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Kort genomgang av Aterhamtningsguiden
For dig inom heldygnsvard

For dig som mar daligt
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Studiecirkelmaterial f6r anhoriga

« Aterhamtningscaféerna
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Allmant om Aterhamtningsguiden

e |dé fran Danmark

 Arvsfondsprojekt april 2016 - mars 2019. Mellan april 2019 - mars 2022
genomfors ett nytt Arvsfondsprojekt med fokus pa anhoriga

 Togs fram av NSPH Skane i samverkan med Region Skane, Psykiatri och

habilitering Skane och Skanes Kommuner. Aterhamtningsguiden implementeras
nu i fler regioner

« Aterhamtningsguiden ar ett verktyg for den som ar i behov av dterhamtning, som
drabbad eller anhorig. Materialen handlar om hopp, kontroll och mojligheter och
ar skrivna av personer som har egen erfarenhet av psykisk ohadlsa och
aterhamtning

LN
 Finns idag det 3 aterhamtningsmaterial, ett studiecirkelmaterial och en ! o
inspirationstraff NSPH X 3
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Aterhamtningsguiden
~ for dig inom heldygnsvard

Conny Allaskog & Jessica Andersson
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INNEHALL

NsPHA

Kapitel 1 Att bli inlagd Kapitel 7 Friskfaktorer
1.1 Vanliga tankar och kanslor

o e . _ Kapitel 8 Att ta hand om det
1.2 Férvantningar pa att vara inlagd

fysiska valbefinnande

Kapitel 2 Din aterhamtning
Kapitel 9 Infor utskrivning

Kapitel 3 Vardagen under en inlaggning 9.1 Tankar och kinslor infér
Kapitel 4 Dina rattigheter som patient utskrivning

9.2 Fragor och svar
Kapitel 5 Trygghetsplan 9.3 Checklista

Kapitel 6 Reflektion dver det svara 9.4 Hit kan du vanda dig for stod

6.1 Att anvanda skrivandet i din aterhamtning
6.2 Reflektionsfragor
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nny Allashag § Jossica Andersson

Hur anvands Aterhamtningsguiden
—for dig inom heldygnsvard?

 Patienten anvander materialet efter egna behov och prioriteringar i
heldygnsvarden. For professionen kan materialet bli en handbok i métet med
patienter

« Materialet introduceras i anslutning till patientens inskrivning, detta da materialet
ar en arbetsbok som foljer patienten under hela inlaggningen. Vilken dag
materialet introduceras kan variera beroende pa patientens situation och
maende

» Aterhamtningsguiden kan dven anvandas i grupp
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ﬂterhﬁmtningsguiden

- for dig som mar daligt

Conny Allaskog & Jessica Andersson
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Aterhamtningsguiden
for dig som miw daligt

INNEHALL B

Kapitel 1 Berattelser om aterhamtning

Kapitel 2 Din aterhamtning
2.1 Vad mar du bra av?
2.2 Till mig sjalv

2.3 Drommar

Kapitel 3 Verktyg for att ma battre och
for att fa kontroll
3.1 Trygghetsplan

3.2 Saker att gora om du mar daligt

3.3 Att anvanda skrivandet i din
aterhamtning

3.4 Reflektion Over det svara

3.5 Saker att géra for att ma battre i
vardagen

3.6 Att ta hand om det fysiska

valbefinnandet

Kapitel 4 Hit kan du vanda dig om

du mar daligt
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(" Aterhdmtningsguiden
Wt - fir dig som mér ddligt

Hur anvands Aterhamtningsguiden
— for dig sommar dahgt?

Aterhamtningsguiden kan anvandas saval enskilt av personen som mar daligt,
som tillsammans med nagon (ex. personal)

« Arbete med Aterhamtningsguiden kan genomforas individuellt eller som
gruppaktivitet

- Viktigt ar att det ar personen som mar daligt som valjer om hen vill anvanda
Aterhamtningsguiden och vilka delar och kapitel hen vill anvanda

« Utover tryckt version kan guiden laddas ner kostnadsfritt hos App Store och
Google Play, pa svenska och engelska
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ﬂterhémtningsguiden

~ for dig som star ndra nagon som mar daligt

Conny Allaskog & Jessica Andersson
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INNEHALL

Kapitel 1 Berattelser fran andra

Kapitel 2 Vanliga tankar och kanslor
2.1 Oro

2.2 Maktloshet

2.3 Skam och skuld

2.4 50rg

2.5 Ar det okej att saga nej?

2.6 Vardefulla erfarenheter

2.7 Vem ar jag nar jag inte ger stod?

Ly Kterhamtningsguiden
U/*Ie\/h = far dhg s stir v ndgon sam six diligt

Kapitel 3 Din aterhamtning
3.1 Till mig sjalv

Kapitel 4 Forhallningssatt och bemaotande

Kapitel 5 Stod och rattigheter
5.1 Stod till dig som star nara

5.2 Rattigheter inom vard- och omsorg

Jourtelefonnummer och foreningar
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Hur kan en anvanda Aterhamtningsguiden
—for dig som stdr nara nagon somnmar daligt?

« Som ett stdd i samtalet med anhoriga
« Genom att informera om materialet och lamna ut det
* | grupp. For manga anhoriga ar det viktigt att traffa andra i en liknande situation

« Aktivt arbete med materialets 6vningar och verktyg, tillsammans med den
anhoriga

« Utover tryckt version kan guiden laddas ner kostnadsfritt hos App Store och
Google Play. Aterhamtningsguiden - anhorig. Det finns dven studiecirkel kopplat till
materialet.
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Aterhamtningsguiden Aterhamtningsguiden

— for dig som star nara nagon som mar daligt - for dig som stdr nara nagon som mar daligt
Upplagg och ledarhandledning for en studiecirkel Upplagg och ledarhandledning for en inspirationstraff
Kerstin Selén, Sensus studieforbund Kerstin Selén, Sensus studieforbund
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Studiecirkel & inspirationstraff

| februari 2022 lanserades var studiecirkel och inspirationstraff. Det finns tva olika
upplagg for denna:

« En kortare inspirationstraff
« En langre version som utgar fran regelbundna traffar

Syftet med studiecirkeln ar att underlatta arbetet med att mdéta anhoriga i grupp och
att arbeta med Aterhamtningsguiden som grund. Studiecirkeln &r upplagd som ett
handledarmaterial/talmanus for att enkelt kunna leda en traff.

Studiecirkeln kan bestallas kostnadsfritt i tryckt version pa var hemsida.
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Framgangsfaktorer och erfarenheter fran arbetet med
Aerhiintningsguiden
« Stort behov av aterhamtningsinriktade metoder

 Ger ett strukturerat arbete med aterhamtning och 6kade madjligheter att prata
om aterhamtning

« Skapar 6kade mojlighet till delaktighet, vilket ofta ar viktigt for tillfrisknad
« Underlattar kommunikation mellan brukare och personal
« Kan ge starkande samtal i gruppverksamhet

« CEPI- Centrum for evidensbaserade psykosociala insatser. "Aterhdmtningsguidens
interventionsmetod har potential att frimja aterhdmtning i slutenvardstjéinster for
mentalvard (MHS)"(Bejerholm et al 2022).

SUBAS

Las studien "Implementation of the Recovery Guide in inpatient mentalhealth services in Sweden—A process evaluation study"- Bejerholm U, o
Allaskog C, Andersson J,Nordstrédm L, Roe D: https://doi.org/10.1111/hex.13480
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Kontaktuppgifter

Sanna Esaiasson

Vikarierande verksamhetsledare
sanna@nsphskane.se

073 232 57 47

Hemsida: www.aterhamtningsguiden.se
Facebook: www.facebook.com/nsphskane.se
Instagram: www.instagram.com/aterhamtningsguiden

Linda Nordstrom
Samordnare
linda@nsphskane.se

Nyhetsbrev: https://gansub.com/s/ICssV/

073 23257 30
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2019- Ett samverkansprojekt mellan
vuxenpsykiatrin VO Kristianstad och de
sydostskanska kommunerna

2022- Ett samverkansprojekt mellan
vuxenpsykiatrin VO Kristianstad och de
nordostskanska kommunerna

2023- Beslut om fortsattning i alla 11 kommuner
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Sa har borjade det:

- Spridningskonferensen fér Aterhamtningsguiden februari 2019 inspirerade
och

»Beslut att gora en satsning for att starka egenmaktsperspektivet via cafétraffar
dar personer med erfarenhet av psykisk ohalsa kan mota andra och dela
erfarenheter och tankar kring psykisk halsa och aterhamtning.

»Malgruppen blev alla som berors av psykisk ohalsa och som onskar hitta vagar
for att ma bra



Tro pa Dig sjalv och Dina mojligheter till psykisk halsa och gladje

ATERHAMTNINGSCAFE

Har traffas Vi for att prata om vad aterhamtning innebar och
vilka mojligheter som finns for att ma bra i livet

SIMRISHAMN

Marint centrum, Skeppet, Varvsgatan 4

25 april kl: 17.30 — 20.00

Vid kvallens cafétraff lyssnar vi till dietist Anna
Ingvarsson som berattar om “Den vardefulla maten™.
Britt-Marie Wrahme fran Friskis och Svettis leder oss
vidare in pa vikten av att rora sig. Vi komponerar var
egen, nyttiga macka och sa far vi testa en fysisk 6vning

& AppStore

ANDROID APP ON

]
P> Google play
| I l l a I I Arrangemanget ar GRATIS
Fika serveras

Vi som ansvarar denna gang ar:
Lisa, Asa och Marie

Vill du veta mer? Kontakta garna
elisabeth.bengtsson@simrishamn.se
asa.bergwall@simrishamn.se
marie.gassne@skane.se, 072-599 79 48

VARMT VALKOMMEN!

Aterhamtningscafé ir ett samarbetsprojekt mellan
kommunerna och psykiatrin i sydostra Skane
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Aterhamtningsguiden

- som underlag for diskussionerna vid caféborden

Rterhﬁmtningsguiden

- for dig som star nara nagon som mar daligt

(onny Allaskog & Jessica Andersson




Vi som haller |
cafétraffarna

Peer supporters tillsammans med
personal fran kommun och
psykiatri samarbetar kring
planering och upplagg men
deltagarna valjer innehall

Personlig Egenerfaren Resurs



Aterhdmtning kan beskrivas sa har

 Individens insatser - det arbete man gor sjalv men ofta med stod
av andra

* Man behover inte vara symtomfri for att vara i en
aterhamtningsprocess.

» Se sitt varde och acceptera ratten till att ha det bra

» Makt - utforma och styra sitt eget liv. Kunna paverka och
forhandla om mal och medel

Att vara dar for en person, sta vid hennes sida, tro pa hennes
formaga och lata sig bli involverad verkar vara det som utgor basta
stodet for individuell aterhamtning.




Forsta cafétraffen
Vad ar aterhamtning
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Kan man fika sig
till Aterhamtning?
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Vara i ett A donln CSHEende ar v
Sammanhang A 3",--:n I*.'Tfﬁwn"ﬂﬂ-"u—"n, ::Lr' F[“l"d—“i“'aﬂ'!

Relationer har en stor inverkan
pa hur manniskor aterhamtar
sig. Dessa relationer kan
forekomma pa olika stallen
men oavsett var, sa ar det
avgorande for att man ska
kanna stod och omtanke fran
nagon annan.




Exempel pa
olika tema vid
varje cafetraff

Drommar och
mal

Stigma —
fordomar

Naturen

Vilken hjalp
finns

Avkoppling

Gora min egen
Trygghetsplan

Mitt varde

Bra mat

Anhoriga

Utmana mina
radslor

NEWIMEELERNE

Slippa vara
radd

Positiva tankar

Skriva dagbok

Det har gillar
jag med mig
SELY

Vaga sdga Nej

Vad gor
Coronan med
0SS

Beroring

Vara med
andra




TEMA:
DROMMAR
OCH MAL

Sidan 13 i
Aterhamtningsguiden,
kapitel 2.3




Vaga
dromma

Drommar och mal ar viktiga
delar i livet. Dina drommar ar de
som kan ta dig igenom
svarigheter och som far dig att
fortsatta framat.

Drommar och mal hor ihop. Vi
maste forst fundera pa vad vi vill
uppna och sen hur vi ska na dit.




TEMA: Stigma
och fordomar

Hur fordomar kan
leda till
skam/skuldkansior,
stigmatisering och
diskriminering




Tema sjalvmedkansla

Deltagarna delade med sig av sina tips. Nagra axplock av dessa:

"Jag latsar att nan
annan sager positiva
saker till mig — funkar

ibland”

"Om man ar radd om
sig sjalv och ar trygg
och mar bra, da
hjalper man andra
ocksa.”

"Att prata hogt till sig
sjalv (eller katten!) och
inte bara tanka det”

"Humor forstarker, kan
se kring sig sjalv pa ett
humoristiskt satt
hjalper

"Att kanna man ar bra
som man ar”

Inte vara kritisk mot sig
varje dag som t ex "Nu
kom jag inte ivag har
och nu blev det inte
sa” blir en ond spiral.
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Tema “Tanka positiva tankar”

ar ytterligare ett exempel pa tema
deltagarna onskat och som kan ligga
forberett vid caféborden sa har:

Delge varandra tre saker fran dagen
som du ar tacksam och glad over.



eller pa tema
“att ma bra”

OVNING 1: Skriv in i Aterhamtningsguiden
(sidan 11) minst 3 saker som du mar bra av
under rubriken "Det har far mig att ma bra”

Vad mar jag bra av och vad kanner jag gladje
over?

Var omtanksam mot dig sjalv och tank snalla,
odmjuka tankar.

Ta ansvar for din egen halsa, ingenting funkar
om du inte gor det.



Lyssna till min
berattelse?
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Nagra roster fran caféetraffarna

et har var
riktigt bra
for mig

Stannar upp och
reflekterar mer

Maw ser man tinte
ar ensam och att
dlet tnte sywns
utanpa

Bra diskussioner
och st6d f6r hur
man kan tanka
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Mawn Lgsswaole och )
det kandes valdigt
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~ Framgangstaktorer &

@ Aterhdmtningsguiden
_ﬁ_\‘%?;%_ - - for dig som mar daligt

Bra plats att vara pa som ar latt att ta sig till
Det ska vara Gratis

Professionella och egenerfarna haller i cafétraffarna och delar med sig av sina
erfarenheter vid caféborden

Deltagarna bestammer agendan
Engagerad och flexibel personal
Val forberedda traffar med underlag och aterkoppling fran diskussionerna
Aterhamtningsguiderna och annat bra material g e

- fiée dig som star ndra ndgon som mdr daligt

toony Mlashog & lossica Anderson |
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Vill du veta mer?

Maria Samuelsson Peer supporter
mariaboelsamuelsson@gmail.com
0722 11 23 22

Eva-Lotte Heiman Peer supporter
jevalotte@gmail.com

0731 5502 03

Marie Gassne Inflytandesamordnare
marie.gassne@skane.se

0725- 99 79 48

www.facebook.com/aterhamtningscafe
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