En guide for sjukvardspersonal.

Vilka vi vinder oss till

Om du har klienter eller patienter, som har
problem med att klara av stressmomenten i det
dagliga livet och som har en onskan att ma bittre
kanslomissigt, vill du kanske hinvisa dem till en
lokal grupp av Emotions Anonymous.

Emotions Anonymous &r inte en ersittning for
olika professionella terapier utan snarare en
kompletterande stodaktivitet, vilket
rekommenderas av manga professionella inom
mental hilsovard.

Vad Vi Gor/ Vilka Vi Ar

Emotions Anonymous &ar en sjdlvhjilpsgrupp
baserad pd Anonyma Alkoholisters Tolv Steg.
Medlemmar samlas for att dela sina erfarenheter -
goda och daliga -, sina styrkor och svagheter, sitt
hopp och sina behov med andra medlemmar. Vi
har inte funnit det vara till hjilp att definiera ndgon
nivé av sjukdom eller hélsa. Vart mal ar att hjilpa
vem som helst med vilka kénsloméssiga problem
det 4n ma vara att aterfd kontrollen Over sina
kénslor sa att de kan gora hdlsosamma val i livet.

I EA ger vi inte rdd. Vi varken foresprakar eller
motsitter oss anvdndning av ndgon  sorts
medicinering eller terapi, men uppmuntrar varje
medlem att hélla sig till sin ldkares rdd. Vart mal
ar att tillhandahdlla en varm och omtinksam
atmosfar dér individer kan kéinna sig fria att dela
med sig av sina angeldgenheter och hora talas om

sina medménniskors framsteg, vilket dr en extremt
viktig del 1 tillfrisknandeprocessen.

Medlemskrav

Det enda kravet for medlemskap i Emotions
Anonymous ir en Onskan att bli kdnslomaéssigt frisk.
Det finns inga forpliktelser eller avgifter for EA-
medlemskap. Vi ar sjélvforsorjande genom véra egna
bidrag. Emotions Anonymous tillhdr inte négon
sekt, nagot religiost samfund, nagon politisk
organisation eller institution. EA varken foresprakar
eller motsédtter sig nagon annan vig till
kanslomaissig hélsa. Vért enda syfte ar att anvidnda de
Tolv Stegen for att bli kinslomassigt friska.

Foljande fragor kan mdjligen hjélpa dina patienter
och klienter att avgéra om de kan dra nytta av
Emotions Anonymous program:

Fréagor

1.

2.

© N

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.
20.

Kanner du nagonsin att det inte finns
nagot hopp for framtiden?

Finner du att du "drar dig undan” fran
familj och vanner?

Kanner du dig ofta orolig eller
overvaldigad?

Kanner du dig deprimerad nar andra runt
omkring dig njuter av livet?

Oroar du dig fér vad andra kan tdnka om
dig?

Kanner du dig "underlagsen” andra?

Har du nagonsin haft sjalvmordstankar?
K&anner du skuld pa grund av din sjukdom?
Paverkar negativa kanslor din fysiska
halsa?

Vill du ma battre kanslomassigt?

Kanner du ibland att du &r alldeles ensam
och att ingen forstar dig?

Tycker du att det &ar svart att tanka
positivt?

Agnar du fér mycket tid och tankar at hur
daligt du mar?

Finner du att du oroar dig for saker, som
ligger bortom din kontroll?

Ar du radd fér férandring eller for att bli
avvisad?

Finner du att du visar upp en "fin fasad”
nar du egentligen kanner dig deprimerad?
Far graa dagar dig att kdnna dig ledsen?
Hyser du agg mot andra som s&ger till dig
att "rycka upp dig”?

K&anner du dig nagonsin arg pa Gud?

Ar du villig att arbeta med dig sjilv for att
ma battre kanslomassigt?



Hur du hittar EA:

Lokala telefonnummer:

For internationell information
kontakta:

Emotions Anonymous

International Service Center
P.O. Box 4245
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U.S.A.
www.EmotionsAnonymous.org
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De Tolv Foreslagna Stegen i
Emotions Anonymous
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Vi medgav att vi var maktlésa infor vara kanslor
och att vara liv blivit ohanterliga.

Vi kom till insikt om att en Kraft starkare &n vi
sjélva, kunde hjélpa oss att aterfa vart férstand.
Vi beslot att lagga var vilja och vara liv i handerna
pa Gud, sadan vi sjélva uppfattade Honom.

Vi féretog en genomgripande och ofdrskrackt
moralisk inventering av oss sjélva.

Vi erkdnde infér Gud, oss sjdlva och en
medmanniska alla vara fel och brister och
innebdrden av dem.

Vi var helt och hallet beredda att lata Gud
avlagsna alla dessa brister i var personlighet.

Vi bad 6dmjukt Honom att avldgsna vara brister.
Vi gjorde en férteckning 6ver alla de personer vi
hade gjort illa och var beredda att gottgéra dem
alla.

Vi gottgjorde alla dessa manniskor sa langt det
var oss mojligt, utom da det skulle skada dem
eller andra.

Vi fortsatte var moraliska inventering och erkénde
genast nér vi hade fel.

Vi férsokte genom bon och meditation foérdjupa
var medvetna kontakt med Gud, sadan vi
uppfattade Honom, varvid vi endast bad om insikt
om Hans vilja med oss och styrka att utféra den.
Nar vi, som en foljd av dessa steg sjalva hade haft
ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora detta
budskap vidare och tillampa dessa principer i alla
vara angelagenheter.

De tolv stegen ar atergivna for anpassning med
tillstand fran  Alcoholics Anonymous World
Service, © 1939,1955,1976
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