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(y Paper content may contain:
100 (o] O Amber Graphic 1309
O Munken Lynx Rough 170g

leftover o Munken Lynx 1309

O Munken Polar150g

pa per O Munken Polar Rough 170g

o Biomind Kraft/Kraft 370g

Denne bog er lavet af overskydende materiale
fra print- og papirproduktion. | stedet for at bruge
energi til at reproducere papir, genbruger vi her
de rester der er fra produktionen til at producere
denne bog. Denne bog er vores made at bruge
de rester af papir til at skabe et rum for nye idéer.






HVAD HAR DU FOLT IDAG?

Udfyld feltet ved alle de falelser du har oplevet i dag.
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HVOR MEGET HAR DISSE FYLDT?

Seet en prik ved hver af de fglelser du har oplevet i dag.
Jo leengere prikken er fra midten desto mere positiv har falelsen veeret.
Til sidst skal du saette en streg mellem prikkerne og gerne farveleegge formen.
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DATO

SKROT HVAD DER GAR DIG PA

| skraldespanden her skal du samle alt det negative i din dag.
Det kan veere stress, det kan vaere at du er trist
eller maske noget helt tredje.

Frustration Ensomhed

Utiletroekkelighed

ﬂ/:on om/

Co <
Trritation Vrede

Frustrationer du kan opleve er eksempelvis magteslgshed, irritation,
vrede, udmattethed, skonomi, ensomhed, dovenskab eller utilstraekkelighed



HVAD BETYDER DINE RELATIONER?

Her skal du udvaelge en relation som betyder noget for dig.
Det kan bade vzere en nzer relation eller noget fjernt.
Det vigtigste er at du reflekterer over hvordan du har det med din relation.

Min relation med min mor er ctoerk. Hun hjoelper mig

med aft lige fra pkonomi til medicin og selckab. Jeq har

altid haft et noert forhold til min mor, lige fra. jeg var helt fille.
Jeq har altid voeret mors dreng, 0g hun har aftid stdet bag
mig. Min relation til min mor er cund. lfores forhold

har aldrig veeret usundt eller prescet og hun har givet ud af
Sine recsourcer, nir der har voeret brug for dem -uanset hvad.

Alt taget | betragtning, cd har min mor veeret en ctotte
i mit fiv. BAde med de reccourcer huwn har delt ud af, men
0984 den konstante stotte.

Relationer kan vaere dit forhold til f.eks din mor, din far, seskende, en ven,
naboens kat eller en helt anden. Det er ikke vigtigt om du har et nzert eller
fiernt forhold. Du skal blot taenke over hvad relationen ger ved og for dig.



TIDSPUNKT AKTIVITET

08.10 Stod op

08.15 Morgenmedicin
08.20 Morgermade
10.00 Morgenmad
10.30 Pauge

11.00 Becog af ven
12.00 Frokoct

12.30 Pauce

14.00 T.RE

15.00 [roening pd romaskine
16.00 Pauce

12.00 ARtenmade
18.00 ARtensmad
18.30 (oece

19.30 Fri leq



I dag var en travl dag. Jeg har haft en okay dag, hvor jeg bide
har brugt tid p& venner 0g familie, men 09¢d pa at pleje mig
celv. Jeg fandt frem til at det var pa tide at f& troenet [idt, ¢&
Jeg var en tur i fitnecs.

Om eftermiddagen brugte jeg en magse tid pd at reflektere
over de ceneste dage 09 hvordan mit humor har veeret.

Senere pa dagen fandt jeg tid 1il at fA lest noget i min bog.
Jeq er snart frerdig med den. (dover at (& leect fandt jeg 0g9¢d
tid il at {& ckrevet 1il nogle af mine vemner om vi snart ckulle
ces, da jeg cynec det er loenge ciden jeg har cet nogle af dem.

Alt i aft var det en travl dag, men jeg ser frem til af (A clappet
af 09 (& noget hvile | denne weekend. Jeg har planlagt ¢

Jeg har mulighed for at (2 rigtiy meget hvile i weekenden.

Det har jeg gjort fordi neecte uge er precset, ¢ jeq ma hellere
& ladet op.



JEG HEDDER JEPPE.
JEG HAR SKIZOFRENI.

el g
Wity

&"‘ \; A .:r

s )

3

NN



Velkommen til min fortaslling.

Mit navn er Jeppe. Jeg er psykiatrisk patient i Klinik 1 ved
Psykiatien pa AUH Skejby, ogsa tidligere kendt som Almen
Psykose Enhed (APE, Klinik 1).

Jeg har veeret patient i psykiatrien siden primo 2017. Jeg har
diagnosen udifferentieret skizofreni. Jeg har veeret i medicinsk
behandling siden jeg fik min diagnose. Jeg har jeevnligt veeret
indlagt pa psykiatrisk afdeling i Risskov og senere pa Skejby
Sygehus. De laengste indlaeggelser jeg har haft har veeret pa op
mod 6 uger, men jeg har ogsa benyttet skadestuen til blot at f&

en enkelt overnatning.

Min sygdom kommer til udtryk ved at jeg hgrer stemmer og ser
personer, der ikke er der. Jeg har det typisk veerst om aftenen,

hvor jeg ser og harer mest.

Jeg har 3 stemmer jeg kalder “1%, “2" og “3". Derudover har jeg et
syn af en mand der hedder Theodor. Han taler ikke til mig, men er
der hvis jeg har det darligt. “1" “2" og “3" er meget negative, og
de kommer med mange nedladende kommentarer til hvad jeg ger
og hvordan jeg ger det. De kritiserer mig meget og hvis jeg ger
noget der ikke passer dem, sa far jeg det markant veerre. Det er
primeert “2" der er den kraftigste stemme, men de arbejder
sammen som et hold der er imod mig og som ger alt jeg foretager

mig negativt og forkert.



Theodor opfatter jeg som min skytsengel. Han er aldrig til stede
verbalt, men hvis jeg er i en utryg situation, som f.eks hvis jeg gar
pa gaden om aftenen, sa er han med mig. Theodor har en hund,
som ogsa er med ham, nar jeg ser ham. Hunden har ikke et navn.

Jeg synes det er Theodor's opgave at navngive den.

Mine indlaeggelser har typisk bundet i, at jeg har haft problemer
med at kontrollere min sygdom og de impulser den medfarer i
hverdagen. Jeg har igennem de forskellige indleeggelser arbejdet
mig tilbage til en normal hverdag ved at fare dagbog og fa
struktur pa falelser, oplevelser, dagsskema og ved daglig
reflektion over forskellige emner. Det at arbejde sig op fra bunden
kan virke umuligt, men et vaerktaj som dagbogen er meget
kraftfuldt, og hjaselper mig pa vejen. Det krasver at man arbejder

for det, vil det og ter det.

Igennem tiden har jeg madt en del personale pa psykiatrisk
afdeling. Det er altid hardt at skifte laege eller sygeplejerske, men
jeg forsgger at tage det som en udvikling - de kommer trods alt
med nye erfaringer. En af de vigtigste erfaringer jeg har taget
med mig gennem tiden, handler om brugen af “personlig
malestok”. Det er en teori der handler om at se en udvikling over
tid, for at fastsla hvilken udvikling man har gennemgaet. Det kan
veere over dage, uger, maneder eller flere &r. Det er en gvelse der
ger det muligt at se hvordan man har det nu, kontra hvordan man

havde det for f.eks 2 ar siden.



Mit dagbogsvaerktej g@r gvelsen mere simpel og nemmere at

tilga, da man, alt efter hvor meget man ger brug af dagbogen,
kan kigge tilbage over leengere tid og f indblik i den udvikling
man har gennemgaet. Det er her man for alvor kan maerke, og

ikke mindst forsta, sin udvikling.

Som skizofrenipatient ER man ikke skizofren. Man ER ikke sin
sygdom, og man skal forsgge at undga at lade sygdommen styre
livet. Uanset udfordringer, sa skal man leve sit liv som man
gnsker det, og det er her bogen kommer ind i billedet som en

katalysator for mental sundhed og hjaelp i hverdagen.
Brug bogen som det passer dig og i det tempo du selv gnsker.

Bogen svarer til 30 dage uden forprintede datoer. Det er for at
sikre, at det ikke bliver verdens undergang hvis man misser en

dag (eller maske 10...)
Man kan skrive ndr man vil og hvor man vil.

De bedste hilsner

T
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Made in Aarhus
Diary Crew

Vester Alle 22,
8000 Aarhus C
mail@diarycrew.dk



Din vej til mental ro og klarhed.



