GLASOVI IN VIDENJA |5

Prirocnik za spoprijemanje in okrevanje

za starse, skrbnike in druzinske ¢lane mladih, ki sliSijo glasove ali imajo videnja

Prirocnik je pripravil projekt Voice collective, ki deluje v okviru
organizacije Mind in Camden (http://www.voicecollective.co.uk/). V
slovenscino ga je prevedla Helena Grbec, najdete pa ga na domacdi strani
projekta SlisSanje glasov — Slovenija (http://www.slisanjeglasov.si/, e-
naslov: slisanjeglasov@gmail.com).
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Ziveti z otrokom, ki slisi glasove, je proces, pri katerem otroka
podpremo tako, da ga sprejmemo. Gre za iskanje skupne poti.

Dr. Sandra Escher, Otroci, ki slisijo glasove (str. 1)

Na vecino otrok glasovi nimajo negativnega vpliva, kar je sicer slaba
tolazba za starSe otrok, ki imajo tezave s spoprijemanjem z glasovi. Ko
so glasovi in videnja zelo moteci, izraziti in zaskrbljujodi, je precej
obicajno, da se ob tem pocuti nemocno cela druzina in jo preplavljajo
mnoga Custva. Kot starSi lahko Cutite, da je vasemu otroku tezko
zaradi necCesa, kar je izven vasega dosega razumevanja.

Raziskave kazejo, da je okrevanje mozno in imate kot starSi v tem
procesu zelo pomembno vlogo. Svojega otroka lahko podprete tako,
da mu pomagate odkriti njegove potenciale za rast in okrevanje, mu
nudite upanje in ga opogumljate.

Ce se va$ otrok trenutno spopada z zelo neugodnimi izkustvi, se lahko
ta misel zdi kot zelo oddaljene sanje. Lahko se pocutite izgubljeni in
ne veste, kaj bi bilo najboljSe narediti. Na okrevanje skusajte gledati
kot na potovanje. Vsaka pot, ne glede na to, kako je tezka, pa se
pricne z enim samim korakom.

Vsak izmed nas je edinstven, zato ni preprostega odgovora na to, kaj
pomaga vsem. Kljub temu upamo, da vam bodo informacije v tem
priro¢niku dale kaksen navdih ali popotnico za vas in vasega otroka.

Zapomnite si, da ni treba, da se na to pot podate sami. Veliko je
ljudi, ki vam lahko pomagajo. Ce niste prepri¢ani, kako stopiti v
kontakt z njimi, se posvetujte s svojim osebnim zdravnikom. Lahko se
obrnete tudi na slovenski projekt SliSanje glasov ali druge sorodne
organizacije na podrocju dusevnega zdravija.



OKREVANJE

Ce bi bilo Zivljenje lahko, ne bi bilo nikomur treba okrevati.
Preprosto bi slisali glasove, ki nas razveseljujejo in nasmejijo.
Okrevanje je vec kot samo iskanje poti, kako se spoprijeti z glasovi.
Gre predvsem za okrevanje od problemov, ki so povzrocili ta
dozZivetja.
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Rachel, vodja projekta Voice Collective in slisalka glasov

KAdJ IMAMO V MISLIH, KO GOVORIMO O
OKREVANJU?

Za nas okrevanje pomeni zZiveti zivljenje, ki si ga izberemo.

Ceprav vecina mladih, ki sliijo glasove, ni v stiski, se lahko intenzivni
glasovi zelo vpletejo v njihovo obicajno Zzivljenje. Vplivajo na
otrokovo/mladostnikovo identiteto, samopodobo, samozavest,
razpolozenje, prijateljstva, Solski uspeh in odnose v druzini. Vcasih
situacija zgleda brezupna, tako za otroka/mladostnika, kot tudi za
tiste, ki ga imajo radi — kot da bi bili vsi nemocni in bi obticali v
situaciji, ki je izven njihovega nadzora.

Kljub temu je okrevanje mozno tudi za otroke in mladostnike, ki sliSijo
strasljive in vznemirjujoCe glasove, ki na njih puscajo mocan pecat.
Okrevanje je za vsakega drugaCno potovanje. Tako kot pri drugih
potovanjih, je tudi tu ve€ moznih poti. Naloga nas kot podpornikov je
pomagati otroku/mladostniku najti tako pot, ki bo zanj dobra.

Mladi, ki okrevajo, lahko Se vedno sliSijo glasove in imajo videnja. To
navsezadnje ni pomembno. Pomembno je, da Zivijo svoje Zivljenje —
Zivljenje z vzponi, padci, izzivi, uspehi, napakami in zmagami. Kdor je
okreval, glasov namrec ne postavlja ve¢ na mesto upravljalca svojega
zivljenja. Morda je najpomembneje, da so sooCimo s tezavami, ki so
povzrocale glasove in se z njimi spoprimemo.



KAdJ SE ZGODI Z GLASOVI?

Sode¢ po raziskavi dr. Sandre Escher, 60% otrok in mladih preneha
sliSati glasove, ko so njihove temeljne tezave naslovljene.

Ce glasovi vadega otroka zelo vznemirjajo, se vam bo lahko zdela
ideja, da naj bi Se naprej slisal glasove in na ta nacin okreval, zelo
nenavadna. Kako bi se lahko kdo pocutil dobro, ¢e pa sliSi glasove, ki
govorijo grozne stvari, kot je na primer to, naj se izogiba ljudi, ki jih
ima rad?

Naj vam to moznost predstavimo na naslednji nacin. Pomislite na
ljudi v svojem zivljenju, s katerimi se tezko ujamete. Medtem ko bi se
v idealnem svetu prenehali druziti z ljudmi, ki so za vas »Skodljivi« — v
dejanskem svetu to ni vedno moZno. Ce so to sodelavci na delu,
oddaljeni clani druzine ali pa partner najboljSe prijateljice, z njimi
obti¢imo v odnosu, Ce si to Zelimo ali ne. V takih situacijah, ki jih ne
moremo spremeniti ali iz njih zbezati, je edina resitev, da
spremenimo sebe. VCasih to zmanjSa njihov vpliv na nas, ali pa
spodbudi podobno spremembo pri njih.

Odnos vasega otroka z njegovimi glasovi lahko vidimo na podoben
nacin. Okrevanje se lahko zgodi, ko:

- glasovi ostanejo enaki, a se spremeni otrokov/mladostnikov
pogled nanje. Na primer, predstavljajte si otroka, ki je tik pred
ocenjevanjem znanja in mu glas govori, da je neumen ter da mu
bo spodletelo. Ce ta otrok ve, da mu glas govori take stvari
takrat, ko je tesnoben, mu lahko odgovori: »Skrbi me, da mi ne
bo uspelo, ampak sem se ucil, zato se bom potrudil, kolikor se le
da. Tudi ¢e mi ne bo Slo, lahko ponovno poskusim. Tako ali
drugace bo vse v redu.

- glasovi se spremenijo. Na primer zloben glas, ki otroku govori,
naj se izogiba oseb, ki jih ima rad, je v€asih lahko zascitniski glas
v preobleki. Ko se otrok preneha bati ljudi, lahko glas postane
prijateljski in podporen.



KORAKI NA POTI OKREVANJA

Vedno bodi tu za svojega otroka, ne glede na to, kako tezko je. Si
edina, na katerega se lahko zanese in mu zaupa. Sledi svojim
obcutkom in ne pozabi, da svojega otroka poznas bolje kot kdorkoli.

Anne, mati otroka v programu Voice Collective

Glasovi in videnja nosijo pomembno sporocilo o tem, kako vas otrok
vidi sebe in kako vidi svoj svet. SporocCila glasov niso neposredna,
ampak so zakodirana v skritih pomenih. Tezavni in vznemirjujoCi
glasovi veckrat zrcalijo zapletena in vznemirjujo¢a Ccustva ter
zivljenjske dogodke.

Mladi lahko najdejo strategije, kako se spoprijeti z glasovi in videnji
ter s Custvi, ki ta izkustva poganjajo. Razvijanje slednjih bo vasemu
otroku dalo dragocene spretnosti, ki mu bodo pomagale »potegniti
kar najvecC iz svojega Zivljenja«, ne glede na to, ali preneha slisati
glasove ali pa se ta izkustva nadaljujejo.

1. KAJ JE TEZAVA?

Eden izmed prvih korakov pri iskanju nacinov, kako se spoprijeti s
tezavnimi glasovi in videnji, je, da skusate razumeti, katere
nerazreSene tezave jih povzrocajo. Razlicne tezave pomenijo razlicne
resitve. VCasih je temeljna tezava ocitna: morda je vas otrok Zrtev
medvrstniskega nasilja, zaluje ali je bil pri¢a zloCinu. Pogosto pa je
treba v raziskovanje vloziti nekaj vec truda.

SkusSajte se izogniti ugotavljanju krivde. Razen ce ste namenoma
Skodili svojemu otroku, niste krivi za njegovo dozivljanje. Vseeno pa
lahko, ko iS¢ete zunanje vzroke za sliSanje glasov, raziscete tudi to, Ce
se je v vasi druzini ali domu zgodilo kaj takega, kar bi lahko vplivalo na
Custva vasega otroka (na primer kaka izguba ali za otroka pomembna
sprememba).



Ko je vas otrok umirjen, ga opogumite, da z vami govori o svojih
obcutjih — in Ce lahko — tudi o tem, kaj govorijo njegovi glasovi.
Nekateri otroci lazje govorijo ob pisanju, risanju ali kaksni drugi
aktivnosti.

Ko govorite s svojim otrokom, je pomembno, da ostanete mirni in
pokazete, da vas zanima njihov pogled na to. Nekatere druzZine si
pomagajo s »Skatlo skrbi«. Otrok zapise na list svoje skrbi, list odlozi v
to Skatlo, in kasneje, Ce si to zeli, svoje skrbi raziskuje z nekom, ki mu
zaupa.

Glasovi in videnja so pogosto povezani s tem, kako otrok vidi sebe in
svoj svet, ter nudijo dragocene namige o tezavah, s katerimi se sooca.
Na primer, Ce otrok sliSi glasove, ki mu govorijo, da mora ponavljati
nalogo, dokler je ne opravi dobro, se lahko v ozadju skrivajo tesnoba
in negotovost. Otrok, Cigar glasovi kriCijo nanj, je lahko jezen nase ali
na koga drugega.

Ugotovili smo, da je Sam Zrtev medvrstniskega nasilja v soli. Njegovi
glasovi kricijo nanj, mu grozijo in govorijo razne grozne stvari. Sedaj
nasilneze nosi v sebi. SovraZim to, da vem, kako slabo se pocuti,
ampak zdaj vsaj vem, kaj je narobe, da mu lahko pomagam.

\
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Jane, mama otroka v programu Voice Collective

Otrok, ki sliSi jezne in unicujoCe glasove, je verjetno zaradi teh
izkustev prestrasen in se pocuti nemocnega. Ne glede na to, kako
grozni so lahko ti glasovi, ne pozabite, da v sebi nosijo tudi pomen.
Skusajte ostati pogumni, Cetudi je vas otrok zelo prestrasen. Ko se vas
otrok umiri, lahko zaCnete raziskovati, kaj se dogaja v njem. Vasa
prednostna naloga pa je pomagati otroku pri iskanju nacinov, ki mu
bodo pomagali pri umirjanju in ponovni vzpostavitvi obcutkov
varnosti.

Ne pozabite: Ni treba, da to delate sami. Lahko se obrnete tudi na
slovenski projekt SliSanje glasov ali druge sorodne organizacije na
podrocju duSevnega zdravja



2. PREPOZNAJTE IN UTRJUJTE MOCNE TOCKE

Vsakdo uporablja naravne strategije za spoprijemanje s tezkimi
obcutki in situacijami, ne glede na to, kako zelo je pod stresom. Ce
lahko ugotovite, kaksne strategije obicajno uporablja vas otrok, vas
utegne presenetiti, kako zelo domiseln je lahko! S svojim otrokom
skupaj ustvarite seznam teh strategij in ga spodbudite, da ga shrani.

Ce lahko, sku3ajte najti skrivno sestavino v vsaki izmed strategij —
skuSajte razumeti, kaj jo naredi tako uporabno. Ali otroka zamoti? Ga
tolazi? Je wustvarjalna? Pomaga pri izrazanju? Ga spodbuja k
aktivnosti? Pomirja? Ve kot boste ugotovili, lazje vam bo izdelati
strategije, ki bodo kot po meri za vasega otroka in bodo zares
delovale.

Otroci/mladi, ki so preplavljeni s Custvi, pogosto tezko pomislijo na
tisto, kar jim pomaga v tezkih casih. Pogovor o spoprijemalnih
strategijah jih zato lahko spomni na to, kako brezupna je njihova
situacija. Lahko jim pomagate z vlivanjem upanja in vero v to, da
bodo nasli nacine, kako se s tem soocati. Razvijanje novih strategij
lahko vzame kar nekaj casa, podpore in potrebuje veliko
opogumljanja.

3. PRI ISKANJU RESITEV DELUJTE SKUPAJ

Velik del poti okrevanja vasega otroka je najti njemu lastne
spoprijemalne strategije. Lahko si jih predstavljate kot Skatlo z orodiji,
ki bo pomagala vasemu otroku pri spoprijemanju z najrazlicnejSimi
situacijami in obcCut;ji.

Vsi smo si razliéni, zato za strategije ne obstaja nekaksna splosna
magicna formula. Spodbujajte svojega otroka, da soustvarja ta
proces. Ne pozabite zaupati svojim obcutkom in poslusati svojega
otroka — navsezadnje ste vi strokovnjak za svojega otrokal!

Nikoli ne podvomi v svojo odlocitev in se ne boj vprasati za nasvet,
podporo in pomoc.

Dee, mama otroka vklju¢enega v program Voice Collective
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NEKATERE SPOPRIJEMALNE STRATEGIJE

Tu je le nekaj idej, ki so jih navedli mladi, s katerimi delamo.
Uporabite jih lahko kot zacetno tocko, kot zamisli, ne priporo¢amo
pa, da jih berete kot navodila za uporabo. Na spletni strani
www.voicecollective.co.uk jih lahko najdete Se vec.

UMIRJANJE * **

Stres in tesnoba pogosto sprozZita ali poslabsata glasove in videnja.
Bolj kot je vas otrok pod stresom, bolj glasni, hudobni ali motedci
lahko postanejo glasovi. Cetudi so sproZilci popolnoma drugi, lahko
sliSanje glasov vasega otroka zelo prestrasi.

Ti napotki vam lahko pridejo prav, ce vas otrok potrebuje umiritve
in sprostitve. So dobri za zacCetek in hkrati sluzijo kot nasveti za
zivljenje — ne zgolj za sliSanje glasov. Vas otrok se jih bo mogoce v
tezkih trenutkih tezko spomnil. Po nasih izkusnjah osebam zelo
pomaga, Ce jim nekdo pomaga zvaditi te strategije — tu bo vasa
pomoc neprecenljiva.

POISCITE POMIRJEVALNI RITUAL

Ritual je v tem smislu le nekaj, kar lahko vas otrok pocne, ko
potrebuje obcutek varnosti. To bi lahko bilo marsikaj, kot na primer
pitje toplega napitka, igranje lestvic na glasbenem instrumentu,
vadba tai chi-ja ali joge, odbijanje Zoge, branje pomirjujo¢e pesmi ali
zgodbe, gledanje priljubljenega programa, drzanje najljubse igrace ali
odejice ali molitev. Nekateri mladi najdejo varnost v vzorcih - lahko
gre za sestavljanje sestavljank ali risanje vzorcev (CeCkanje).

Vas otrok lahko razvije tudi ritual pisanja lastne »mantre«, kake
besede ali stavka. Tak stavek lahko pomeni tudi nasprotovanje
glasovom ali opominjanje glasov na otrokovo moc in varnost. Taki
stavki so lahko na primer: »Tukaj sem varen. Nihe me ne bo
prizadel.« ali »Sem varna, sem mocna in ljubljena.« Take stavke lahko
zapiSete na kartice, tako da bodo otroku na voljo in jih bo lahko
uporabljal ali pisal, ko se bo pocutil ranljiv.
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DIHALNE VAIJE

Pocasno in globoko dihanje je zelo pomirjujoée. Ce je nade dihanje
umirjeno, nasSi mozgani prejmejo to povratno informacijo in
odgovorijo z: »OK — ni nobene nevarnosti«. Ce pa kdo diha zelo hitro
in plitko, se nasi mozgani odzovejo s skrbjo.

Ce dajete nekomu, ki je pod velikim stresom, navodila, da naj diha
globoko, se obicajno prisili in pricne sopihati. Zaradi tega lahko
zapade v Se vecjo stisko. Namesto tega je boljse, da uporabi vzorec, ki
daje strukturo in hkrati nekaj, na kar se lahko osredotoci.

Za zaCetek tapkajte enakomeren ritem (tako da s prstom trkate
ob mizo) in poskusite naslednjo vajo:

Vdihuj 4 udarce, zadrzuj zrak 4 udarce, izdihuj 4 udarce in zadrzi
4 udarce.

Vajo ponavljaj, dokler se ne pocutis bolje. Dihaj s trebuhom, ne iz
vrha pljuc. Trebuh se mora dvigovati in spuscati, rame pa morajo
ostati pri miru.

Nato, ko si pripravljen, skusaj podaljsati izdih, medtem ko drugo
ostane enako dolgo. Pri¢ni s 4 udarci, nadaljuj s 6 in nato skusaj
zadrzati dih 8 udarcev.

Ne pozabite: Vedno sledite otrokovem/mladostnikovem tempu
in skusajte doseci nezno dihanje, rajsi kot karkoli atletskega.
Dihanje naj bo umirjeno, kolikor se le da. Ce se mu pri¢ne vrteti,
naj se ustavi in usede.

VAIJE ZA SPROSCANJE TELESA

Spodbudite svojega otroka, da zaporedoma napne miSice vsakega
dela svojega telesa za nekaj sekund in jih nato sprosti. Spodbujajte ga
k opazovanju svojega telesa in spremljanju obéutkov. Ce je va$ otrok
premajhen za to, mu lahko to vajo predstavite kot igro. Najprej naj se
zvije v klobcic¢ kot Zelva, ki gre v svoj oklep. Potem naj se pocasi odvije
ven, kot Zirafa, ki se izteguje, da bi dosegla list, ki je visoko na
drevesu.



PET STVARI

Ko je otroku hudo, se lahko kaj hitro zgodi, da se zelo osredotocimo
nanj in spregledamo ostalo. To je prilagoditven odziv — ¢e bi Ziveli v
divjini, bi se morali osredotocCiti na groznje, kot so na primer divje
zveri, da bi ostali Zivi. Vaje za prizemljitev lahko vasemu otroku
pomagajo nauciti se premika pozornosti od glasov in videnj na druge
cutne informacije (v ali izven njihovega telesa). To lahko predstavite
tudi kot igro, ki jo igrate s svojim otrokom:

Poimenuj 5 stvari, ki jih lahko vidis, 5 stvari, ki jih lahko slisiS in 5
stvari, ki se jih lahko dotaknes.

Poimenuj 4 stvari... 3 stvari... 2 stvari... 1 stvar.

Vajo lahko ponavljate, dovoljene so tudi majhne goljufije. Ce na
primer vas otrok ne najde toliko zvokov, lahko kdorkoli od vaju
sam ustvari nek zvok.

Ce takrat sligi ali vidi stvari, lahko omeni tudi to. Pomembno pa
je, da se osredotoci tudi na druge stvari, ki jih slisi, vidi ali Cuti in
na ta nacin zmanjsa vpliv glasov ali viden;j.

USTVARITE VARNO ZATOCISCE

Pomagajte svojemu otroku ustvariti varen prostor, kamor lahko gre,
ko je ranljiv. To je lahko soba ali del nje, mehek sedez — karkoli je za
otroka pomirjujoce, tiho in lahko dostopno.

Druga razliCica te vaje je, da spodbujate otroka, da si predstavlja
varen prostor in ga opiSe do podrobnosti. V pomo¢ mu zastavljajte
vprasanja in jim pomagajte pri vkljuCevanju vseh cutil, da lahko
prostor obcuti, kot bi bil resnicen. S svojim otrokom izberite majhen
predmet, ki ga lahko drzi v rokah, medtem ko si zamislja ta prostor.
To je lahko kamencek, skoljka, igracka ali karkoli drugega, kar je zanj
pomirjujoCe. Vizualizacijo ponovite vsak dan in vsaki¢ naj si
predstavlja, da gredo vsa dobra obcutja ter obcutki varnosti v ta
predmet. Tako se bo lahko s pomodjo predmeta spomnil na tisti
varen prostor, ko bo pod stresom.
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SKATLA PRIJETNIH SPOMINOV

Ko nam je tezko, se le stezka spomnimo dobrih spominov. Ustvarjanje
Skatle prijetnih spominov lahko vam in otroku pomaga pri ohranjanju
dobrih spominov, ko imate tezke dneve. Spodbujajte otroka, da jo
zapolni z vsem, kar mu sproZa prijetne spomine in Custva —
fotografije, besedila pesmi, predmete, umetnine, spomine, pisma,
citate ... prakti¢no karkoli.

PREUSMERJANJE POZORNOSTI * * *

Eden izmed najbolj obic¢ajnih nacinov pri spoprijemanju s tezkimi
izkusnjami je ta, da se z neCem zamotimo. Vas otrok mogoce pozna
Sirok razpon aktivnosti, na katere se lahko osredotodi tudi takrat, ko
mu/ji je tezko.

To lahko vkljucuje: poslusanje glasbe, igranje racunalniskih iger,
sprehod, Sport, CisCenje, slikanje, risanje, ustvarjalno pisanje,
nacrtovanje necesa, branje revij, miselne igre, petje, gledanje
glasbenih kanalov na televiziji, izdelovanje necesa (na primer uporaba
gline, plastelina ali Casopisnega papirja), druzenje ali kuhanje.

Opomba: Medtem, ko je lahko to, da se otrok zamoti, uporabna
zaCasna strategija, ne smemo pozabiti, da gre le za potiskanje
neugodnih obcutij in izkuSenj stran od pozornosti. Na neki tocki bo
vas otrok potreboval pomoc priizrazanju svojih obcutij in podporo pri
iskanju nacinov, ki mu bodo omogocili prevzeti nekaj nadzora nad
svojimi glasovi in videniji.

IZRAZANJE

Naporni glasovi so pogosto povezani s tezkimi obcutji, zato je logicno,
da je lahko v pomoc izrazanje.

Ta obcutja so lahko strasljiva za otroka/mladostnika, Se posebej pa,
Ce so povezana z glasovi, ki jih slisijo. Odigrate lahko zelo pomembno
vlogo pri tem, da mu pomagate €utiti varnost in ostati varen. Ce se
poCutijo preplavljene s Ccustvi, se skusSajte spomniti nekaterih
pomirjevalnih tehnik, ki so bile opisane zZe prej vtem priroCniku.
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TELESNO IZRAZANJE

Ce je va$ otrok razdraZen, jezen ali tesnoben, mu lahko pomaga tudi
kaka fizicna aktivnost, na primer tek, kolesarjenje, hitra hoja ali
boksanje. Lahko mu pomaga tudi metanje mehke Zoge v zid, trganje
Casopisa ali udarjanje s pestmi v blazino ali boksarsko vreco. Pomaga
pa lahko tudi petje, plesanje ali izvajanje glasbe.

Vsi véasih potrebujemo to, da lahko kri¢imo in vpijemo. Ce lahko,
najdite varen nacin, da si vas otrok da duska (na primer vpitje ob
glasbi). Mogoce si boste ustvarili tudi svoj bojni ples, kot je na primer
»Haka« (bojna pesem Maorov, ki jo uporabljajo ¢lani novozelandske
ragbi ekipe pred vsako tekmo).

USTVARJALNO IZRAZANJE

Ustvarjalnost ponuja odlicen prostor otrokom in mladim, da se
izrazijo. Svojega otroka lahko spodbujate k pisanju, risanju, slikanju ali
uporabi plastelina, da pokaZe, kako se pocuti. Ce va$ otrok rad pise,
mu lahko pomaga pisanje dnevnika, kamor si zapiSe, kako se pocuti,
kasneje pa lahko ob pogovoru z nekom poskusi najti smisel v
zapisanem. Poleg tega lahko naredi tudi album in kolaze z izrezki, kjer
ni potrebe po besedah, da lahko sledi svojim Custvom.

POGOVOR

Vas otrok si mogoce Zeli pogovoriti z nekom o tem, kaj dozivlja. Lahko
ga podprete tako, da ostanete mirni in ga povabite k pogovoru.
Poskusajte verjeti temu, kar vam govori vas otrok — to, kar dozivlja, je
zanj zelo resni¢no, ¢etudi vi tega ne zmorete razumeti. Ce mu je zelo
tezko, mu lahko pomagate najti svetovalca, terapevta, mentorja ali
drugega strokovnjaka, da se pogovori z njim.

Pomaga mi, da sem socuten do njenih dozivljanj, da jih ne prezrem
ali zanikam. In da prepoznavam, da je zanjo strah resnicen.

Joe, oCe otroka vklju¢enega v program Voice Collective
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VZETI STVARI V SVOJE ROKE * * *

Glasovi in videnja imajo toliko modi, kolikor je dobijo od
otrok/mladostnikov in od oseb, ki jih podpirajo. Kljub temu lahko
dominantni in strasljivi glasovi prevladajo nad celotnim druzinskim
Zivljenjem — vsi se pricnejo izogibati vsemu, kar bi glasove lahko
poslabsalo. Medtem ko je to popolnoma razumljivo, vas lahko to zelo
osami. S€asoma pa si lahko priborite nazaj ravnotezje, kar je lahko
zelo tezko, ne pa nemogoce.

BREZ PANIKE

Eden izmed najbolj u€inkovitih nacinov, da zopet najdete ravnovesje,
je tudi najbolj preprost. Zelo pomembno je, kako se kot starsi
odzovete na glasove in kako govorite o njih. Skusajte ostati ¢im bolj
mirni. To pomaga vasemu otroku uvideti, da vidite njegov strah,
hkrati pa, da ste tam zanj, ga podpirate ter mu pomagate pri iskanju
poti skozi to izkusnjo.

ISKANJE PODPORE ZASE IN ZA VASEGA OTROKA

Okrevanje se ne zgodi v vakuumu. Ce je vasemu otroku prehudo ali
pa imate vi obCutek, da niste kos svojim obcutjem, vzemite to kot
znak, da si morate poiskati pomoc. Lahko se obrnete tudi na slovenski
projekt SlisSanje glasov ali druge sorodne organizacije na podrocju
dusSevnega zdravja, pa tudi na vase prijatelje in druzino. Niste sami.

SOCUTNO POSLUSANIJE

Nekaterim mladim je lazje, ¢e vidijo tezavne glasove kot nasilneze.
Nasilnezi so bili tudi sami zrtve nasilja, in kljub temu, da so hudobni,
prikrivajo svojo lastno ranljivost.

Drugim je lazje, e hudobne glasove vidijo kot jezne otroke, ki imajo
izbruh jeze. V obeh primerih vasa prijaznost, pa tudi trdnost
glasovom vzame njihovo moc¢ in mladi osebi pomaga, da obcuti vedji
nadzor nad svojim Zivljenjem.
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SOOCANJE IN I1ZZIVANJE

Glasovi ne govorijo vedno resnice, zato je dobro zbrati dokaze, ki
pokazejo, ali lahko vas otrok zaupa glasovom. To je Se posebej
pomembno, Ce glasovi kaj trdijo, dajejo napovedi ali otroku
povzrocajo obcutek ogrozenosti. Lahko jim postavite meje, kot bi jih
postavili neubogljivim malckom, in prelozite njihove zahteve ali se jim
sploh izognete.

POSILJANJE GLASOV DRUGAM

Ce so vasemu otroku v pomo¢ strategije, ki ga zamotijo, to pomeni,
da vcasih lahko ignorira glasove, ki jih slisi (ali vsaj zmanjsajo njihov
pomen). Nekateri mladi lahko razvijejo strategije, ki posljejo glasove
drugam za nek dolocen cas (sprva za manj, potem pa vedno vec ¢asa).

POSTATI RAZLAGALEC_KA

Mladim lahko pomaga to, da glasove vidijo kot znanilce, ki ne znajo
neposredno in jasno komunicirati. Zaradi zmedenih sporocil morajo
najti nacine, da razvozlajo njihov pomen. Ce je va$ otrok dovolj star,
bi z vami lahko sodeloval kot detektiv, ki deSifrira pomen glasov in
skusa najti tezavo, na katero kazejo glasovi.

ZAKLJUCNA MISEL

Nazadnje, zapomnite si vse dobre stvari o svojem otroku. Ali je
ustvarjalen, odlocen, ljube¢, inteligenten, zivahen, zabaven, prijazen
ali neobicajen? ISCite njegova mocna podrocja in mu dajte vedeti, da
ga vidite kot celostno bitje.

Vas otrok je »normalenc, kljub temu da dozivlja nenavadna izkustva.
Srecal se bo z vzponi, padci in drugimi neobicajnimi potmi, kakor
lahko pricakujete od katerega koli otroka. Delal bo napake, ki ne
bodo povezane z njegovimi glasovi in prav tako dozivljal uspehe. Vas
otrok je veC kot njegovi glasovi — ¢e mu pomagate to uvideti, ste
opravili cudovito delo!
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