Gemensam utvecklingsgrupp 18 september 2023
Aterhamtningsguide, aterhamtningscafé och sjilvhjalpsgrupper

Aterhamtningsguiden
Sanna Esaiasson och Linda Nordstrém fran NSPH Skane berittar om Aterhamtningsguiden.

Aterhamtningsguiden ar ett verktyg for den som &r i behov av aterhiamtning, som drabbad eller
anhorig. Materialen handlar om hopp, kontroll och méjligheter och ar skrivna av personer som
har egen erfarenhet av psykisk ohélsa och aterhamtning.

Det bygger pa en idé fran Danmark och bérjade som ett arvsfondsprojekt april 2016 — mars
2019. April 2019 - mars 2022 genomfors ett nytt arvsfondsprojekt med fokus pa anhoriga.

Guiderna har tagits fram av NSPH Skdne i samverkan med Region Skane, Psykiatri och
habilitering Skane och Skanes kommuner. Aterhimtningsguiden sprids nu till fler regioner.

Foljande material finns idag:

e Fordiginom heldygnsvard

e Fordig som mar daligt

e For dig som star ndra ndgon som mar daligt
e Studiecirkelmaterial fér anhoriga

Hur anvinds Aterhamtningsguiden - for dig inom heldygnsvard?

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

e Materialet introduceras i anslutning till patientens inskrivning, detta dd materialet ar en
arbetsbok som f6ljer patienten under hela inliggningen

e Aterhamtningsguiden kan dven anvindas i grupp.

Hur anvinds Aterhamtningsguiden - for dig som mar daligt?

e Aterhimtningsguiden kan anvindas saval enskilt av personen som mar daligt, som
tillsammans med nagon (till exempel personal)

e Dukan arbeta med Aterhimtningsguiden individuellt eller som gruppaktivitet

o Viktigt ar att det dr personen som mar daligt som véljer om hen vill anvdnda
Aterhamtningsguiden och vilka delar och kapitel hen vill anvinda

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

Hur kan en anvinda Aterhamtningsguiden - for dig som stir niara nigon som mar daligt?

e Som ett stod i samtalet med anhoriga
e Genom att informera om materialet och ldmna ut det
e I grupp. For manga anhoriga ar det viktigt att tridffa andra i en liknande situation
e Aktivt arbete med materialets dvningar och verktyg, tillsammans med den anhériga
e Utdver tryckt version kan guiden laddas ner kostnadsfritt hos App Store och
Google Play. Aterhamtningsguiden - anhérig. Det finns aven studiecirkel kopplat till
materialet.



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

e En kortare inspirationstraff
e Enlangre version som utgar fran regelbundna traffar

Syftet med studiecirkeln dr att underlitta arbetet med att méta anhoriga i grupp och att arbeta
med Aterhamtningsguiden som grund. Studiecirkeln 4r upplagd som ett
handledarmaterial /talmanus for att enkelt kunna leda en traff.

Studiecirkeln kan bestéllas kostnadsfritt i tryckt version pa aterhamtningsguiden.se.

Framgangsfaktorer och erfarenheter

e Stort behov av dterhdmtningsinriktade metoder

e Ger ett strukturerat arbete med dterhdmtning och 6kade méjligheter att prata om
aterhdmtning

e Skapar 6kade mojlighet till delaktighet, vilket ofta ar viktigt for tillfrisknad

e Underlattar kommunikation mellan brukare och personal

e Kan ge stirkande samtal i gruppverksamhet

e CEPI - Centrum for evidensbaserade psykosociala insatser: "Aterhamtningsguidens
interventionsmetod har potential att frimja dterhdmtning i slutenvardstjanster for
mentalvard (MHS)"(Bejerholm et al 2022).

Aterhamtningcafé

Maria Samuelsson Eva-Lotte Heiman och Marie Gassne berattar om Aterhémtningscaféen som
startat som samverkansprojekt under 2019 och 2022, mellan vuxenpsykiatrin VO Kristianstad
och de sydostskanska kommunerna.

[ ar kom beslut om fortsittning i alla 11 kommuner.
Spridningskonferensen for Aterhamtningsguiden februari 2019 inspirerade till att satsa pa detta.

Tanken ar att starka egenmaktsperspektivet, for att dela erfarenheter av psykisk hilsa och
aterhamtning.

Malgrupp ar alla som berors av psykisk ohélsa och som 6nskar hitta véigar.

P4 triffarna arbetar man konkret med Aterhdmtningsguiden, men ocksa med teman och gister,
till exempel dietist och Friskis & Svettis.

Peer supporters planerar uppldgget tillsammans med personal fran kommun och psykiatri.
Deltagarna valjer innehdll. Vad ar aterhamtning for mig? Musik, natur, trygghet, relationer, djur?
Deltagarna ser oftast dterhdmtning som nagot annat dn terapi eller mediciner.

Aterhamtning
e Individens insatser - det arbete man gor sjdlv men ofta med st6d av andra
e Man behover inte vara symtomfri for att vara i en aterhdmtningsprocess
e Sesitt varde och acceptera ratten till att ha det bra


https://aterhamtningsguiden.se/

e Makt att utforma och styra sitt eget liv. Kunna paverka och férhandla 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 aterhdmtning.

Framgangsfaktorer och tips

Att vara i ett sammanhang och kdnna foértroende for varandra ar viktigt. Relationer har stor
inverkan pa hur manniskor aterhdmtar sig. Det kan vara avgorande att kdnna stdd och omtanke
fran ndgon annan.

Exempel pa teman for cafétraffar: drommar, stigma och positiva tankar.
Genom att drémma stort kan man fa idéer och inspiration.

Stigma skapas av férdomar, diskriminering och skam-/skuldkénslor.
Framgangsfaktorer

¢ Anvind kunskapen som &r pa plats.

o Hitta en bra och tillgianglig plats

e Triffarna ska vara gratis

e Professionella och egenerfarna haller i traffarna och delar med sig av sina erfarenheter
e Deltagarna bestdimmer agendan

e Engagerad och flexibel personal

e Vil forberedda traffar med underlag och dterkoppling fran diskussionerna

o Aterhamtningsguiderna och annat bra material.

Cafétraffarna brukar ha runt 20-40 deltagare. Erfarenheten ar att det fungerar bra med manga
deltagare, de inleder runt ett langbord, men kan dela upp i smagrupper. De triffas en gang i
madnaden. Deltagarna dker mellan kommunerna, som turas om att halla i traffarna.

Nya spadr i samtalet kan ge teman till kommande moten.
Komma igdng:

e Vilka ska planera?
e Dbraplats

o tid

e inbjudan.

Omtanken

Charlotta Schon berdttar om Omtanke Helsingborg, som startade som ett projekt mot ofrivillig
ensamhet. Tillsammans med Bitte Wikstrom intervjuade hon personer med egen erfarenhet. Det
framkom sex olika behovsomraden och sedan hade de en workshop med personer fran manga
olika kompetenser for att ge idéer pa l6sningar. En andra workshop med bara invdnare fick
hjalpa till att prioritera.

Den forsta l6sningen blev ett pratcafé pa Soder (Hakan Lundbergs gata) och ett till ar pd gang pa
Dalhem. Det dr en plats dar du kan traffa andra som ocksa vill skapa sociala relationer. Invanarna
vill inte bli sorterade (ung, senior, utifran problematik...), utan traffas 6ver granserna. Cafét hade



1850 besok forsta dret. Dar kan du samtala om vad som helst. Det dr 6ppet torsdagar och
lérdagar och har dven lett till andra aktiviteter som biobesdk och utflykter.

Deltagare vaxer och vagar ofta ta for sig efter nagra ganger, blir mer aktiva och tar ansvar for
verksamheten.

Sjalvhjalpsgrupper
Maja och Helene fran den nybildade féoreningen Omtanken berattar om planerna pa
sjalvhjalpsgrupper. Sjalvhjalpshuset Solkatten i Goteborg en férebild och inspiration.

Nu ar Sjadlvhjalpshuset Ljusglimten dr pa gang i Helsingborg. Ett schema ar Kklart for hsten. De
kommer att halla till i Danska villan vid Stadsparken.

Ett sjdlvhjalpshus ar en plats dar manniskor traffas och stottar varandra utan professionell
ledning. Det dr en verksamhet som bygger pa frivillighet och att manniskor vill hjdlpa varandra.

En sjédlvhjalpsgrupp utgar fran deltagarna, dar alla dr experter pa sina liv. Ordet gar runt. Ingen
avbryter eller kommer med rad. Deltagarna skapar en kidnsla av samhorighet genom att dela
med sig.

Mer information pa dialog.helsingborg.se/omtankehelsingborg.

Ovrigt
Psykiatrin mdste dra ner pa inldggningsplatser och kommer i stillet att kompensera med
dagsjukvard. De vill komplettera detta med erbjudanden fran ideella sektorn.

Bjud pa konsert med Helsingborgs symfoniorkester

Vill ni ge era medlemmar mojlighet att uppleva ett musikaliskt daventyr pa Helsingborgs
Konserthus? Idén dr enkel - foretag kdper ett biljettpaket fullspidckat med konserter och véljer
vilken organisation de vill stotta med en musikupplevelse. Och det dr hér ni som organisation
kommer in i bilden. Vi behover er hjilp att nd personer som sallan eller aldrig far uppleva
musikens magi. Ni bjuder helt enkelt in era medlemmar till den konsert som ett av de donerande
foretagen har valt att ge er.

For att ge gruppen de bista forutsattningar for en positiv upplevelse ar det viktigt att ndgon
ansvarig fran organisationen foljer med. Pa konserthuset méts ni av en viard som vilkomnar er
och ser till att ni hittar ratt. Darefter dr det bara att sla sig ner i salen och njuta av upplevelsen.

Som mottagande organisation atar ni er att:

o Dela ut biljetter till de konserter som ni far av det donerande foretaget

e Synliggéra evenemanget inom er organisation

e Taemot anméilan med namn, e-post samt telefonnummer till de som vill félja med pa
konserten

e En ansvarig person inom organisationen foljer med gruppen pa konserten.

Skicka er intresseanmalan redan idag till: malin.hollgren@helsingborg.se.

Malin Hollgren, Helsingborg Arena & Scen
Mobil: 073-055 04 48


https://dialog.helsingborg.se/omtankehelsingborg
mailto:malin.hollgren@helsingborg.se

Skaneveckan for psykisk halsa

Therese Richardsson ar vikarierande samordnare for suicidprevention och leder stadens
satsning under Skdneveckan for psykisk hélsa. I ar intraffar veckan 9-15 oktober, dér stort fokus
ligger pa varldsdagen for psykisk halsa 10 oktober.

Som vanligt blir det arrangemang runt om i hela Skdne. Helsingborgs stad planerar flera olika
aktiviteter.

10 oktober — massa i Atriet pa Dunkers
Socialférvaltningen kommer att halla en massa i Atriet pa Dunkers pa virldsdagen for psykisk
hélsa, tisdagen den 10 oktober, klockan 11.00-16.00.

Tanken ar att stadens verksamheter och frivilligorganisationer ska kunna visa upp sig och
informera om vad de gor for att fraimja helsingborgarnas psykiska halsa.

Medverkar gor bland andra: Ria - Hela méanniskan, Brottsofferjouren, Kamratféreningen G7,
Faktum, Fontdnhuset, Fryshuset, Personligt ombud Skadne, Ung Helsingborg, Ungsam och peer
supporters.

10 oktober — snabbkurser i psykisk hdlsa och bemoétande

Detta dr en snabbkurs i bemotandet av psykisk ohdlsa och ar en del av Helsingborgs stads arbete
med suicidprevention. Syftet med kursen ar att ge kunskap kring hur vi kan beméta personer
som madr daligt. Huvudbudskapet ar att vi behover vaga prata om psykisk ohélsa. Kursen gar vid
tva olika tider:

e 13.00-14.00
e 14.30-15.30

Tryck har for att anmadla dig. 20 platser dr bokningsbara och 10 platser dr drop-in per tillfille.

15 oktober — Run For Mental Health, motionslopp vid Groningen
I samband med Skaneveckan for psykisk hilsa anordnar Run for Mental Health ett
valgorenhetslopp pa Groningen den 15 oktober, klockan 13.00.

Run for Mental Health ar ett vialgérenhetslopp for att uppmarksamma betydelsen av fysisk
aktivitet for var psykiska hélsa. Start och malgang ar pa Groningen (Bathusgatan). Promenera,
jogga eller spring tillsammans med vinner och arbetskamrater. Du kan ga 1 kilometer (med
fragesport), springa 5 kilometer eller delta virtuellt.

Anmal dig till Run For Mental Health.

For fler aktiviteter i Helsingborg, se 6ppnasoc.se/skaneveckan

For alla aktiviteter i Skdne, se skaneveckan.com

Kommande moten
Under hésten fortsétter vi att samverka mot sociala tjanster vid féljande tider. Vi dterkommer
med teman och 6vrigt innehall sd snart det ar klart.


https://simplesignup.se/event/208479-snabbkurs-i-psykisk-haelsa-och-bemoetande
https://www.runformentalhealth.se/helsingborg.php
https://oppnasoc.helsingborg.se/skaneveckan-for-psykisk-halsa-2023-det-hander-i-helsingborg-2/
https://skaneveckan.com/

e 16 oktober - om resultatet av formeringsresan for sociala tjanster (Amanda Ricketts och
Hampus Edstréom)

e 20 november

e 18 december

Skicka gédrna in forslag pa teman till david.bergstrom@helsingborg.se.



mailto:david.bergstrom@helsingborg.se
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