Berglund

Nya tidevarv för professionella?

Diskussionen om utvecklingen av social och demokratisk psykiatri har under senare delen av 20:e århundradet åberopat behovet av en ”paradigmförskjutning”. Detta ses som en förutsättning för en signifikant förändring av värderingar och det sätt på vilket stöd organiseras och tillhandahålls för människor med psykiska problem.

En paradigmförskjutning betyder helt enkelt en förändring av fundamentala övertygelser om någonting som förändrar sättet på vilket vi ser världen. Paradigmförskjutning som begrepps-verklighet introducerades av Kuhn som talade om att begynnelsen av alla revolutionära förändringar föregicks av en brytning med de gamla sätten … att tolka våra världar olika baserat på ett nytt sätt att tänka.

Detta argument genomsyrar de flesta diskussioner, ändå porträtteras paradigmförskjutningen som en helig graal, mystisk till utseendet och oåtkomlig i verkligheten. Jag undrar ofta om oåtkomligheten är bekväm och om man, för att få en paradigmförskjutning måste ha ett engagemang för att se världen annorlunda och att det är detta engagemang, inte möjligheten, som saknas. För att se världen annorlunda måste man lita på ny information. Det är vittnes-målet och den personliga erfarenheten av det ”fenomenologiska” synsätt som höra-röster-rörelsen ger, som har givit mig en annorlunda referensram för psykiska problem. Jag vet att detta delas av många kolleger.

Marius Romme skriver i en opublicerad artikel:

”När en paradigm har bevisats ej vara vetenskapligt giltig är det inte klokt att fortsätta praktisera och forska som om paradigmen var giltig. Men problemet för professionella är vad man gör istället”. Marius antar vidare att professionella är förblindade av sin utbildning 

och användandet av sjukdomsmodellen. Detta får dem att se alla symtom som del av en sjukdom av okänt ursprung, även då symtomen kan vara en reaktion på situationer som leder till ”sjukdom”. På grund av detta kan vi ej se på den nya världen med våra traditionella paradigmer.

Möjligheter för nya inställningar är tillgängliga för oss professionella, vilka helt skiljer sig från de mest fundamentala inställningarna till psykiatrin fram till dags dato, och dessa inställningar har funnits för oss ett antal år, ändå har mycket lite gjorts för att utveckla inställningarna som visar en på allians snarare än en dispyt med användare.

Paradigmskiftet, vilket man länge har väntat på, kommer att bli tydligt om professionella accepterar vad användare har talat om för dem sedan länge, och vad arbetsböckerna ”segrare till offer” försöker lägga tonvikten vid. Det är att deras upplevelser är verkliga och att endast genom att arbeta inom en begreppsram, som accepterar dessa upplevelser som verkliga, kan någon positiv strategi utvecklas av personen för att röra sig från offer till segrare. Endast personen kan bli segraren. Vårt jobb bör vara att hjälpa dem på vägen från offer till segrare. Jag hoppas att arbetet med denna bok hjälper professionella och rösthörare att börja se världen annorlunda. Jag har kämpat och kämpar fortfarande för att kasta av de slöjor som min utbildning har gett mig. Jag hoppas denna arbetsbok kan hjälpa andra att prova nya arbets-system och att utvärdera sina erfarenheter.
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Utmaning av den ortodoxa psykiatrin?

När man arbetar inom traditionella ramar, om man ännu inte är redo att gå vidare, det spelar ingen roll hur mycket biomedicinskt forskning och social forskning talar om för oss om orsakerna till röster, erbjuds man sällan sätt att arbeta med rösterna. Kanske den enda enande faktorn i nästan all forskningen är enigheten om att personen upplever någonting som i vissa fall är plågsamt.

De flesta traditionella metoderna när det gäller röster antingen:

a) Behandlar röster som sjukdomssymtom

b) Förnekar rösterna

c) Förnekar erfarenheten

Även om i begränsad utsträckning, verkar dessa inställningar ha fungerat för en del människor.

Ytterligare en inställning, som har testats och fortfarande testas, är att acceptera rösterna genom att förstå dem och acceptera dem som en del i livet. Detta är ett effektivt alternativ för en del människor och kan kanske tydligast ses hos en stor del av de människor som fått beteckningen allvarligt psykiskt sjuka och som anser sig själva ha tillfrisknat.

Detta arbete handlar om verktyget. Det är inte ett botemedel för alla eftersom det inte finns något magiskt botemedel; emellertid inser vi att det finns möjligheter för användare och professionella att för första gången enligt vår erfarenhet få till stånd en allians. Dessa allianser för samarbete har börjat dyka upp från människor som är beredda att lyssna, att höra rösterna och stötta personer att utveckla sina vägar för att bygga upp sina liv och inlemma alla sina erfarenheter och att leva sina liv.

Vi talar inte här om någon raketvetenskap. Detta är inte framstående personers rike, det handlar om mänskligt beteende som har socialiserats av oss i vår västerländska kultur för att stödja våra vänner när de är i behov av det, och att dra oss tillbaka när de inte längre behöver oss.

Myndighetsutövning är de professionellas språk. Det är passivt, det ger makt, makt ges inte den tas. Jag och Ron tror inte på myndighetsutövning, vi tror på frihet och frigörelse. Vi hoppas att den här arbetsboken kan hjälpa en del att ta kontroll och återfå sin frihet.

Vi har arbetat tillsammans i allians. Vi ljuger inte för varandra om att vi har samma agenda. Vi gör inte det och vill inte det. Vad vi har är gemensamt och vi möts på gemensam grund. Jag hoppas andra människor skall mötas på gemensam grund och försöka arbeta inom området för personer som hör röster, inte försöka tvinga dem in i yrkesområdet.




7

Vad är ursprunget till den här arbetsboken?

Att börja med har höra-röster-rörelsen varit central snarare än underordnad. Den har till stor del letts av rösthörare själva och på grund av arten av diskussioner tenderat att röra sig bortom icke-rösthörare. Denna rörelse är ovärderlig och det skulle vara fel att ersätta den eller till och med värre att professionalisera dess taktik. Det kan finnas en roll för vänner och professionella att använda de kända sätten för att utveckla förenade strategier med människor för att göra det möjligt för dem att leva med rösterna.

Om man följer arbetet, främst Romme & Eschers, men även Paul Bakers och andras erfarenheter i Storbritannien, började höra-röster ses som inte enbart exklusivt ett privilegium för helgon och psykotiska. Detta är dock på inget sätt en vida accepterad teoretiskt inställning, det befanns därutöver att många människor som helt klart inte är mentalt sjuka hörde röster. Genom att se på erfarenheterna hos båda grupperna hoppades man att utveckla strategier för rösthörare att acceptera rösterna.

Det är viktigt om man tänker påbörja detta arbete, eller dela arbetet med någon annan, att man är överens om grundreglerna. Jag skulle föreslå att man följer dessa regler.



Grundregler för att arbeta tillsammans

1 Personen som har erfarenheten har den här arbetsboken. Om man bestämmer att medvetandegöra någon betald person eller vän om dess innehåll måste detta ske genom att man accepterar grundreglerna.

2 Personen behöver utveckla sitt eget sätt att hantera rösterna. Varje stöd bör spegla personens egna erfarenheter och definitioner, inte den stödjande personens.

3 Upplevelsen är verklig.

4 Tillit är inte given, den förtjänas. Varje professionell har brutit denna tillit. Varje vårdtagare har utsatts för otaliga tillitsbrytelser, kom detta ihåg. Varje gång en person ber om tillit ger de av sig själva och varje gång den bryts dör den delen. Man bereder väg, inte bara för sig själv, men för andra välmenande människor som följer

5   Det är OK att klara av nya strategier genom att arbeta långsamt. Många 

provar olika sätt att ta itu med rösterna. Det är bättre att försöka och lyckas delvis än att     inte försöka alls. Du har kontroll så länge du försöker. Du är inte längre offret du är nu segraren.
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Arbetsbokens layout

Den här arbetsboken är organiserad för att spegla de skissade intentionerna. Den ska användas antingen av rösthörare eller av dem tillsammans med en vän eller betald supporter för att se om det finns någon gemensam grund som de kan arbeta på.

Ta rast regelbundet, det finns inga tidsbegränsningar, du bestämmer takten. Du behöver inte använda hela boken. Du kanske finner några delar mer användbara än andra.

Del I

Att höra röster är för dig, och en person som du valt, att förstå och sätta i sammanhang dina erfarenheter. Det kan vara svårt både för dig och för personen som arbetar med dig att färdas på ny grund. Vi hoppas att det helt kan förändra  det sätt på vilket du och andra runt dig ser på dina erfarenheter.   Sid 11-20
Del II

Handlar om hur du för närvarande organiserar dina erfarenheter, vad de är och hur de påverkar dig.  Sid 22-33
Del III

Handlar om att acceptera och arbeta med rösterna och att utveckla strategier för att ta kontroll.  Sid 34-50
Ägarskap

Den här arbetsboken tillhör personer som hör röster. Den är personlig, och om delad konfidentiell. Om du är professionell eller vän kan du endast genom att ge någon den här arbetsboken erbjuda du dem att alternativ. Om de väljer att använda den med dig då kan du använda den som gemensam grund där ni möts och kan identifiera vilken typ av stöd de vill ha från dig för att möjliggöra för dem att tillfriskna, på sitt sätt, från denna erfarenhet.

Utveckla en handlingsplan för att ta itu med din erfarenhet

De flesta professionella måste planera och journalföra vad de gör för dig. Du kan använda detta för att hjälpa dig, om du så vill, när du arbetar med professionella. Denna plan bör fokuseras runt dina erfarenheter och hur du förstår dem, och bör arbeta för dina mål och ingen annans. Grunden för de flesta planer är någon form av uppskattning. Det finns ingen anledning varför detta inte skulle fokuseras runt dig och dina rösthörar-upplevelser. Vi ger en guide i slutet av den här boken för dig och ditt valda stöd att använda arbetet gjort i den här boken som en grund för att identifiera din egen handlingsplan.
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Vi har båda funnit mycket positiva resultat genom att arbeta med – inte emot röster. Rösthörare har funnit att de inte är ensamma, att andra har blivit segrare och att genom att identifiera sina egna erfarenheter kan de försöka organisera sina erfarenheter på ett sådant sätt att de kan börja leva igen, men leva med rösterna.

Ett viktigt budskap

Vi kan inte nog betona i den här boken att detta arbete är pågående och svårt och i början kan du finna att strategierna för att ta itu med saken inte fungerar omedelbart.

Det är OK när saker inte fungerar!!!

De kommer att göra det i det långa loppet, om inte direkt, genom att ge dig energi att se på sättet du ser rösterna och att förstå dem. Utifrån detta kan du pröva nya vägar och tänka själv genom att gå från  offer till segrare. Vi är alltid tacksamma över att höra av människor som har använt arbetsboken och inkluderar en utvärderingsblankett i slutet för detta ändamål. Om du har tid att ge oss dina kommentarer och erfarenheter kan det hjälpa oss när vi redigerar den här arbetsboken eller utvecklar ytterligare arbetsböcker.




10

Förstå dina upplevelser

Start av röster

När rösthörar-upplevelsen börjar kan det finnas en mängd gensvar. Den allra första reaktionen ligger på känslomässig nivå vare sig den är positiv eller negativ. Det är inte förvånande att en sådan personlig erfarenhet innefattar vad som kan vara det extrema när det gäller känslor. Romme och Fischer beskriver starten av rösterna som den skrämmande fasen. Den första gången jag hörde en röst satt jag vid mitt skrivbord och väntade på information från datorn när en röst bakom mig sa ”du har gjort det fel”. Jag tittade mig omkring i tron att det var min sekreterare men det fanns ingen där. Min första känsla var rädsla. Mitt gensvar var att gå till baren och dricka mig full.

Det är viktigt att du kan se tillbaka på din första röstupplevelse. Nedan finns det plats för att beskriva din första upplevelse av att höra röster. Ta med allt du kan minnas. Det är OK att vara ärlig. Du behöver inte dela detta med någon du inte vill. Det här kan vara påfrestande att göra, men skriv så mycket du kan, även om det inte verkar viktigt nu. Många människor har berättat  för oss hur just att skriva ner dessa saker gör att de känner sig bättre.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………
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Nu när du har skrivit ner din första upplevelse, läs den igen och försäkra dig om att du inte har missat någonting, spelar ingen roll hur litet. Om du har missat något lägg till det nu.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Om inte gå vidare till Acceptera röster

Vare sig du nyligen börjat höra röster eller om du utforskar gamla röster för första gången, blir startpunkten densamma, att acceptera verkligheten i din rösthörar-upplevelse. Besvara följande frågor.

Är rösterna verkliga för dig?   Ja     Nej

Om rösterna är verkliga för dig finns det goda nyheter, du är inte ensam, i själva verket är du i gott sällskap. Många stora personer i historien har hört röster, så t ex, Moses, Jesus, Mohammed, Sokrates, Jeanne D’Arc, Svedenborg, Bruno (filosofen) Jung, Churchill, Gandhi och på senare tid Anthony Hopkins, Zoe Wannamaker och Michael Barrymore. För många av ovan nämnda personer var rösterna de hörde en inspiration och fastän detta inte alltid är fallet är det nyttigt att komma ihåg att det inte alltid måste vara plågsamt.

Ditt initiala gensvar kan bestämma hur du känner angående rösterna, så snälla besvara de följande frågorna.

(i)  Skrämmer dina röster dig?  
      Ja      Nej     Ibland

(ii) Gör dina röster dig arg?       
      Ja      Nej     Ibland

(iii) Inser du att du kan ha positiva röster?    Ja       Nej

(iv) Får dina röster dig att känna andra starka känslor?

………………………………………………………..

………………………………………………………..

……………………………………………………….
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Det är inget att förvåna sig över att dina röster skrämmer dig eller gör dig arg. Många rösthörare har beskrivit starten av röster som plötslig, skrämmande och en period av stor ångest. De upplever rösterna som både negativa och aggressiva i början.

Den här typen av möte med röster gör det svårt att acceptera upplevelsen som en normal företeelse. Det lämnar många i ett liv i kaos, isolerade från familj, vänner och samhälle. Många rösthörare känner sig tvungna att dra sig tillbaka fullständigt från samhället in sig själva, där de endast relaterar till sina röster och kan bli överväldigade.

Det är viktigt att du erkänner hur du reagerar på rösterna. Beskriv på nästa sida ditt svar på rösterna. Bry dig inte om att andra människor kommer att finna dem konstiga, det är din upplevelse, inte deras, som är meningsfull.

Hur reagerade du på rösterna? Beskriv dina känslor, handlingar och allting annat som du anser vara användbart. I det här avsnittet Ta tid på dig! Ta raster! Förbli lugn.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….
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Läs igen vad du just har skrivit. Finns det någonting du kan lära dig om dig själv av det? När jag gjorde den här övningen själv  lärde jag mig en hel del om mig själv, det viktigaste var hur jag försökte förneka vad som hände mig. Det var detta förnekande på ett tidigt stadium som jag nu tror gjorde att jag tillbringade så många år med psykiska problem. Skriv nedan vad du kan lära dig om dig själv om hur du har reagerat initialt eller tidigare på dina röster.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Har du eller andra människor försökt förneka vad som händer dig genom att tala om för dig att du har fel, om så skriv ner vem.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Om så är fallet hur kände du dig? Det kan vara mycket irriterande att få veta att man är galen eller alltid har fel. Skriv ner hur du kände det.

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………

Har någon hjälpt dig eller lyssnat? Om  ”ja” dessa kan vara starka bundsförvanter vid ditt tillfrisknande. Namnge dem nedan.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………
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Livshistoria

Rommes och Eschers forskning avslöjar en mängd saker men en av de viktigaste är att 70 % av de personer de intervjuade började höra röster efter vad Romme och Escher kallar en traumatisk livshändelse. Dessa tillfällen inkluderade en älskad persons död, (oftast våldsam t ex… självmord, mord eller olycka), att lämna hemmet för första gången, misshandel, sexuell, fysisk eller känslomässig och att vara involverad i en större katastrof, detta är endast några av de livserfarenheter som rösthörare avslöjade i sina intervjuer med Romme och Escher.

Sondra Escher har vid många tillfällen uttryckt sin tro att en av de viktigaste sakerna som en rösthörare kan göra är att skriva ner vad hon kallar sina ”egodokument”. Ett ”egodokument” är människors livshistoria skriven av dem själva och viktigast för dem själva. Att skriva sin livshistoria är det odelat viktigaste en rösthörare kan göra för sig själv. Genom att skriva sin livshistoria på sitt eget sätt kan man få fram vad som är viktigt för en. Det är ett tillfälle att röra sig bort från hur andra ser på ens liv och vad som hänt en i livet. Vi har alla en historia att berätta om våra liv, inga liv är likadana. Det är viktigt att man börjar se sig själv som en individ rotad i samhället och inte som en patient rotad i psykiatrin.

Skriv din livshistoria i sammanfattande form på de följande fyra sidorna. Om det inte finns tillräckligt med plats använd separata blad och infoga dem i den här arbetsboken. Använd ditt eget språk och håll det enkelt. Försök inte analysera när du skriver, skriv bara ner fakta. Kom ihåg, det här är för dig, så du kan vara så ärlig du vill. Du behöver aldrig visa innehållet för någon.
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 ”Jag har just hört röster” checklista

Fyll i de följande två sidorna varje gång du hör röster under åtminstone de följande 10 dagarna. Du får gärna kopiera de här två sidorna

Datum…………………
Tid du hört röster ………………………………………….

Tid…………………….
Frivillig tid med röster……………………………………..

Var så ärlig som möjligt eftersom checklistan är till för att hjälpa dig att identifiera rösterna, och allting som händer kan hjälpa dig att identifiera när rösterna kommunicerar med dig, och att utveckla sätt att förutsäga och organisera ditt liv för att anpassa sig till rösterna.

Rösterna jag hörde var:

1…………………….
4…………………………………

2…………………….
5…………………………………

3…………………….
6…………………………………

Rösterna sa:

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

De talade om

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jag kände

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jag befann mig (plats)

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………




19

Jag var tillsammans med (sällskap)

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jag höll på med

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Platsen var (bullrig, tyst, människor talade)

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jag hade tänkt på

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Svara ja eller nej

Mitt medvetande förändrades
_________

Min syn skärptes/förändrades
_________

Jag kände mig paranoid

_________

Jag hade ingen kontroll

_________

Jag kände mig stark

_________

Min förklaring till rösterna är

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Lägg till all information som kan hjälpa dig att utveckla ditt arbete antingen själv eller med andra.
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Organisera din upplevelse

 Referensramar och förhållande till dina röster

Om du accepterar verkligheten i dina röstupplevelser och har gjort alla övningar, har du troligen rört dig till vad Romme och Escher kallar den organisatoriska fasen. Enkelt uttryckt, den organisatoriska fasen är när rösthörare försöker förstå sina upplevelser genom att förklara för sig själva varifrån rösterna kommer. Detta stadium handlar också om att bygga relationer med dina röster. Detta kallas ibland att finna en referensram. Referensramar varierar från person till person och en del människor har flera referensramar.

Vad är en referensram?

En referensram är processen att förklara din upplevelse utifrån din egen övertygelse. Alla har sin egen övertygelse om sina röster. Din övertygelse är lika giltig som någon annans; i själva verket vet du bättre än någon av de personer som är betalda för ”hjälpa” dig. Använd resten av sidan för att skriva om vad eller hur du tror rösterna är. Vad betyder de för dig?

Svar

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………




21

De vanligaste övertygelserna om röster angivna av rösthörare är som följer:

1 :  Sjukdom

2 :  Psykologisk

3 :  Telepati

4 :  Andlig

5 :  Demoner eller Djävulen

6 :  Änglar, Helgon eller Gud

7 :  Teknologisk

8 :  Utomjordingar

Ta tid på dig och skriv ner dina övertygelser om dina röster. Om du instämmer i ovanstående, säg det och skriv om det. Om du har andra övertygelser skriv ner dem.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
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Övertygelser
Du har skrivit ner dina övertygelser och din förståelse av dina upplevelser. Vi ska nu titta i detalj på några vanliga övertygelser, medicinska, psykologiska och telepatiska. Du kan finna det användbart att själv utforska dessa övertygelser för att klargöra dina övertygelser för dig själv. Från detta kan du börja förstå ditt nuvarande sätt att hantera dina röster och hur du relaterar till dem.

Sjukdomsmodellen

Många människor tror att röster är ett symtom på psykisk sjukdom. Röster anses som ett förstahands symtom på olika psykiska sjukdomar såsom schizofreni, manisk depression, affektiv störning och några typer av depressiva sjukdomar. Majoriteten av människor som hör röster behandlas för vad som kallas psykotisk sjukdom och den huvudsakliga behandlingen är användandet av neuroleptika. Neuroleptika är mediciner som fungerar genom att hämma det kemiska ämnet dopamin som är en naturligt förekommande substans i hjärnan. Effekten av medicinering med neuroleptika är reducering eller avlägsnande av rösterna och att därigenom tillåta personen att fortsätta sitt liv. Ovanstående är en förenklad version av teorin bakom den medicinska modellen för de flesta, dock inte för alla, psykotiska sjukdomar.

Om du tror på sjukdomsmodellen för rösterna är du troligen insatt på eller har varit insatt på en av följande mediciner: xxxxxx

Dessa är de huvudsakliga lugnande medlen, men det finns många andra som används, vilka huvudsakligen är derivat från de ovan nämnda. Skriv nedan ner alla mediciner som du varit insatt på för din sjukdom.

Medicinnamn
Vad fick du veta att medicinen
Vilka effekter märkte du?



var för?

…………………
…………………………………
…………………………

…………………
…………………………………
…………………………

…………………
…………………………………
…………………………

…………………
…………………………………
…………………………

…………………
…………………………………
…………………………

………………..
…………………………………
…………………………
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Försvann rösterna med hjälp av medicinen?
JA
NEJ

Om inte, reducerade den rösterna?

JA
NEJ

Om du har svarat  ”ja” på någon av ovanstående frågor skriv nedan vilken medicin eller kombination av mediciner som fungerade för dig.

Svar………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Ytterligare en fråga du bör ställa

Tycker du att du har samma livskvalitet nu som du hade innan du började höra röster?

Svar…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Om du har svarat att ditt liv är tillbaks till det normala fortsätt då med det, men det kan finnas något att vinna i att läsa vidare. Om du emellertid tycker att ditt liv inte är tillbaks som det var, eller som du vill ha det, läs vidare.

Biverkningar

Många människor beskriver biverkningar av medicinering de är insatt på som värre än sjukdomen som de behandlas för. Många andra tycker att de måste uthärda dessa biverkningar för att ha någon form av liv alls. Är detta så du ser på ditt liv vid medicinering?

JA
NEJ
IBLAND

Om det är så har du kanhända problem att fortsätta med ett normalt liv. Alla tillgängliga bevis, såsom studien utförd av Donaghue, tyder på att ju mer information man har om medicineringens biverkningar desto bättre kan man hantera biverkningarna. Kan du alla biverkningar av din medicinering?

JA
NEJ
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Den psykologiska modellen

Termen psykologisk modell kan låta som ett svårt uttryck att förstå, och om vi skulle fortsätta med denna typ av jargongspråk skulle du finna det svårt att förstå det här avsnittet.

För en del kommer den psykologiska modellen att frammana behovet av en klinisk psykolog att gå in med någon form av terapi. För mig betyder termen psykologisk mycket mer, och betyder inte att du måste ha professionella iblandade i ditt tillfrisknande, även om du kanske önskar ha det.

När vi talar om den psykologiska modellen menar vi att du tror att rösterna kommer inifrån dig själv, och har sina rötter i en livshändelse, vanligtvis en obehaglig sådan som kan ha hänt för många år sedan. Om du tittar på din livshistoria kan du kanske pricka in händelser vilka du tycker är roten till dina röster. Det kan hjälpa om du skriver ner nedan någon av de livs-händelser som du tror kan vara orsaken till dina röster.

Livshändelser (använd din livshistoria som guide) som är betydelsefulla för mina röster.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Hur hänger ovanstående ihop med dina röster?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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Jag har själv funnit två större händelser i livet som jag tror var roten till mina röster. De var: att bli sexuellt utnyttjad som ung pojke och min första partners död genom självmord. Sådana händelser är inte ovanliga och människor reagerar på olika sätt på dem. På senare tid har människor som reagerat med att höra röster ibland fått diagnosen post traumatisk stress störning, men förr i tiden var schizofreni en mycket troligare diagnos. Det är viktigt att du arbetar igenom vad du tror om din diagnos (om du fått någon). Besvara följande två frågor. Om du inte vet svaret på fråga 1 fråga din husläkare eller CPN. Om de inte kan svara fråga din psykiater. Om han eller hon inte kan ge dig en diagnos (en del tycker inte det är till hjälp) skriv då och fråga vad du för närvarande behandlas för.

Vilken är din diagnos?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Håller du med om din diagnos?
JA
NEJ
VET EJ

Om du är inne i systemet och inte håller med om din diagnos och dessutom talar om att du inte håller med, beskrivs du troligen som en icke samarbetsvillig patient eller får veta att du saknar insikt. Om detta är fallet är det viktigt att du arbetar igenom vad som händer på ett systematiskt sätt. Ett sätt att göra detta är att börja med att se på dina  röster i detalj. Det här  kan vara en svår övning och det kan var bra att utföra den med hjälp av någon du litar på.

Håller du med om din behandling?
JA
NEJ
VET EJ

När du besvarar följande frågor ta tid på dig och tänk igenom ditt svar. Ge gärna flera kommentarer på sidan märkt noteringar efter frågorna. Kom ihåg att du inte behöver visa detta för någon om du inte vill.

Hur många röster hör du?

……………………………………….

Hur många av dina röster är manliga
……………………………………….

Hur många av dina röster är kvinnliga?
……………………………………….

Är några av dina röster positiva?
JA
NEJ
IBLAND

Om ja eller ibland, hur många?
………………………………………..

Är några av dina röster negativa?
JA 
Nej
IBLAND

Om ja eller ibland, hur många?
……………………………………….

Är några av dina röster rådgivande?
JA
NEJ
IBLAND
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Om ja eller ibland hur många?
…………………………………….

Är några av dina röster uppfordrande?
JA
NEJ
IBLAND

Om ja eller ibland, hur många?
……………………………………

Är några av dina röster skymfande?
JA 
NEJ
IBLAND

Om ja eller ibland, hur många?
…………………………………….

Om du vet namnen eller om du har gett namn åt någon av dina röster, lista dem nedan, ge gärna kommentarer om dina röster här.

Svar

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Börja nu identifiera dina röster och registrera dem så du kan börja fastställa vilka rösterna är när du hör dem och andra relevanta detaljer. Kopiera den här listan till de följande två sidorna och fyll i en varje gång du hör röst(er). Försök att göra det så snart som möjligt efter du hört röster och försök fortsätta leva normalt medan du gör det här. Lyssna inte efter rösterna mer än du gör normalt.

Från frågorna du just har besvarat och röstchecklistan som du  fyllt i är det möjligt att bygga upp en röstprofil för varje röst. Nedan hittar du tre av de röster som jag hör, inte  för att jag hör dem nu, men som jag hörde dem tidigare. De tre rösterna kallas Priest (Präst) som var min skymfröst, Annabelle som var min partner som dog, och Neil, en nära vän som också dog. En av de saker du bör lägga märke till är olikheterna i personligheten mellan rösterna.

Namn
Man/Kvinna

Pos/Neg
Rådg/Uppford
Skymfande

Priest
Man

Negativ
Uppfordrande
Ja

Annabelle
Kvinna

Båda
Båda

Båda

Neil
Man

Positiv
Rådgivande

Nej

Använd resten av sidan för att göra samma sak med de röster du hör. Om du inte kan namnge alla röster kan du finna det användbart att beskriva dem på något sätt. t ex om du kanske tycker rösten påminner dig om en lärare, kalla den då Lärare, eller om du tror att en  röst är en demon, kalla den då Demon.

Namn
Man
Pos/Neg
Rådg/Uppfordr
Skymfande

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

……..
……..
………
……………….
…………..

Om du vill lägga till någonting mer om karaktärsdragen hos dina röster, eller behöver mer plats för att färdigställa din röstprofil, använd då detta utrymme.

Svar

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………..
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Nu när du har gjort röstprofilen är det dags att fatta beslut om hur du ska gå vidare. Börja med att försöka ställa din livshistoria i relation till din röstprofil. Om du kan relatera någon bit av ditt liv eller några händelser till din röstprofil skriv ner dem nedan.

Svar

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Hur skulle du vilja arbeta med dina röster? Finns det saker som du på det här stadiet har identifierat om dina röster som kan hjälpa dig att arbeta med dem?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Det finns många andra vida referensramar (sociala, genetiska, andliga, kulturella) som vi inte har tid att gå in på, vi ska hellre titta på en av de mer specifika referensramarna som ett arbets-exempel på hur du griper dig an arbetet inom din ram.
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Att acceptera och börja leva med röster

Hanteringsstrategier som används av rösthörare beskrivs ofta som maladaptiva, d v s, de betraktas som att inte vara till någon riktig nytta för rösthörare. I Nick Tarriers och andras arbete beskrivs telepati som en maladaptiv ram som inte bör uppmuntras. Detta trots det faktum att många rösthörare använder telepati som förklaring till vad som händer dem.

Hanteringsstrategier kan endast förstås genom att förstå övertygelsen hos rösthöraren. Detta är alltså språnget som många professionella misslyckas med. Misslyckandet är inte deras utan en produkt av deras utbildning.

Detta avsnitt är en introduktion till hanteringsstrategier som rösthörare använder med varierade grad av framgång. Det är omöjligt att förutsäga vilken av de följande strategierna som kommer att fungera för en individ och ännu svårare att lista antalet tillgängliga strategier. Det är viktigt att du provar olika strategier tills du hittar den som fungerar för dig.

BÖRJA I LITEN SKALA!!!

Liksom många rösthörare har du troligen redan utvecklat några egna hanteringsstrategier. Du kanske inte ens har insett detta, men oroa dig inte, det är normalt för människor att anpassa sig till vad som händer dem.

I sin bok ”Accepting Voices” (acceptera röster) delar Romme och Escher in hanterings-strategier i tre typer:

1  :
Kognitiva strategier

Vilka innefattar att ignorera rösterna, lyssna på rösterna, lyssna på rösterna selektivt, be rösterna försvinna och börja en meningsfull diskussion med dem.

2  :
Beteende strategier
Vilka innefattar distraheringsteknik, (t ex aktiviteter), förhandla med rösterna, föra dagbok, meditation.

3  :
Fysiologiska

Vilka innefattar, alkohol, droger, medicinering, avslappning och diet.

Dessa listor är inte på något sätt uttömmande och visar endast på variationen i hanteringstekniker. Det kanske är så att du redan använder någon av de ovan nämnda metoderna eller du har kanske en egen metod.
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Skriv ner nedan varje hanteringsteknik som du använder och ange hur bra de fungerar för dig.

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

Du kanske finner att du har gjort för lite för att umgås med dina röster. The är OK, du har klarat dig bra genom att överleva så här långt, de flesta människor vi känner har känt sig maktlösa ibland, att skaffa sig makt är en långsam process, det är viktigare att du hittar den väg som är rätt för dig än att blint följa andras.

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

Vad om någonting skulle du vilja förändra angående dina röster och hur du reagerar på dem?

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

Låt oss nu gå till utvecklingsstrategier som kan hjälpa dig att arbeta inom olika referensramar (eller sätt att tänka): Ju fler vägar du provar desto större är chansen att du hittar ett referens-system som kan hjälpa dig att tillfriskna.

Följande är inte alla sätt med vilka du kan arbeta med dina röster. Du kanske har utvecklat dina egna sätt som är lyckade för dig. Om så är fallet, är allt vi har att erbjuda ytterligare ett hjälpverktyg.
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Dina sätt att arbeta med röster

Det är viktigt att du skriver svar till varje fråga så detaljerat du kan. Gå tillbaka till frågorna om du är osäker, eller om du vill lägga till något till dem senare. Den här profilen av dina upplevelser tycker vi borde vara central i varje plan du utvecklar för att arbeta med dina röster. Du måste försöka finna arbetssätt genom att skriva om dina röster. Om du har en stödplan tillsammans med någon professionell kan den här arbetsboken hjälpa er båda att försäkra er om att varje stöd du kan få styrs mot ditt arbetssätt.

Vad för annat har du  provat som har fungerat (inkl hjälp från andra)?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Vilken hjälp skulle du ha velat bli erbjuden?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Vad om någonting kan professionella erbjuda dig?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...
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Hur skulle du vilja ha denna hjälp? När och Var?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Vem ska göra vad?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Finns det någonting som du inte skulle vilja hände dig om du led av röster?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Vi kan som alternativ endast erbjuda vad vänner och kolleger har delgett oss av sina framgångar vid arbetet med röster, och våra egna erfarenheter.
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Förstå röster

Om du efter arbetet du gjort kan besvara följande frågor kan det hjälpa dig att organisera en strategi för att förstå och arbeta med rösterna så att du kan organisera ditt liv med dem.

Vet du orsaken till dina röster?

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

Vet du varför rösterna kommunicerar med dig?

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

Vet du vad de betyder för dig?

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….
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 Utforska
När det gäller följande sidor kom ihåg att tänka i små steg, var inte för ambitiös.
Har du använt tid att utforska rösterna, inte bara att lyssna till vad de säger?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………...

Vet du hur du ska arbeta med dem  för att få någon kontroll?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Har du utforskat om någon av rösterna är knuten till någon händelse i livet?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Har du utforskat sätt att hantera känslorna du har från dessa händelser?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Har du försökt förhandla med rösterna? Om inte varför inte?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..
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Är någon av dina röster resonliga?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Hr du några bundsförvanter i dina röster?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………...

Du måste bygga upp dina styrka från din allians med de positiva rösterna.

Finns det gånger när de är resonliga?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………..

Kan du vägra att lyssna till rösterna tills de är resonliga? Har du försökt?

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..
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Strukturera tid

Har du avsatt tid för att arbeta med rösterna?

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

Har du avsatt tid för att lyssna till rösterna?

…………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………….

Beskriv vad du har provat och vad som är framgångsrikt när det gäller att organisera tiden du tillbringar med rösterna..

……………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

Fokusera

Finns det positiva röster som du vill arbeta med?

………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………….

Positiva röster kan ge positiva resultat. Kan du använda en röst för att hjälpa dig mot den röst som du inte vill lyssna på?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………
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Kan  du fokusera på en röst? Kan du vara selektiv?

…………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………….

Kan du utesluta andra röster genom att fokusera på en röst?

…………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………….

Hur gör du detta?

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………..

Tillåta/Ej tillåta

En del  tycker att det hjälper att tillåta de positiva rösterna att tala framför de negativa. Genom att förhandla kan du få tid till detta. Du kan också prova att inte tillåta de röster du inte vill höra genom att fokusera på det positiva budskapet och använda de röster som stöder dig. Prova det här och skriv ner resultatet. Bekymra dig inte om det inte fungerar, det kräver övning, uthållighet och ett gott förstående stöd att göra det här.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Arbeta paradoxalt

En del människor har berättat för oss att de kan frammana rösterna på de tider de finner lämpliga, detta tillåter dem att bestämma när rösterna skall lämna dem ifred och när det är viktigt att inte bli distraherad, t ex under en jobbintervju eller när man går ut med vänner. Om du känner dig trygg kan du prova detta, men om du är en av de människor för vilka varje paus är en lättnad eller om du är rädd för rösterna så ta tid på dig, små steg i taget är bra att komma ihåg. Skriv ner dina försök.
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……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

Fysiska metoder

Det är förvånansvärt hur effektivt fysisk aktivitet kan vara, som ett första sätt för många människor att klara av situationen och leva vidare. En metod som är praktisk och lätt att praktisera är snabba promenader. Om du har en dialog med dina röster på en allmän plats är det bra att göra detta medan du går snabbt, att inte stanna upp för länge håller dig utom fara. Effekten av  fysisk träning för kroppen är välkänd, det ger effekt för själen i mindre grad. Det tycks finnas otaliga sätt att var fysiskt aktiv, prova ett som passar dig, notera eventuella resultat.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………
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Utveckla en strategi för att arbeta med röster

Höra röster som en överlevnadsstrategi. Att höra röster kan vara ses som en legitim överlevnadsstrategi. Ett av huvudtemat in den här arbetsboken är i själva verket att acceptera och arbeta med röster. Om ditt mål är att bli av med rösterna är det bra, men låt inte någon övertala dig till att tro att du måste bli av med rösterna för att tillfriskna. Detta är inte sant; många medlemmar i samhället hör röster. Rösterna som du hör kan hjälpa dig att överleva. Tror du att du kan hantera de händelser du skrev om i din livshistoria på grund av rösterna?

Kryssa för

Ja
Nej

Om du kryssat för ”ja” betyder det att du inte bör ha som mål att låta rösterna försvinna helt. Du behöver ha som mål att organisera dem så att de inte påverkar dig betydelsefullt tills du känner att du vill det och är redo att låta dem försvinna.

Om du kryssat för ”nej” kan du ha som mål att organisera rösterna så att de spelar liten roll för dig.

Vad gör du på grund av rösterna? Talar du med dem, argumenterar, grälar, skrattar med dem, håller med, håller inte med etc.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………

När du läst igenom vad du skrivit i arbetsboken har du kanske en klarare idé om hur du skall arbeta med dina  röster.

Om du vill involvera människor som är betalda för att hjälpa dig föreslår jag att du använder följande metod.

Början/ arbeta med professionella

Många människor har diskuterat bedömningar och andra formulär som de måste fylla i med dig.  Det är det sätt på vilket professionella grundar och rättfärdigar sina planer. Om du vill ha kontroll över tillfrisknandet (vilket vi tycker, och andra har gjort, är kritiskt för frigörelse) vill du kanske placera dig själv i centrum av planeringsprocessen. Detta för att planen ska  följa dina behov, önskningar och viljor hellre än att fokusera på problem och synsätt definierade av andra människor utan referens till dig. För att göra det mesta möjliga av de resurser som finns tillgängliga för att hjälpa dig måste du få professionella att arbeta med dig och dina röster, inte försöka få dig att förneka dem.




44




Du måste kunna berätta för personen du arbetar med om några av dina hanteringsstrategier och det sätt vilket du vill att de arbetar på för att stödja dig i arbetet med rösterna.

Om du har en livshistoria i den här boken kanske du vill dela med dig saker ur  den vid några möten. Skriv på förhand ner de saker du känner är viktiga att människor vet och även under  vilka villkor du vill att de blir kända, d v s att människor inte berättar dem för andra människor. Skriv ner vem du inte vill ska veta det.

Planering

Du bör om möjligt närvara vid ett planeringsmöte med någon du kan lita på som är medveten om vad du  vill. Planera det på förhand. Om du inte vill involvera en vän eller partner fråga efter adresser till din lokala ”stödtjänst”.

Skriv ner vad du önskar från ”stödtjänsten”. Du behöver inte specificera. Tag det här som lista till mötet och var tydlig i att planen är för dig, inte för att göra livet lättare för ”stödtjänsten”

Var ärlig, (om du  tycker att det är viktigt att ha ett jobb, säg det).

Vad jag vill i min plan:

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Identifiera rösterna som är problem för dig. Titta på hanteringsmekanismer.

Vilka är de?


röst/namn

hur jag arbetar med det

1

2

3

Vad mera behöver jag för att stödja mig i ovannämnda mekanism?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………….
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Vem ska göra det här?

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

Vilka val har jag tillgängliga genom att arbeta med den här boken som jag inte har försökt förut?

……………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………….

Vilka grupper av människor med liknande erfarenheter finns det som jag kan få hjälp av?

……………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………..

Den här arbetsboken är naturligtvis begränsad. Vi vet att det finns andra områden vi borde ta med men det låter sig inte göras på dessa sidor, vi vill hellre erbjuda dig alternativa synsätt. Vi hoppas att du har lärt dig att det finns befrielseprocesser och att du måste arbeta genom och äga den här  processen själv, med hjälp styrd av dig. Använd principen om förståelse, organisering och acceptans av dina röster för att hjälpa dig att börja leva igen.
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A och O för att hantera röster

Acceptera verkligheten i dina röster

Bryt igenom offerbarriären

Tänk igenom alla dina valmöjligheter

Utveckla hanteringsstrategier som passar dig

Gå i dialog med dina röster

Fokusera på dina  röster

Gå till en själv-hjälps-grupp (en rösthörar-grupp om det finns någon)

Hjälp andra genom att dela med dig av dina erfarenheter

Identifiera de områden i ditt liv som du behöver arbeta med.

Gå med i aktiviteter utanför psykiatrin

Skriv dagbok

Lev ditt liv, inte din etikett

Gör plats för dig själv

Förhandla med dina röster

Äg dina röster

Upprepning  är vad det handlar om

Ifrågasätt dina röster

Belöna dig själv när du lyckas

Lite är bra

Ta  tid på dig, hastverk är slöseri med tid

Använd tjänster till din fördel

Segrar måste man kämpa för

Arbeta med dina svagheter

Experimentera med olika hanteringsstrategier

Du bestämmer, inte dina röster.

Attackera dina negativa röster genom att ta kontroll över dem.
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Utvärdering

Vi hoppas att du har haft nytta av att arbeta med den här arbetsboken. Kom ihåg att tillfrisknande är en process, resultatet är svårt att nå, de flesta människor anser att de håller på att tillfriskna inte att de har tillfrisknat.

Om du har några kommentarer om den här arbetsboken vill vi gärna höra ifrån dig, positiva eller negativa. Skriv dina kommentarer på den här sidan, riv ut den och skicka den till nedanstående adress. Ytterligare kopior kan också fås från denna adress.
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