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OM DENNE PJECE

Denne pjece er lavet af Mind in Camden’s Voice Collective project. Voice
Collective samarbejder med bgrn, unge, familier og ungdomsorganisationer
over hele London for at forbedre den hjzelp og stgtte, som tilbydes unge
mennesker, der hgrer stemmer, ser syner eller har andre anderledes
oplevelser.

De informationer der findes her, er blevet samlet og skrevet af medarbejdere
i projektet, hvoraf nogle selv har personlige erfaringer med det at leve med
stemmer og syner. Desuden er udarbejdningen af pjecen sket med rad og
vejledning fra foraeldre og pargrende, og deres udtalelser anvendes flere
steder.

Pjecen er oversat til dansk for projektet Unge Stemmer i Arhus af Elisabeth
Svanholmer.

Hvis du eller nogen du kender er interesseret i at vide mere om hvem vi er,
og hvad vi kan tilbyde, kan vi kontaktes pa email: busaarhus@gmail.com

Se desuden:

Tak til:
www.unge-stemmer.dk

BBC Children In Need
www.voicecollective.co.uk

City Bridge Trust
www.stemmehoerer.dk

Comic Relief

www.intervoiceonline.org

Forside billede:

Sweetcaffeine-stocks (http://fav.me/d37ua2j)

OBS: informationerne i denne pjece bgr pd ingen made tages som erstatning
for kompetent professionel radgivning eller behandling af uddannet og
godkendt behandler. Hvis du er bekymret for dit barn bgr du kontakte din
praktiserende laege.
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INTRODUKTION

“At hjzelpe et barn der hgrer stemmer er en proces, hvor stemmerne bliver
accepteret af bdde de voksne og barnet og hvor den stgtte barnet modtager,
udspringer af denne accept. Det handler om at udforske i feellesskab.”

Dr. Sandra Escher, Children Hearing Voices (s.1)

For stgrstedelen af bgrn og unge, der hgrer stemmer, er det ikke et problem
eller noget der pavirker dem negativt. Men hvis jeres barn, eller et barn |
kender, keemper med dets oplevelser, kan denne information maske virke
uvedkommende. Nar stemmer og syner er meget patraengende, overvaeld-
ende og forstyrrende er det helt normalt, at det pavirker hele familien;
situationen virker maske uoverskuelig og man fgler sig magteslgs og frustre-
ret. Som foreeldre kan | maske teenke, at det jeres barn keemper med, ikke er
noget | nogensinde vil kunne forsta.

Den gode nyhed er, at forskning viser, at recovery kan lade sig g@re, og at |
som forzeldre har en vigtig rolle at udfylde. | kan give jeres barn den stgtte
det behgver, for at opdage dets potentiale i forhold til at vokse med opgaven,
handtere ting som er svaere og komme sig ovenpa vanskeligheder. | kan
hjeelpe ved at holde fast i det hab og give den opmuntring, som er essentiel
for at recovery kan ske.

Hvis jeres barn lige nu gar gennem en meget sveer tid, kan recovery virke som
en drgm langt udenfor raekkevidde. Maske fgler | jer utilstraekkelige og rad-
vilde omkring, hvad der vil vaere det bedste at ggre. Det kan vaere en hjalp at
betragte recovery som en rejse og huske pa at enhver rejse ngdvendigvis ma
starte med et enkelt fgrste skridt.

Vi er hver isaer unikke individer, og der findes ingen simple svar eller gene-
relle metoder, som virker for alle; Men vi haber, at vi, med den information |
finder i denne pjece, kan inspirere jer til at finde vejen fremad for jeres barn
og jer selv.



Sidst men ikke mindst - husk p3, at ingen behgver at rejse alene. Der findes
mennesker som kan og vil hjzelpe og stgtte jer pa vejen. Hvis | ikke ved hvor |
kan finde dem, sa henvend jer til egen laege, Ungekontakten, Stemmehgrer-
netvaerket, PPR eller os.

RECOVERY

“Hvis livet var lutter lagkage, ville recovery ikke veere noget vi havde brug for.
Sa ville vi hgre dejlige stemmer, som fik os til at grine og smile. Recovery er
andet og mere end at lzere at hdndtere de stemmer, man hgrer. Det handler
om at tage hand om de problemer, som oprindeligt udlgste de sveere
oplevelser. ”

Rachel Waddingham, leder af Voice Collective i London og stemmehgrer.

Hvad mener vi, nar vi taler om recovery?
For os er recovery slet og ret det at kunne leve det liv, man selv gnsker.

Selvom mange bgrn og unge ikke finder det problematisk at hgre stemmer
eller se syner, kan forstyrrende og ubehagelige stemmer vaere en stor hin-
dring, nar man bare gnsker at leve et “normalt liv’. Stemmerne kan pavirke
et ungt menneskes selvopfattelse, selvvaerd, humegr, venskaber, uddannelse
og familieliv. Situationen kan virke hablgs bade for den unge selv og for dem
som holder af vedkommende, fordi man fgler sig magteslgs og fanget i ting
som ligger udenfor ens kontrol.

Den gode nyhed er, at selv bgrn og unge som keemper med meget sveere og
uudholdelige stemmer, er i stand til at komme sig. Recovery er en individuel
proces og vores opgave, nar vi yder stgtte til et barn eller et ungt menneske,
er at hjelpe dem med at finde deres egen ve;j.



Unge mennesker der kommer sig, holder ikke ngdvendigvis op med at hgre
stemmer eller have andre sanseoplevelser - og dette er heller ikke det afggr-
ende. Det vigtigste er, at barnet bliver i stand til at leve sit liv pa egne prae-
misser, som livet nu engang er; med gode og darlige oplevelser, udfordringer,
lykkelige gjeblikke, fejltagelser og succeser. At komme sig betyder at stem-
merne ikke laengere szetter dagsordenen, og maske endnu vigtigere; at man
har forholdt sig til og laert at handtere de problemer som udlgste stemmerne.

Hvad sker der med stemmerne?

Ifglge Dr. Sandra Eschers forskning holder 60% af bgrn og unge op med at
hgre stemmer, nar der er blevet taget hand om de bagvedliggende problem-
er.

Hvis de stemmer jeres barn hgrer, skaber mange problemer, kan det maske
veere sveert at forsta, at man kan komme sig og fa et godt liv, selvom man
stadig hgrer stemmer. For hvordan kan man have det godt, nar man hgrer
stemmer, der siger de mest forfaerdelige ting til én, truer én og forteller én
at man skal holde sig langt vaek fra de mennesker, man elsker?

En made at forsta stemmerne p3, er at betragte dem som mennesker i jeres
liv, som | synes det er svaert at omgas. Selvom det ville vaere at foretraekke,
helt at kunne undga disse mennesker, er dette ikke altid muligt. Det kan veere
en nzer kollega, et familiemedlem eller vores bedste vens kaereste, og uanset
om vi bryder os om det eller ej, er vi ngdt til at finde en made at vaere sam-
men med vedkommende pa. Vi kan hverken lave om pa den anden person
eller flygte, sa vi bliver ngdt til at forholde os til, hvad vi kan aendre pa vores
egen banehalvdel. Vifinder maske en made at teenke eller agere pa, som kan
begraense den indflydelse den anden person har pa vores sindstilstand. Nogle
gange viser det sig, at nar vores egen opfgrsel aendrer sig, sker der ogsa en
forandring hos modparten.

Jeres barns forhold til stemmerne kan forstas pa en lignende made.



Recovery kan ske nar:

o Stemmerne ikke forandrer sig, men den unge har aendret maden
hvorpa han eller hun forholder sig til ssemmerne. Forestil jer for
eksempel et ungt menneske, der skal til eksamen og hgrer en
stemme, der forteller dem at de er dumme og vil dumpe. Hvis de
ved at deres stemme siger sadan nogle ting nar de bliver nervgse,
kan de tage til genmazele og sige; "ja, jeg er bekymret for ikke at
besta, men jeg ved, at jeg har laest og at jeg vil ggre mit bedste. Og
hvis jeg dumper kan jeg ga op igen. Jeg skal nok klare mig uanset
hvad.”

e Stemmerne forandrer sig. For eksempel kan en ubehagelig stemme,
der siger at den unge skal holde sig vaek fra andre mennesker, veere
en beskyttende stemme i forklaedning. Nar den unge ikke leengere
oplever at have noget at frygte fra andre, kan stemmen maske
forandre sig og i stedet blive en venlig og stgttende stemme.

VEJE TIL RECOVERY

“Veer der for dit barn uanset hvor sveere tingene kan blive. Du er det
menneske han eller hun har mest brug for og stoler mest pd. Lyt til dine
instinkter og husk pad, at du kender dit barn bedre end nogen anden”

Anne, forzelder til et barn der far stgtte hos Voice Collective.

Stemmer og syner kan ses som budbringere, der kan fortelle meget om,
hvordan jeres barn har det med sig selv og sin virkelighed. Men stemmernes
budskab er ikke ngdvendigvis klart og tydeligt; oftere er det som en slags
kode, man skal lzere at tyde. Ubehagelige og voldsomme stemmer kan vaere
et udtryk for, eller en refleksion af, fglelser og oplevelser, som er svaere at
handtere og leve med.

Unge mennesker kan, og vil, finde mader hvorpa de kan handtere deres
stemmer og syner og de svaere fglelser, som kan ligge bag disse oplevelser. At



finde og udvikle forskellige mestringsstrategier vil give jeres barn veerdifulde
redskaber som kan vaere det til hjaelp gennem hele livet, uanset om det fort-
setter med at hgre stemmer eller ej.

1. Hvad er problemet?

Et af de farste skridt pa vejen, til at hjaelpe jeres barn med at finde mader
hvorpa han/hun kan handtere vanskelige stemmer og syner, er, at begynde
at se pa hvilke problemer, fglelser og situationer, der saetter gang i stemmer-
ne. Forskellige problemer kalder pa forskellige Igsninger. Ind i mellem kan det
bagvedliggende problem veere abenlyst; | er maske klar over, at jeres barn er
blevet mobbet i skolen, har mistet et betydningsfuldt menneske eller kaeledyr
eller har vaeret involveret i, eller vidne til, en voldsom handelse eller forbryd-
else. Men ofte er det ngdvendigt at udforske tingene naermere.

Var opmaerksom pa om | begynder at sgge efter noget eller nogen at skyde
skylden pa og husk pa, at medmindre | med vilje har gjort skade pa jeres
barn, sa er | ikke skyld i det, de oplever. Det er dog vigtigt at se pa, om der er
noget i hjemmet, der utilsigtet kan veere medvirkende til, at jeres barn har
det sveert (f.eks forandringer, tab o.lign.)

Nar | oplever, at jeres barn er roligt og trygt, sa hjaelp det neensomt til at
snakke om, hvad det oplever og fgler og spgrg ind til, hvad stemmerne siger.
Nogle bgrn og unge synes det er nemmere at snakke, hvis de laver noget
samtidigt; skriver, gar tur, tegner eller andet.

Nar | snakker med jeres barn er det vigtigt at bevare roen og vise dem at | er
interesserede i at se tingene fra deres synspunkt. For nogle familier kan det
veere en hjalp at have en bekymrings-boks, som giver barnet mulighed for at
skrive tanker og bekymringer ned, nar de dukker op. Sa kan de tage det de
har skrevet frem og undersgge det naermere pa et andet tidspunkt, sammen
med én de stoler pa.

Stemmer og syner er ofte naert relateret til de fglelser og tanker barnet har
omkring sig selv og sin verden. Stemmer kan give et fingerpeg om, hvilke ting
barnet keemper med. Hvis et barn for eksempel hgrer en stemme, der
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fortzeller at det skal ggre noget igen og igen, indtil det er helt rigtigt, kan det
veere at barnet er meget usikkert pa sig selv og nervgst. Et barn der hgrer en
vred stemme der raber, er maske vred pa sig selv eller andre.

”Vi fandt ud af at Sam er blevet mobbet i skolen. Hans stemmer rdber af ham,
truer ham og siger alle mulige forfeaerdelige ting til ham. Han baerer rundt pa
mobberne indeni. Det er frygteligt at vide, at han har det sa sveert, men nu
har vi i det mindste mulighed for at hjeelpe ham.”

Jane, foreelder til et barn der fdr stgtte hos Voice Collective

Hvis jeres barn hgrer meget vrede og destruktive stemmer, fgler han/hun sig
sikkert meget bange og magteslgs. Selvom stemmer kan vaere ubeskriveligt
ondskabsfulde, er det vigtigt at huske pa, at de og deres tilstedevaerelse kan
have noget betydningsfuldt at fortaelle. Undga at blive bange for stemmerne
ogsa selvom jeres barn er meget angst. Nar jeres barn er faldet til ro kan | i
faelleskab begynde at udforske, hvad det er der sker, men jeres fgrsteprioritet
bgr vaere at hjzelpe jeres barn til at slappe af og fgle sig trygt igen.

Husk: | behgver ikke veere alene om at hj=lpe jeres barn. Der findes flere
steder, hvor | kan fa stgtte og hjzelp.

2. Hjzelp jeres barn med at opdage og udvikle ressourcer.

Alle, uanset hvor stressede de er, har en umiddelbar evne til at finde strate-
gier til at handtere sveere fglelser og situationer. Hvis | sammen med jeres
barn kan undersgge, hvilke strategier det helt automatisk bruger, vil | for-
mentlig blive overraskede over, hvor opfindsomt det er og opdage ressourcer
| ikke kendte til. | kan sammen med jeres barn lave en liste over de strategier
som det allerede bruger, og opfordre det til at gemme listen og tage den
frem, hvis det mangler inspiration.

Hvis det kan lade sig g@re, sa prgv at finde det szerlige ved hver enkelt
strategi og prgv at forsta, hvorfor det hjaelper jeres barn. Afleder det dem?
Trgster det? Hjaelper det dem til at udtrykke sig? Skaber det tryghed? Ggr det
barnet i stand til at handle pa det, der sker? Jo mere indsigt | far i, hvad jeres



barn har brug for, jo bedre er | rustet til at hjaelpe jeres barn med at finde nye
skraeddersyede strategier, der virkelig kan g@re en forskel.

Det sker, at bgrn og unge bliver overvaeldede af det de oplever og far rigtig
sveert ved at se, hvordan de skal kunne klare de vanskeligheder, de star over-
for. At undersgge og snakke om mestringsstrategier kan maske bringe disse
folelser og tanker op til overfladen og minde dem om, hvor uoverskuelig og
hablgs deres situation opleves. | kan hjelpe og stgtte jeres barn ved, at holde
fast i habet om og troen p3, at tingene kan, og vil, blive anderledes, og at
barnet vil opdage forskellige mader at handtere sine oplevelser pa. Det tager
tid at udvikle nye faerdigheder og jeres barn far brug for jeres tillid, opmunt-
ring og stotte.

3. Samarbejd om at finde Igsningerne

En vigtig del, af det at finde en vej mod recovery, er at jeres barn lzerer at
finde sine egne mestringsstrategier. Teenk pa det som en varktgjskasse, som
| hjelper jeres barn med at putte forskellige redskaber i — redskaber, der kan
hjeelpe barnet med at handtere mange forskellige fglelser og situationer.

Vi er alle forskellige, og der findes ingen trylleformular. Men | har mulighed
for at hjaelpe jeres barn til aktivt og kreativt at tage del i den proces det er at
finde sin egen vej. Stol pa jeres instinkter og Iyt til jeres barn — | og jeres barn
er eksperterne.

“Hauv tillid til jeres egen demmekraft og vaer ikke bange for at bede om den
hjeelp, statte og vejledning, som | har brug for.”

Dee, foreelder til et barn der far stgtte hos Voice Collective

FORSKELLIGE MESTRINGSSTRATEGIER

Nedenfor giver vi nogle eksempler pa mestringsstrategier som de unge
mennesker, vi har samarbejdet med, har fundet brugbare. De er taenkt som



inspiration og som et udgangspunkt og er pa ingen made en manual. Se
desuden www.voicecollective.co.uk for flere ideer.

BEROLIGENDE

Ofte bliver stemmer og syner udlgst eller forvaerret, nar man er bange og
stresset. Maske bliver stemmerne hgjere, mere modbydelige eller
distraherende jo mere stresset, man bliver. Og selv om stemmerne maske er
blevet aktiveret af noget helt andet, kan det at hgre dem ggre, at man bliver
utryg og bange.

Disse tips kan vare en hjzelp, hvis jeres barn har brug for at slappe af og
blive beroliget. Det kan veere et godt sted at starte og det kan bruges hele
livet — og ikke kun nar det drejer sig om stemmer. Maske far jeres barn brug
for hjeelp til at huske pa strategierne og bruge dem, nar tingene bliver sveaere.
Vi har erfaring med, at det kan veere rigtig godt at blive guidet gennem disse
gvelser og her kan | vaere til stor hjzelp.

Find et beroligende ritual

Et ritual, i denne sammenhang, er blot noget jeres barn kan ggre, som er vel-
kendt og hjaelper barnet til at fgle sig mere trygt. Det kan vaere hvad som
helst; lave sig noget varmt at drikke, spille skalaer eller en velkendt sang pa et
instrument, lave fysiske gvelser som f.eks tai chi og yoga, hoppe pa en
traeningsbold, se ens yndlingsprogram eller film, holde om ens yndlingstgjdyr,
lese et digt eller en historie der giver hab og mod eller sige en bgn eller et
mantra. Nogle bgrn og unge finder ro i mgnstre og gentagelser — det kan
vaere en hjzalp at leegge puslespil eller tegne kruseduller.

Nogle synes, det er rart at have deres helt eget mantra. Det kan veere et
mantra, der modsiger det stemmerne siger eller som minder den unge om at
veere steerk og at han/hun er i sikkerhed. F.eks: ”Jeg er tryg her. Der er ingen,
der kan ggre mig noget ondt” eller ”Jeg er tryg, jeg er steerk, jeg er elsket.”
Det kan veaere nyttigt at have ens mantra pa et kort, sa man kan laese det og
gentage det, nar man fgler sig udsat og bange.
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Vejrtraekningspvelser

At traekke vejret langsomt og dybt har en meget beroligende effekt. Vores
sind far feedback fra vores krop, sa hvis vores vejrtraekning er rolig og afslap-
pet forteeller det vores hjerne, at alt er ok, og at vi ikke er i fare. Og omvendt,
nar vi treekker vejret hurtigt og overfladisk, kan vores hjerne tro, at der er
noget helt galt.

Hvis man beder et menneske, som er meget stresset om at tage en dyb vejr-
traekning, vil vedkommende ofte forcere det og blive forpustet og anstrengt.
Det vil blot fa dem til at fgle sig endnu mere utilpasse. Derfor kan det vaere
gavnligt at bruge en struktureret vejrtraekningsgvelse til at fa ro pa ande-
draettet og kroppen.

Til at starte med; sld en jaevn rytme med foden, handen eller en finger og
gor fglgende:

Traek vejret ind pa 4 slag, hold det i 4 slag, and ud pa 4 slag og hold pause i 4
slag.

Gentag dette indtil det fgles behageligt. Veer opmaerksom pa, at du traekker
vejret med maven og ikke med den gverste del af brystet. Din mave skal
udvide sig og dine skuldre skal veere i ro og afslappede.

Nar du fgler dig klar, kan du prgve at forleenge din udanding, men behold den
oprindelig leengde pa de andre dele af gvelsen. Ga fra 4 slag op til 6 og der-
efter 8.

Husk: Lav gvelsen i barnets tempo og arbejd pa at vejrtraekningen bliver
nansom snarere end kontrolleret og atletisk. Det er meningen, at det skal
veere sa afslappet som muligt. Hvis barnet bliver svimmelt sa stop og szt jer.

Fysiske afslapnings@velser

Guide barnet gennem hele kroppen, hvor det speender op og slapper afi en
kropsdel ad gangen. Spaendingen holdes nogle sekunder, og det er en god ide
at opfordre barnet til at laegge maerke til, hvordan det fgles i kroppen. Hvis
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barnet ikke er szerligt gammelt, kan det vaere en idé at lave det om til en leg.
F@rst kan barnet forestille sig at vaere en skildpadde, der krgller sig sammen i
sit skjold og derefter blive en giraf der langsomt straekker kroppen for at na
de gverste blade pa et tree.

Nazevn 5 ting

Nar noget skreemmer os, kommer vi nemt til at rette hele vores opmaerk-
somhed mod det, vi er bange for og far sveert ved at fokusere pa andre ting.
Dette er et naturligt overlevelsesinstinkt — hvis vi levede i det fri ville det
vaere ngdvendigt at have fokus pa eventuelle trusler, som f.eks vilde dyr, for
at kunne overleve. @velser, der giver jordforbindelse, kan vaere en hjzlp nar
jeres barn har brug for at fjerne fokus fra stemmer eller syner og over til
andre sanseindtryk (bade udefrakommende og fra kroppen). Det kan veere
nyttigt at lave det til en leg sammen med jeres barn.

Naevn 5 ting du kan se, 5 ting du kan hgre og 5 ting du kan maerke.
Naevn 4 ting... 3 ting... 2 ting... 1 ting...

Det er ok at gentage ting og | ma gerne snyde. Hvis jeres barn ikke kan finde
flere lyde, er det helt fint, hvis én af jer laver en lyd.

Hvis jeres barn hgrer stemmer og ser syner, mens | leger denne leg, ma han
eller hun gerne bruge dem. Idéen er nemlig ogsa, at man ved at sidestille
stemmer og syner med andre sanseindtryk kan ggre dem mindre skraem-
mende og magtfulde.

Skab et trygt og sikkert sted

Hjaelp jeres barn med at finde eller skabe et sted i jeres hjem, hvor det fgler
sig trygt; et sted man kan traekke sig tilbage til og veere, nar man fgler sig sar-
bar. Det kan veere et rum, et sarligt hjgrne, en behagelig stol, under en trap-
pe eller i et skab — hvor som helst, men et sted barnet altid har adgang til og
som er rart og roligt.
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En anden version af det trygge sted er at opmuntre jeres barn til at forestille
sig et sted og beskrive det i detaljer. Stil spgrgsmal der hjalper barnet til at
bruge alle sanserne og veekke stedet til live. Sammen kan | finde en lille ting
barnet kan holde i handen mens det forestiller sig sit sted. Det kan vaere en
sten, en muslingeskal, et lille stykke legetgj eller noget andet barnet er glad
for. Gentag denne visualisering hver dag og hjelp barnet til at forestille sig, at
alle de gode og trygge fornemmelser, barnet forbinder med sit sted, bliver
overfgrt til den lille ting i handen. Nar barnet bliver bange og stresset, kan
det tage tingen i handen, og pa den made blive hjulpet til at huske det indre
trygge sted og ga ind i det.

En skattekiste

Nar alting er rigtig sveert, kan det naesten fgles umuligt at holde fast i de gode
minder. At lave en aeske eller skattekiste kan vaere en hjaelp, bade for jer og
for jeres barn, til at huske og holde fast i de ting, som har vaeret rare og sjove.
At mindes kan give fornyet mod, nar man gar gennem harde tider. Opmuntr
jeres barn til at leegge ting i a&esken — hvad som helst der kan minde jer om
gode stunder, oplevelser og fglelser. Det kan vaere tegninger, fotografier,
digte, breve, ting, citater og udklip, kun fantasien szetter graenser.

AFLEDNING

At aflede sig selv er en af de mest naturlige mader at handtere stressende
oplevelser og fglelser pa, og den vi ofte automatisk tyer til. Sammen med
jeres barn kan | se pa, hvilke ting det kan vaere en hjalp at ggre eller fokusere
pa, nar barnet bliver overveeldet eller stresset.

Det kan for eksempel vaere at hgre musik, spille computerspil, ga en tur,
dyrke sport, tegne, male, skrive, laegge planer, laese et blad eller en bog, lave
hjernegymnastik, Igse kryds og tvaers, lege ordlege, synge, se tv, vaere
sammen med andre, lave mad eller handarbejde.

Men vaer opmaerksom p3, at selvom afledningsstrategier kan vaere gavnlige
nu og her, Igser de ikke nogen problemer. Afledningsstrategierne holder blot
de sveaere ting og falelser pa afstand for et kortere tidsrum. Jeres barn har

13



ogsa brug for at lzere at udtrykke sig og finde strategier, der giver det
oplevelsen af vaere i kontrol i forhold til stemmerne.

UDTRYK

Svaere stemmer kan vaere naert knyttet til svaere fglelser, sa det giver god
mening, at det kan vaere nyttigt, at laere forskellige mader, hvorpa man kan
give udtryk for sine fglelser.

Disse fglelser kan opleves som meget overvaeldende og skreemmende for et
barn eller et ungt menneske, iszr hvis de er relateret til stemmer, de hgrer. |
kan have en vigtig rolle at udfylde i forhold til at hjaelpe jeres barn til at fgle
sig trygt, nar barnet begynder at laere at give udtryk for fglelser og tanker.
Hvis barnet bliver utrygt og overvaeldet, sa hjalp det med at huske og bruge
nogle af de beroligende og groundende teknikker vi har naevnt tidligere.

Fysisk

Hvis jeres barn bliver vredt, bange eller nervgst kan det hjxlpe at ggre noget
fysisk. Det kan vaere at cykle, I@be, ga rigtig hurtigt eller skyggebokse. Det kan
veere rart at rive noget i stykker — at stykke stof eller avispapir, kaste eller
sparke en blgd bold mod en mur eller sla pa en pude eller boksebold. Nogle
synes det hjzelper at synge, spille musik og danse.

Vi har alle brug for at skaelde ud og rabe en gang i mellem. Hvis det er muligt,
sa find en made, som er tryg for dit barn, at fa luft for frustrationerne; det
kan for eksempel vaere at rabe/synge hgjt med pa sange. | kan maske lave
jeres egen Haka — det er en Maori krigsdans og sang, som for eksempel det
New Zealandske rugbylandshold bruger, fgr de skal spille kampe.

Kreativt

At lave noget kreativt er en fantastisk made for et barn eller et ungt menne-
ske at give udtryk for sig selv og sine fglelser pa. | kan opmuntre jeres barn til
at skrive, tegne, male og bruge modellervoks til at skabe ting, som fortezeller
noget om, hvordan barnet har det, og hvad det fgler. Hvis jeres barn kan lide
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at skrive, kan en dagbog hjzelpe det med at registrere dets oplevelser og
felelser, for eventuelt senere at se pa disse sammen med en anden. Det kan
ogsa vaere en idé at lave scrapbgger og collager, hvor man kan udtrykke
folelser og stemninger uden at bruge ord.

Snakke

Jeres barn vil maske gerne snakke med nogen om det de keemper med. | kan
stgtte jeres barn ved at veere rolige og lyttende. Ggr hvad | kan for at tage
det, jeres barn deler med jer, alvorligt — ogsa selvom | maske har sveert ved at
forsta det. Husk pa at de ting barnet fgler og oplever er meget virkelige for
det. Hvis jeres barn har det svaert, kan det maske ogsa have brug for at
snakke med en voksen udenfor familien; det kan vaere en terapeut, mentor,
sundhedsplejerske, skolepsykolog eller professionel behandler.

“Det hjeelper ndr vi er medfglende og udviser interesse for hendes oplevelser
istedet for at ignorere og afvise dem. At anerkende at hendes angst er
virkelig.”

Joe, forzelder til et barn der fdr stgtte hos Voice Collective

AT GENVINDE MAGTEN

Stemmer og syner har kun den magt som barnet og dets pargrende giver
dem. Men alligevel kan dominerende og skraammende stemmer komme til at
styre en hel families liv, hvor alle ggr alt for at undga at provokere stemmer-
ne og ggre dem vaerre. Selvom det er en forstaelig reaktion, kan man ende
med at fgle sig meget isoleret. Det kan virke som en keempe udfordring at ga i
gang med at a&ndre magtbalancen, men det kan lade sig ggre.

Ga ikke i panik!

En af de mest effektive mader, hvorpa man kan forandre magtbalancen, er
ogsa den mest simple. Som forzeldre er den made | forholder jer til stemmer-
ne og taler om dem p3, altafggrende. Forsgg at forholde jer roligt. Vis jeres
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barn, at | bade anerkender, at det han/hun oplever er meget angst-
provokerende, og at | vil veere der og hjelpe med at finde en vej igennem alt
det, som er sveert.

Fa hjaelp til bade jer selv og jeres barn

Recovery kan ikke ske i et vacuum. Huvis situationen bliver uoverskuelig og alt
for overvaeldende for jeres barn og hvis | selv keemper for at klare presset, sa
se det som et tegn p3, at det er pa tide at fa noget ekstra stgtte fra andre.
Det kan veere fra jeres venner og familie, jeres netvaerk, selvhjaelpsgrupper,
jeres laege, frivillige organisationer, trosfaellesskaber, kommunen,
behandlingssystemet eller andre. | er ikke alene.

At lytte kaerligt

For nogle unge mennesker kan det vaere en hjzlp at se stemmerne som
mobbere. Folk der mobber andre har ofte selv haft det sveert eller er blevet
mobbet, og selvom de kan veere rigtig modbydelige, er de ting de siger og
gor, ofte et forsgg pa at skjule, hvor sarbare de selv er.

For andre hjalper det at taenke pa stemmerne som vrede yngre bgrn, der far
raserianfald.

| begge tilfeelde kan det, at vaere kaerlig men bestemt, tage magten fra
stemmerne og hjelpe barnet til at fa en fglelse af kontrol i situationen.

Sperge og udfordre

Stemmer taler ikke altid sandt, sa | kan prgve at stgtte jeres barni at
undersgge og finde beviser pa, om de stemmer barnet hgrer, er palidelige og
troveerdige. Dette er iszer vigtigt at ggre, hvis stemmerne kommer med
pastande og forudsigelser og far jeres barn til at fgle sig i fare. Ligesom med
mennesker kan man udfordre og udspgrge stemmer. | kan prgve at seette
graenser for dem, ligesom man vil ggre med uregerlige smabgrn, og man kan
udskyde eller helt undlade at g@re de ting stemmerne forlanger.
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Sende stemmerne vaek

Hvis jeres barn har god gavn af afledningsstrategier, er det en indikator for, at
de eristand til at ignorere stemmerne, eller i det mindste minimere, hvor
meget de far lov til at fylde. | kan prgve at bygge videre pa dette ved sende
dem vaek i afgraensede tidsrum. Begynd i det sma med 5-10 minutter og
udvid gradvist tidsrummet.

Blive en tolk

En anden made, at anskue stemmer p3, er at se dem som budbringere, der
ikke helt forstar at kommunikere pa en klar og ligefrem made. Stemmernes
budskaber kan vaere blandede og forvirrende og derfor er det vigtigt at leere,
at finde en fornuftig mening i det, de forsgger at kommunikere. Hvis jeres
barn har den rette alder, kan det maske have lyst til at lege detektiv sammen
med jer og gve sig i at afkode de ting stemmerne siger og undersgge hvilke
problematikker stemmerne forsgger at belyse med deres budskaber.

ENN AFSLUTTENDE BEMARKNING

Til sidst vil vi gerne opfordre jer til, at huske pa og anerkende alle de positive
og fantastiske ting ved jeres bgrn. Maske er de kreative, omsorgsfulde,
intelligente, energiske, morsomme, kaerlige, arbejdsomme eller finurlige.
Bemaerk deres ressourcer og kvaliteter og lad dem vide at | ser dem i deres
helhed.

Jeres barn er ‘normalt’ uanset hvilke ualmindelige oplevelser, det kan have.
Jeres barn vil have op- og nedture som alle andre bgrn. Det vil bade bega fejl
og have succesoplevelser som intet har med dets stemmer eller syner at
gore. Jeres barn er meget andet og mere end det at hgre stemmer, og hvis |
kan hjaelpe barnet med at se dette, gor | det rigtig godt.
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