Balkanski glasovi -

prvi koraci

(Uspostavljanje Hearing Voices mreze na prostoru Zapadnog Balkana)

rema republickoj Strategiji
razvoja zastite mentalnog
zdravlja Srbije iz 2007.
godine  (12JZS,  2002),
broj  dijagnostikovanih  slucajeva
.mentalnih  poremecaja” iznosio je
309.281, $to stavlja ova oboljenja na 2.
mesto najvecih zdravstvenih problema
stanovnistva u Srbiji.
Deinstitucionalizacija i priprema za
Zivot u zajednici su prioritet promene
kojatrebadanastane.Zarazlikuoddrugih
zemalja u regionu koje su u proteklom
periodu usvajale zakone o pravnom i
drustvenom regulisanju poloZaja osoba
sa problemima mentalnog zdravlja,
Srbija je na samom pocetku ovog
procesa. Godine 2013. usvojen je Zakon
o zastiti lica sa mentalnim smetnjama
u okviru postojec¢eg sistema. Postojeci
sistem trebalo bi da postepeno bude
zamenjen  savremenijim  vidovima
psihosocijalne  pomodi. Za  sada
dominira zanemarivanje i izopstavanje
osoba sa problemima mentalnog
zdravlja, a to se ogleda i u postojanju
velikih ustanova koje ne zadovoljavaju
potrebe i krie prava korisnika, kao i u
potpunom odsustvu vaninstitucionalnih
mehanizama u lokalnim zajednicama.
Nacionalni mehanizam za prevenciju
torture sproveo je nadzor zadrzavanja u
bolnicama, a uslovi u bolnicama opisani
su ovako: ,Farmakoterapija predstavlja
osnovni metod lecenja, a pristup
programima psihosocijalne podrske je
nedovoljan’, ,Po navodima lekara, ljudi
se ne otpustaju iz bolnica kada prestane
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potreba za lec¢enjem, jer u zajednici
nije ustanovljen sistem za neophodnu
zdravstvenu zastitu i socijalnu podrsku.’
Zakon su kritikovali i korisnici zbog
propusta u oblasti usluga u zajednici
i zbog oteZanog prelaza iz ustanova u
Zivot van institucija, ¢ime se produZava
institucionalizacija mnogih koji bi mogli
Ziveti u zajednici.

Sta predstavlja Hearing Voices
pokret?

Hearing Voices (Cuti glasove) je
medunarodna mreZza koja zastupa
drugadiji pristup u radu sa osobama koje
imaju nesvakidasnja senzorna iskustva —
koje ¢uju glasove, imaju vizije, ili osecaju
neuobicajene taktilne senzacije.



Fokus Hearing Voices pokreta
¢ine grupe samopomodi inspirisane
pionirskim radom psihijatra i profesora
Roma (Marius Romme) i dr ESer (Sandra
Escher) sa Maastricht Univerziteta
u Holandiji. Znacajan je i rad grupe
Fondation Resonance iz Holandije, 80-ih
godina XX veka. Vazno je naglasiti da je
ovaj pokret nastao udruZivanjem snaga
psihijatradrRoma i njegove pacijentkinje
Petsi (Patsy Hague), S$to predstavlja
jedinstven slucaj zagovaranja jednakih
uloga u pristupu pitanjima mentalnog
zdravlja, iz perspektive stru¢njaka po
profesiji i ,stru¢njaka po iskustvu’, kako
sebe nazivaju osobe koje su prosle kroz
psihijatrijski sistem.

Prema  biomedicinskom  modelu
glasovi se cesto timace kao glavni
simptom psihoze (APA, 1994). Auditivne
halucinacije se smatraju simptomom
prvog ranga za shizofreniju (Schneider,
1959).

Ali to nije jedini ugao posmatranja.

Profesor Rom je tokom svojih
istrazivanja dosao do sledecih otkrica:

- samo jedna od tri osobe koje ¢uju
glasove ili imaju slicna iskustva bude
potresena ovakvim iskustvom do tog
nivoa da zavrsi u psihijatrijskom sistemu;

« 70% ljudi koji su potreseni ovim
iskustvima mogu to povezati sa
traumatskim  dogadajima iz svog
Zivota (npr: zlostavljanje, seksualno
zlostavljanje, traume usled velikih
gubitaka i sli¢no);

< U mnogim kulturama, u proslosti ali
i danas, glasovi se ne posmatraju kao




nesto neobicno i problematic¢no.

Na osnovu ovih nalaza profesor Rom

je zakljucio sledece:

nesvakidasnja senzorna iskustva
osoba ne predstavljaju problem i ovakva
iskustva su ¢esce pozitivna ili neutralna,
nego negativna;

« opasnost od negativnih ,glasova’,
kao i diskriminacija i stigma koju donosi
etiketa “mentalno obolelog’, uzrokuju
stvarne probleme;

- sadrzaj ovakvih iskustava Cesto ima
veoma duboko znacenje za osobu koja
ih doZivljava — ¢ak i kada je taj sadrzaj
veoma potresan i kada osoba ne moZe da
ga razume i da se s njim izbori;

- 0soba koja pronade nacin da razume
svoja neobi¢na senzorna iskustva i da se
s njima izbori moze da se oporavi i Zivi
ispunjenim zivotom.

Godine  1997.  u  Maastrichtu
(Holandija) odrzan je sastanak osoba koje
Cuju glasove sa zaposlenima u sektoru
mentalnog zdravlja iz celog sveta. Tada

je donesena odluka o utemeljenju
strukture za podrsku incijative grupa
koje se bave radom sa osobama koje
dozivljavaju neobi¢na iskustva — cuju
glasove, imaju vizije i neobi¢na uverenja,
jer se ovaj pristup u praksi pokazao kao
veoma koristan za oporavak i osnazivanje
osoba koje imaju i najteze psihijatrijske
dijagnoze. Ova mreza nazvana je
INTERVOICE (The International Network
for Training Education and Research into
Hearing Voices project), Medunarodna
mreza za trening, edukaciju i istrazivanje
Hearing Voices projekta.

Ciljevi mreze INTERVOICE:

. podizanje svesti o civilnim
pravima osoba koje ¢uju glasove;

. emancipacija osoba koje ¢uju
glasove i osoba koje ih podrzavaju;

. edukacija drustva o znacenju
glasova kako bise smanjila netolerancija
i anksioznost, te da bi se osiguralo da



inovatini pristupi budu poznati ljudima
koji ¢uju glasove, profesionalcima i $iroj
javnosti;

. demonstracija
ovakvih iskustava, njihovog porekla
i razlicith nacina Zivljenja sa ovim
iskustvima; moguc¢nost oporavka;

raznolikosti

. povecavanje kvaliteta i
kvantiteta dostupne uzajamne
podrske svim uklju¢enim ljudima i
organizacijama u svetu;

. razvijanje efikasnog nacina
pomaganja onima koji ¢uju glasove
- pomo¢ u suoCavanju sa teSkim
iskustvima i u oporavku.

Osobe koje su ucestvovale u
ovakvim grupama imale su pozitivha
iskustva: prisutan je osecaj olaksanja,
ostvarena je laksa integracija glasova/
vizija sa licno$c¢u, ostvarena su nova
poznanstava i druzenja, i Sto je
najbitnije, razvijane su sposobnosti
za pronalazenje sopstvenog mesta u
drustvu.

Hearing Voices mreza na Balkanu

Na prostoru Zapadnog Balkana u
javni i profesionalni diskurs uveden je
inovativni pristup rada sa osobama koje
Cuju glasove, zapocet serijom radionica
i predavanja o Hearing Voices pristupu,
americkog psihoterapeuta koji  Cuje
glasove Vila Hola (Will Hall). Pocevsi od
2012. godine u Sarajevu, u organizaciji
Udruzenja ~ Metanoia,  predstavnici
Medunarodne mreze Hearing Voices
zapoceli su sa uvodnim predavanjima i
predstavljanjem ove mreze i nacina rada
na prostorima bivse Jugoslavije. Prvi
treninzi odrzani su u Sarajevu i Beogradu
i bili su namenjeni ljudima koji ¢uju
glasove ili imaju druga nesvakidadnja
iskustva, kao i  profesionalcima
zaposlenima u sitemu mentalnog
zdravlja, volonterima i zaposlenima u
civilnom sektoru. Udruzenje Metanoia iz
Sarajeva i udruzenje Prostor iz Beograda



postaju zvani¢ni predstavnici ove mreze
za Zapadni Balkan.

Tokom prvih godinu i po dana,
organizovana su uvodna predavanja sa
ciliem predstavijanja istorijata mreZe,
principa rada i metodologije, pri ¢emu
su ispitane potrebe ucesnika i stepen
interesovanja.Na uvodnim predavanjima
u Beogradu, ucesnici su bili uglavnom
ljudi koji imaju nesvakidasnja iskustva
(korisnici psihijatrijskih usluga, ugavnom
¢lanovi udruzenja korisnika Dusa i Videa),
volonteri i zaposleni u civilnom sektoru.
Vec na sledecim treninzima, prikljucili su
se i zaposleni u institucijama, psihijatri,
psiholozi, psihoterapeuti i medicinske
sestre. Ovaj trening je akreditovan od
strane Zdravstvenog saveta Srbije i
dobio je podriku jedne od najvecih
psihijatrijskih ustanova u zemlji — Klinike
za psihijatrijske bolesti,Dr Laza Lazarevi¢” u
Beogradu, kao idrugih znacajnih institucija:
SPB Vrsac, Kovin, Novi Knezevac, Doma za
mentalno obolele Curug, i dr.

Predavaci koji su do sada drzali
treninge su Rej¢el Vodinhem (Rachel
Waddingham), ekspert po iskustvu sa
visegodisnjom praksom u drzanju treninga,
formiranju grupa samopomodi, radu sa
adolescentima, kao i sa licima lisenim
slobode; Slobodanka Popovi¢, sistemski
porodi¢ni terapeut i stru¢njak za Otvoreni
dijalog (Open dialog); Dirk Korstens (Dirk
Corstens), psihijatar i psihoterapeut,
trener sa dugogodisnjim iskustvom, ¢lan
upravnog odbora INTERVOICE-a, vodece
organizacije u okviru Hearing Voices
mreze, i stru¢njak za Dijalog sa glasovima
(Voice dialog metod).

U maju 2015. pocela je sa radom
beogradska  Hearing  Voices  grupa
samopomodi, odnosno grupa podrske
ljudi sa istim ili slicnim iskustvom. Grupa

za sada ima 15 ¢lanova i radi na jacanju
sopstvenih potencijala i kapaciteta kako
bi mogla da se otvori i primi nove ¢lanove
ili da podrzi osnivanje nove grupe. Grupa
se sastaje jedanput nedeljno i, sudeci po
izjavama ucesnika, za sada se pokazala
kao veoma korisna i znacajna. Neki od
ucesnika govore o tome kako pre dolaska
na grupu nikada nisu imali slobodu da
otvoreno govore o svojim iskustvima, kako
su uglavnom bili u situaciji da moraju da ih
kriju, a neretko bi se ova iskustva ponavljala
u situacijama velike izlozenosti stresu ili pri
fizickoj i psihickoj iscrpljenosti, bez obzira
na redovno uzimanje prepisane terapije.
Ove situacije bi u proslostineke od u¢esnika
dovodile u stanje nezadovoljstva, sumnje,
potistenosti, izolovanosti i usamljenosti.

Hearing  Voices grupe sada
predstavljaju mesto na kojem moZemo
slobodno darazgovaramo (o glasovima,
ostalimiskustvima, alii o svakodnevnim
temama koje nas okupiraju, brinu,
raduju ili jednostavno zanimaju),
da budemo prihvaéeni onakvi kakvi
Jjesmo, sa svojim stavovima, pravom na
razlicito misljenje i videnje stvari. One
su slobodan prostor u kom mozZemo
da dobijemo podrsku, osetimo da nas
neko slusa a mozda i razume, dobijemo
priliku da bolje razumemo svoja
iskustva kao i iskustva drugih, tehnike
da bolje izademo na kraj sa, ponekad,
veoma teskim i preplavijujucim
iskustvima.

Sve ove karakteristike verovatno vaze
za vecinu sli¢nih grupa Sirom sveta, ali
posebno su istaknute zbog drustva kao 5to
je nase, u kome vlada neprihvatanje ljudi
sa dijagnozom, u kome se ljudi plase ako
saznaju da osoba Cuje glasove i da se leci
na psihijatriji. Zato one posebno dobijaju
na znacaju i dubini jer predstavljaju



pocetak velike promene.

Grupa za osobe koje Cuju glasove, vide
vizije i imaju neobi¢na iskustva, pokrenuta
je i u Sarajevu u junu 2015. godine, u
sklopu Udruzenja Metanoia, a u saradnji sa
Domom Nahorevo i njihovim korisnicima.
Pored ove grupe, u sklopu UdruzZenja
Metanoia, postoje grupe sa samopodrsku
jednakih po iskustvu koje ukljucuju i osobe
koje Cuju glasove, imaju vizije ili neobi¢na
uverenja.

U junu 2015. godine, pokretanjem
fejsbuk  stranice  BalkanskiGlasovi
i internet stranice www.nasglas.
org, ozvaniceno je stvaranje Hearing
Voices mreze za Zapadni Balkan. To
Ce predstavljati mesto susreta za sve
one koje interesuje tematika glasova i
rada sa glasovima. Pomenute stranice
su izvor informacija o edukacijama,
predavanjima, grupama za osobe
koje ¢uju glasove, o literauri, filmskim
projekcijama i svemu drugom $to se tice
Hearing Voices pokreta. Za sada Mrezu
¢ine nacionalni predstavnici Udruzenje
Metanoia (BiH), UdruZenje Prostor
(Srbija), Kralji ulice (Slovenija), i Dom
Turni¢ (Hrvatska).

Za sve informacije u vezi
nacionalnih predstavnika Hearing
Voices mreze mozete pisati na:

Udruzenje Metanoia:
metanoiavoices@gmail.com
Udruzenje Prostor:
prostorpro@gmail.com
Kralji ulice:
slisanjeglasov@gmail.com
Dom Turnié:
domturnic@net.hr

Za dodatne informacije o nasoj

mrezi pisite na:

info@nasglas.org

i pratite nas na:

fejsbuku:  Hearing Voices mreza
Zapadnog Balkana - Balkanski Glasovi

i internetu: www.nasglas.org

Neke od povratnih informacija
dobijenih nakon treninga u
Beogradu:

KORISNICI

Sta ste naucili tokom treninga?

- Da nalazim uzrok pojave glasova,
solucije i reSenja.

- Da vidim problem iz drugog ugla.

- Naucila sam da malo bolje shvatim
sebe.

- Treba se potruditi da se razumeju
glasovi.

- Dobro je za toleranciju, a i da se
nesto nauci o ljudima i poboljsa drustvo.

Sta Vam se dopalo na treningu?

- Alternativni pristup razumevanija
ljudi i psihickih problema.

- Primeri su mi se jako dopali. Mislim
da ¢e mi pomodi da se fokusiram.

- Sve mi se jako dopalo, a posebno dr
Dirk. MozZe da se primeni u udruzenjima
psihijatrijskih usluga. ~ Obogacen sam
novim iskustvom. Pokusacu da primenim
na svoj zivot.

- VeZba tokom drugog dana i
kontakt sa profesionalcima. Mogao bi
da se popravi odnos psihoterapeuta i
pacijenata.

PROFESIONALCI

Sta ste naucili tokom treninga?



- Novi koncept i strukturisaniji pristup
terapiji osoba koje Cuju glasove.

- Novi model koji ¢u primenjivati u
svojoj praksi.

- Naucila sam postupak pomocu
koga se gradi li¢ni konstrukt i da treba
da pokusam u pristupu sa pacijentima
da budem direktnija. Naucila sam da nije
straSno razgovarati sa glasovima.

Sta Vam se najvise dopalo?

- Jasna struktura, konkretni alati za
prakticnu primenu, nalazenje smisla i
narativa u simptomu, $to je izlecujuce”.

- Dopali su mi se prakti¢ni primeri i
mogucnost rada tj. vezbanja sa klijentima.

- Dopao mi se pristup, nacin rada,
iznosenje dosta li¢nih primera tj. primera iz
iskustva, toplina u kontaktiranju.

Neke od tehnika za bolje
izlaZzenje na kraj sa glasovima

e Tehnike koje nam pomazu da
se usredsredimo

e Prihvatanje da glasovi nisu
Jproblem’, ve¢ posledica
problema. Na tebi je da otrkrije$
ostalo;

e [dentifikuj svoje glasove —
njihov broj, pol, uzrast itd;

e Naucikako da postavljas
granice — kako ljudima tako i
glasovima (napravi dogovor
sa njima ,sad malo budi tih,
saslusacu te kasnije...";

e  Osludniipozitivne glasove — oni
ti mogu biti saveznici;

e  Odredivreme za slusanje
glasova i zamoli ih da te ostave
na miru do tada;

e Recinegativnim glasovima
da ¢es razgovarati sa njima

jedino ako prema tebi pokazu
postovanje;

e Dijalog sa glasom — dopusti
¢lanu porodice kome verujes,
prijatelju ili zaposlenom u
oblasti mentalnog zdravlja da
razgovara direktno sa tvojim
glasovima;

e  /apisi Stati glasovi govore.

Tehnike sa pozitivnim osec¢anjima

Idi na izlet;

Slusaj energi¢nu muziku;
Pogledaj spisak pozitivnih stvari
postignutih do sada;

e (ledaj albume sa fotografijama;
Pregledaj spisak lepih stvari
koje su drugi rekli o tebi;

e  Napravi spisak svojih prednosti
i snaga;

e  Napravi paketi¢ za emotivno
ususkavanje u slucaju nuzde
(neka sadrzi nesto Sto e te
razveseliti i umiriti);

e C(itaj knjige, ljubavna pisma i
ljubavne pesme;

e (itaj saljive knjige i 3aljivu
elektronsku postu;

Izgovori par lepih stvari o sebi;
Snimi pozitivne izjave (tiih
izgovori);

e Gledaj filmove - inspirativne
filmove ili komedije.

Stvari koje treba upamtiti radi
Sto bolje brige o sebi

e  Svakog dana ucini nesto lepo
za sebe;
Hrani se zdravo;

e Redovno posecuj sastanke



svoje mreze podrske, Cak i kada
jesveok.;

e  Gledaj pravo, ispravi se,
protegni se ili promrdaj telo;
Uoci gde su tvoje,sive zone”;
Isplaniraj dan. Pobrini se da ne
postoje dugi vremenski periodi
u kojima nema nikakvih
aktivnosti;

e  Potrazi pomoc, razgovaraj sa
nekim;

e Uzimaj lekove kao $to je
propisano (uz konsultacije sa
lekarom);

e Razmisli 0 svojim osecanjima
i realisti¢no sagledaj sta si u
stanju da postignes.

Fokusiranje na osecanja

e Diskutuj o svojim osecanjima
sa drugima;

e Napravi spisak okidaca za

pojedina osecanja;

Slikaj ili crtataj svoja osecanja;

Napisi,pismo za tezak dan”;

Vodi dnevnik;

Pisi poeziju ili prozu o svojim

osecanjima.

Stvari koje mogu pomocdi
osobama koje ¢uju glasove da sa
njima izadu na kraj

e Pevusenje ili pevanje;
Odvlacenje paznje, npr. Citanje
i kompjuterske igrice;
Fokusiranje na glasove;
OdlaZenje na grupe Hearing
Voices (Cuti glasove);

e  Podrika okoline — dobri

prijatelji, porodica, medicinsko

osoblje, terapeuti...

Praznici;

Humor;

Sposobnost da se identifikuju
situacije u kojima ce se
najverovatnije pojaviti glasovi;
Ignorisanje glasova;
Osamljivanje;

Vodenje dnevnika o glasovima;
Okupiranje nec¢im, npr.
kuvanjem ili spremanjem kuce,
Fizicka aktivnost i briga o
zdravlju;

Seks;

Slusanje muzike;

Masaza;

Meditacija;

Akupunktura;

Izbegavanje droga;

Pozitivan stav;

Molitva ili razgovor sa Bogom;
Religija;

Vikanje na glasove;

Spavanje;

Moguc¢nost da te neko od
osoblja saslusa;

Razgovor sa osobom od
poverenja.

Sta sve moze da odmogne

Prevelike doze lekova;

Kad ti drugi kaZzu da ne pri¢as o
glasovima;

Snovi i pokusaji da se zaspi;
Etiketiranje;

Nedostatak sna;

Nedostatak informacija;

Ljudi koji pori¢u postojanje
glasova;

Ljudi koji pori¢u tvoje



objasnjenje sopstvenih
glasova;

e  Profesionalcikeji misle da
Znaju vise o tvojim glasovima
od tebe samog;

Nuspojave lekova;
Negativno razmisljanje;
Izolacijaod drustva.

Tehnike za opustanje

e  Priznaj svoje strahove, brige i
stres i svesno se prepusti. Imaj
poverenja u sebe;

e  Brojsvoje uzdahe;

Plesi ili setaj;
e Usredsredi se na poloZaje svog
tela;

e Usredsredi se iskljucivo na
svoje disanje, disi duboko;
Dozvoli sebi da se opustis;
Odvoj neko vreme za
sanjarenje o stvarima koje Zelis;
Naudi joga disanje;
Slusaj audio-vodic za
opustanje;
Slusaj opustajuc¢u muziku;
e Masiraj svoje ruke, noge,
glavu...
e Opustaj svaki misi¢, jedan po
jedan;
e Plivajili plutaj na vodi;
e \eZbajjogu.
Stvari koje mogu da daju rezultate
u krizi

e Bolje je da potrazis pomoc pre
nego kasnije;

e Tokom perioda kada se dobro
osecas$ napravi svoj li¢ni plan

za postupanje tokom krize;
Placi;

Pronadi neko sigurno mesto;
Predaj nekome svoje lekove,
kao i seciva i slicne predmete;
Uvek imaj pri sebi dozu lekova
koja ti moze hitno zatrebati;
Sutiraj kutije na ulici;
Obavesti ljude gde se nalazis;
Nekome od njih reci i kako se
osecas;

Napravi bezbednosni plan;
Zapamti da se situacije i
osecanja Cesto menjanju
(Solomonova prica,l to ¢e
proci®;

Odmaraj se na krevety;
Zaroni glavu u jastuk i vici;
Pokusaj da dokucis kako se
osecas.

Tehnike koje pruzaju utehu

Kupi ili uberi sveze cvece;
Promeni posteljinu;

Sklupcaj se sa svojom plisanom
igrackom;

Jedi svoju omiljenu hranu, ali
umereno;

Napuni kadu;

Popij neko pice koje te smiruje;
DrZi uz sebe predmet koji ti
uliva sigurnost i umiruje te;
Pronadi neko sigurno mesto;
Zagrli nekoga;

Slusaj umirujucu muziku koja
te relaksira;

Praktikuj molitvu/meditaciju/
vizualizaciju;



Upali svetlo i ukljuci radio (radi
lakSeg padanja u san);

Pevaj svoje omiljene pesme;
Boravi na mestu gde se osecas
sigurno;

Potopi noge u vodu ili napravi
kupku;

Poprskaj miris po prostoriji;
Mazi ili o¢etkaj svog ljubimca;
Koristi parfem, mirisljavu
kremu ili toplu kupku da se
oraspolozis;

Koristi eteri¢na ulja ili potpuri
(suseno mirisno bilje);

Nosi udobnu odecy;

Vodi dnevnik ili razgovaraj sa
nekim o tome kako se osecas;

Opste ideje

Ne ubijaj sebe u pojam! Svi mi
pravimo greske;

Napravi spisak svojih
postignuca;

Napravi ugovor sa svojim
glasovima;

Pozitivno govori o sebi;
Oprosti sebi (oslobodi se
samooptuzivanja);

Pri¢aj sa glasovima, saznaj kako
se osecaju;

Slusaj glasove samo na jedno
uvo.

Tehnike za odvlacenje paznje

Bioskop;
Cis¢enje ili spremanje;

Slaganje slagalice ili neki hobi;
VeZbanje — hodaj/ tr¢i/ plesi;
Bastovanstvo, gajenje cvela;
Slusanje CD-a ili mp3 plejera;
Crtanje i slikanje slika/postera/
Cestitki;

Igranje igara, kartanje,
kompjuterske igrice;

Citanje naglas ili pevusenje;
Sivenje, strikanje;

Kupoving;

Sport;

Telefonski razgovor ili poseta
prijatelju;

e Zamisljanje slika ili brojanje u
sebi dok pokusavas da zaspis;
Gazenje po pli¢aky;

Gledanije televizije ili filmova;
Pisanje pisama.

* Beledka
Tehnike za
odvlacenje paznje su korisne kada
su glasovi narocito uznemirujudi ili
nametljivi, ali se ne preporucuju kao
tehnike za redovnu upotrebu.

*Preuzeto od organizacie Mind in
Camden i njihovog projekta Kolektivni
glasovi — VOICE COLLECTIVE / Mind in
Camden, Barnes House, 9-15 Camden
Road, London, UK, NW1 9LQ.

NEMOJTE PANICITI

Ako vam osoba kaze da Cuje glasove (ili
ima druga neobicna iskustva), najvaznije je
da ostanete smireni.

Ljudi mogu biti akutno osetljivi na tude
reakcije, a takode mogu od drugih nauciti
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kako da razumeju svoje glasove i kako
da sa njima izadu na kraj. Zato je vazno
da budete smireni i tako im pokazete da
je njihovo iskustvo u redu. Ako delujete
anksiozno, uplaseno ili vam je nelagodno,
pokazujete im da zaista IMA mnogo

razloga za brigu.

OTVORITE
RAZGOVOR

PROSTOR ZA

Za osobu moze biti od velike pomoci
ako joj se pruZi prostor za razgovor o
onome $to Cuje, vidi ili oseca. Ova iskustva
mogu biti vrlo snazna i ako se drze unutar
sebe osobi ¢e biti vrlo tesko da ih razume
ili da pronade nacine kako da se sa njima
nosi. Ako osoba Zeli da govori o svojim
glasovima — ohrabrite je u tome! Blago i s
postovanjem je navodite na razgovor o ovoj
temi i pokaZite da ste zainteresovani za ono
$toima da kaze. Ako niste sigurni da li osoba
Zeli o tome da govori, slobodno je pitajte.
Razgovor o razgovoru o glasovima moze
da bude dobar prvi korak. Ako je razgovor
0 glasovima tezak, upamtite da osim reci
postoje i drugi nacini komunikacije (nekim
osobama je lak3e da se izrazavaju telesno
ili kroz umetnost; drugima je lakse da
govore dok istovremeno rade nesto drugo).
Budite fleksibilni i pokusajte da nadete
nacin komunikacije koji je pogodan za tu
konkretnu osobu.

POTRUDITE SE DA NE PRAVITE
PRETPOSTAVKE

Mnogi ljudi ¢uju glasove koje drugi ne
¢uju, narocito u stresnim situacijama. Dok
su neki od njih strasni, drugi mogu biti
utedni, zabavni ili se mogu ponasati kao

1"

neko ko usmerava. Dakle, ako vam neko
kaze nesto o svojim glasovima, trudite se
da ne pretpostavljate odmah da glasovi
predstavljaju problem za osobu koja ih
Cuje. PruZite mogucnost da vam isprica
o dobrim stranama glasova, kao i o losim.
Zaista pomaze ako ste otvoreni za stvarni
problem. To mogu biti glasovi, ali to isto
tako moze biti i osecanje usamljenosti,
trplienje nasilja ili briga oko toga $ta ¢e reci
ljudi ako saznaju.

NISTE SAMI

Vazno je da osobi date do znanja da nije
jedina koja ima ovakva iskustva. Oko 8%
mladih ¢uje glasove, a njihov broj je &ak i
ve¢i ako uzmemo u obzir i kratkotrajna
iskustva. Cuti glasove samo po sebi nije
znak bolesti. Oko 2/3 ljudi koji ¢uju glasove
nema potrebu za podrskom od strane
sluzbi koje se bave mentalnim zdravljem.

Ako se osoba muci da izade na kraj s
glasovima koje Cuje, to zaista moZe da utice
nanjeno samopouzdanjeisamopostovanje.
Moze da se okupira pitanjem: da li sam
Jud/a”? Pomoci cete ako joj stavite do
znanja da u tome nije sama. S druge strane,
postoji opasnost da sasvim umanjite necije
uznemiravajuce iskustvo ako kazete:,Svi mi
¢ujemo glasove. Treba pronaci pravu meru.

NADA JE VEOMA VAZNA

Tokom trogodisnje studije dr Eser
utvrdeno je da je 60% dece i mladih
prestalo da Cuje glasove dok je trajalo
ispitivanje. Mnogi su nasli nacine da se
izbore sa glasovima koje su i dalje ¢uli i bili
su u stanju da nastave sa svojim Zivotom.

Ljudima moze biti od pomoci ako znaju



da je mnogo uspesnih ljudi govorilo o
tome da Cuje glasove, ukljucujuci: DZona
Frusantea (Red Hot Cili Pepers), Gandija,
Lejdi Gagu, DzZonija Vegasa i Karlosa
Santanu. Organizacija INTERVOICE (www.
intervoiceonline.org) moze da pruzi
mnogo ovakvih primera.

Vazno je da znate da se ljudi zaista
oporavljaju, a 5to je jo$ vaznije — Zive onako
kako Zele!

SLUSAJTE BEZ OSUDIVANJA

Neki ljudi objasnjavaju svoja iskustva
na neobi¢ne nacine - ukljucujudi
vanzemaljce, duhove, demone, telepatiju,
implante. lako ne$to od ovoga moze
zvucati paranoidno ili ¢udno, moze nam
pomodi kada to sagledamo u kontekstu
u kom se javlja. To je Cesto pokusaj da
se razumeju i objasne iskustva koja su
neobi¢na i ponekad zastrasujuca. Takode,
neka objasnjenja mogu imati koren u
kulturama koje vi mozda ne razumete u
potpunosti.

Ljudi koji pomaZu osobama koje Cuju
glasove Cesto su zabrinuti da ce re¢i nesto
pogresno kada im ljudi govore o svojim
neobi¢nim uverenjima. Savet je da osobu
pustite da podeli ono $to ima na umu - ¢ak
i ako to zvuci ¢udno. Kada birate $ta Cete
re¢i, nastojte da se orijentisete na osecanja
osobe umesto da ulazite u diskusiju o
realnoj zasnovanosti nekog uverenja i da
ih osporavate. Za osobu koja razgovara sa
vama to JESTE njena realnost. Cak i samo
razgovorom o tome $ta dozivljavaju, oni
mogu naci kreativne nacine daizadu na kraj
s tim. Vrlo prakti¢cno pravilo je da nikada
ne treba lagati ako vas osoba direktno
pita $ta mislite da je realno, ali nemojte

pretpostavljati da je vasa verzija realnosti
vazna ili korisna za tu osobu.

NEKA VAM STRATEGIJE BUDU PRI
RUCI

Ukoliko radite sa uznemirenim ljudima,
vec Cete biti upoznati sa paketom strategija
i vestina koje su od pomodi. Ovaj paket
jednako je primenljiv i na ljude koji se muce
sa glasovima. Ako osecate da ne znate $ta da
predlozite, setite se da ljudi i sami ¢esto daju
najbolje predloge. Radite zajedno s njima,
ako mozete.

Uocili smo da su od velike pomoci
strategije fokusirane na emocije (koje
leze u osnovi glasova). Pogledajte vebsajt
(www.voicecollective.co.uk) kako biste
dobili neke nove ideje. Izuzetno su korisne
strategije koje osobi pomaZu da se oseca
sigurno. To mozZe ukljucivati vizualizaciju,
stvaranje sigurnog kutka, tehnike disanja
i uzemljenja. Oni ljudi koji se u svojoj kudi,
skoli ili drustvenom okruzenju osecaju
nemocno, ¢esto su skloni tome da se osecaju
nemocno i u odnosu sa svojim glasovima.
Ako pomognemo osobi da uspostavi vecu
kontrolu nad svojim Zivotom, ¢esto ¢emo
joj, istovremeno, pomoci da izade na kraj i
sa glasovima.

POTRAZITE DODATNU POMOC

Postoje mnogi ljudi koji mogu da
pomognu osobi  koju uznemiravaju
glasovi. Podstaknite osobu da se obrati
tim ljudima i pomozite joj tako sto cete
razgovarati o svim opcijama koje su na
raspolaganju. Ako ste zabrinuti za dobrobit
osobe, sledite uobicajene procedure kako
biste joj obezbedili svu potrebnu pomod.
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