Detta handlar om en brukare som har jobbat med VoSS metoden i drygt 1 % ar.

Hon kunde tidigare bli jattearg pa boendestdd och personal inom sjukvarden.
Det kdndes som det inte fanns nagon hjalp att fa. Nar hon blev arg pa
personalen kdndes det jobbigt efterat. Hade dven angest som hindrade henne
att rora sig.

Boendestdd och samordnare fran psykiatrin berattade om VoSS och fragade
om hon ville vara med, vilket hon tackade ja till. Detta var i november 2016.
Det var svart for henne i starten att tro att VoSS kunde vara till ndgon hjalp,
men det gav anda lite hopp. Alla formular i VoSS som fylls i ar brukarens egna
dokument. Hon ville fran starten inte ha nagra sadana papper liggandes i
hemmet eller skriva ner nagot sjalv. Efter nagra veckor grep hon anda pennan
och beslutade sig for att behalla sina formular och halla koll pa dem.

Kartlaggningsfasen gjordes, dar skrev hon ner alla férandringsénskningar hon
kunde komma pa. Det var lattare att gora sa, an att formulera nagot mal. Mal
inneholl skrammande krav som gav oro. Maste jag gora allt sjalv? Klarar det
inte! Vagade anda ta sig an ett aktuellt delmal som hon valde utifran sina
forandringsonskningar.

SIP forbereddes och sen bjod hon in till ett SIP-mote. Sa var det till att planera
rimliga steg i delmalet, sa det gick att gora framsteg i vardagen mot delmalet.
Att bli mer sjalvstandig var huvudmalet.

Har i dagslaget genomfort flera delmal och ett av dem var att fa battre kontakt
med sin bror och dotter. Men ocksa battre kontakt med andra manniskor.
Ovade in metoder frdn VoSS materialets arbetsfas. Kommunikationstrining.
Kunde redan en hel del innan, men blev intresserad av att trana pa nagra saker
som var nya for henne och som kunde vara till nytta. Vi 6vade tillsammans
enkla rollspel. Provade pa att se hur det kdnns att sdga saker pa olika satt och
sen vaga prova detta pa egenhand som en hemuppgift. Det kunde t ex handla
om att nagon talade for snabbt sa det blev svart att koncentrera sig och svart
att folja vad som sagts som ledde till ilska. Provade ocksa pa hur det kunde
kdnnas for andra nar hon sjalv blev arg. Sadant gar att prova pa och utforska i
enkla rollspel. Hur det kdnns for andra att fa aggressiva kommentarer kan
glommas bort nar man blir uppfylld av egna kdnslor. Manga intressanta
upptackter gjordes har. Dessa blev hemuppgifter som hon tyckte var lampliga



att ova pa sjalv, i kontakt med egna valda personer. Som stod fanns det
pedagogiskt material som med enkla tydliga steg beskriver hur man gar tillvaga.
Stor gladje efter att ha lyckat utféra saker pa nar hemuppgiften foljdes upp.

Att ta sadana steg var nervost. En utmaning, men det kdandes bra att vaga.
Detta genomfordes for ungefar ett halvt ar sedan, men hon fortsatter att trana
ibland.

| dagslaget blir hon mer sadllan arg. Har lattare for att uttrycka nar nagot blir fel
utan att det blir for mycket kanslor som tar over.

Har fatt battre kontakt med sin bror och dotter och tror att den kontakten
kommer bli annu battre med tiden. Att hon kan paverka detta sjalv. Till skillnad
fran tidigare dad hon hoppades att kontakten skulle bli battre, men inte riktig
visste hur det skulle ga till.

Hon tycker att VoSS metoden hjalper och ger hopp om framtiden. Den ger
hopp om det blir jobbigt med angest ibland. Malen finns ju kvar och hon har
redan lyckats uppna flera delmal. Detta ar fakta som hon kan luta sig mot.
Tidigare kdimpade hon for det mesta med angest och orostankar. Nu kampar
hon framat tillsammans med boendestodd, det ar meningsfullt att kimpa pa det
sattet tycker hon.

Hon vill garna ge hopp till andra. Darfér har vi samarbetat med att skiva ner
denna berattelsen.



