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Metoder som kan hjzlpe ved stemmehgring

Det kan vaere en god idé at forst se pa egne erfaringer med metoder, som hjalper. Skriv dem ned og
overvej hvad der virker bedst. Se dernast pa listen over metoder, som erfaringsvis kan hjzlpe. Nogle
virker pa kort sigt og andre virker forst efter noget tid. Husk at evaluere dine erfaringer med
metoderne, nar du har brugt dem Bemark at det der virker for den ene, ikke nedvendigvis virker for
den anden. Er man i tvivl, er det bedst at afprove metoderne sammen med sin terapeut. For mange
kan det virke nemmest og mest ufarligt at starte med afledningsmetoder.

1) Beskriv stemmerne og bemark detaljerne: Antal. Deres alder og kon. Kendte personer eller
ukendte? Stemmestyrke og toneleje. Tiltaleform (forste, anden eller tredje person?). Hvor er
stemmerne lokaliseret? Efterlign stemmen stilferdigt. Sig lavmzlt til dig selv, hvad stemmerne siger og
pa den made de siger det?

2) Afledning af stemmer — Alternative handlinger: Lyt til musik i horetelefoner. Var sammen med
nogen. Ring og snak med en god ven. Pc eller telefonspil. Los opgaver som fx Suduko. Ger noget
sjovt (se evt. pd liste over lystfyldte aktiviteter, fx skema 40 i Arendt og Rosenberg 2012). Gor noget
kreativt. Gor praktiske goremal (opvask, rydde op). Ger noget fysisk (kropsevelser, opspanding,
afspending, gi en tur). Tag et bad. Lav nye lyde inde i hovedet (begynd at nynne, synge, regne, remse
noget op, etc.). Beskriv lokalet som du er i for dig selv; tal fx alle bla ting i lokalet. Visualiser i detaljer
nogle gode oplevelser, som du har haft eller som du skal have senere, fx en ferierejse eller et sted, hvor
du foler dig helt tryg.

Obs at det ikke bliver en panisk flugt fra stemmerne, men et valgt alternativ til at blot Iytte til dem

3) Selvberoligelse— Alternative tanker om stemmerne: Husk dig selv pa sxtninger som folgende:
”Stemmer er bare stemmer”. ”De er som strotanker eller dromme; noget rodede, men ufarlige”.
”Stemmer er som dromme; de kan indeholde hvad jeg ensker, hvad jeg frygter og en masse rod fra
oplevelser, som jeg har haft”. ”Det er blot min hjernes noget klodsede made at give mig et budskab
om, at jeg skal komme videre”. ”Jeg har oplevet noget lignende for og der sker ikke noget ved det”.
”Rolig nu, jeg arbejder jo med det”

4) Accepter og bemaerk at det er en proces: Mindfulness. Accepter at stemmerne er der lige nu og

sig pyt. Bemark stemmerne, foretag en alternativ handling, teenk alternative tanker og bemzrk hvilken
effekt det har

5) Reducerer stressende faktorer: Lav en liste over dine stressende faktorer og se om der er noget
som du med fordel kan gores mindre af

0) Dyrk opbyggende faktorer: Lav en liste over dine opbyggende faktorer og se om der er noget der
kan gores mere af

7) Reducer stimuli: Tag en oreprop i det ene ore. Tag solbriller pa. Tag en pause og ver lidt for dig
selv. Undga omgivelser med for mange indtryk. Gor noget du er vant til, som ikke kraver sa meget af
dig.

Obs at det ikke bliver til tilbagetraekning fra verden og isolation

8) Diskuter med stemmerne: Diskuter pa samme made, som var det en bekendt, der ikke lengere
opfoerte sig helt ordentligt, men hvor du gerne ville bevare relationen og vise en vis rummelighed inden
for rimelighedens grenser, hvis der blot ogsa bliver lyttet til dig. Sig stop til stemmerne. Sig dem imod
eller bed dem tie stille. Sig til dem, at du er optaget og at de kan komme igen om en time. Sig til
stemmerne, at du er god nok og at I ma vare enige om at vere uenige. Fortel dem hvad du ensker. Sig
at det ville vaere rart, hvis de opforte sig venligt. Udsat det som stemmerne kraever (Undlad det dog
helt, hvis det er helt urimeligt)

Obs for nogle hjzlper det at diskutere med stemmerne, men for andre gor det det varre

9) Distancer dig fra stemmerne: Oversat stemmer til et andet sprog. Skriv dem ned med skraskift
eller forskellige farver. Prov at forestille dig at stemmer kommer fra en lille morsom tegneseriemus og
med dens stemme. Lav sjov med stemmerne

10) Brug de kognitive modeller og skemaer: Lzr de ovrige arbejdskemaer pa hjemmesiden eller fra
andre kilder. Brug fx analysemodeller som drsagssol eller den kognitive grundmodel med alternativer.
Bemark om de hjzlper dig til en bedre forstielse og giver ro






