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NSPH i Vastmanland
arbetar for att oka individens
mojlighet till inflytande over
det egna livet, inte minst ndr
denne har ett behov av vdrd
eller stod for sin psykiska

ohalsa.

’

NSPH i Vastmanland

NSPH i Vastmanland arbetar for att 6ka individens
mojlighet till inflytande dver det egna livet, inte
minst ndr denne har ett behov av vard eller stéd
for sin psykiska ohalsa.

Nar vi talar om brukarinflytande utgar vi fran
den delaktighet och egenmakt som patienter,
brukare och anhériga bor erbjudas inom vard,
omsorg och av de samhallsinstanser som har
i uppgift att forebygga psykisk ohalsa.

Vi ar en paraplyorganisation for foreningar
som samlar personer med erfarenhet av psykisk
ohalsa, antingen egenupplevd eller som anharig.
Genom vart natverksarbete samordnar vi gemen-
samt resurser och kunskaper. Denna samverkan
ger 0ss en gemensam rost och vi far en storre
tyngd i kontakten med varden och beslutsfattare.

Tillsammans gor vi skillnad!

Vara mal

« Battre aterhamtning, 6kad egenmakt och rattvisa
forutsattningar for personer med psykisk ohalsa
och deras anhoriga att leva ett bra liv.

» En vard och omsorg med god kvalitet, baserad pa
vetenskap, beprovad erfarenhet och enskildas
erfarenheter och onskemal. En vard och omsorg
som ar lattillganglig, jamlik, demokratisk och
rattssaker.

- Ett samhalle utan fordomar och diskriminering
som starker manniskors psykiska halsa och som
forebygger psykisk ohdlsa sa langt det dr majligt.



Vara foreningar

Fem foreningar i samverkan som talar med en gemensam stamma
far storre tyngd i kontakten med samhallet och varden.
Genom natverksarbetet lar vi av varandra och samordnar vara resurser.

Attention Vasteras
Neuropsykiatriska diagnoser (NPF)
070-851 46 67
kontakt@vasteras.attention.se
www.vasteras.attention.se

Balans Vastmanland
Depression, utmattningssyndrom och bipoldr sjukdom
072-940 59 98
balans.vastmanland@outlook.com
www.balansriks.se/balans-vastmanland

Frisk & Fri Vastmanland
Atstérningar
vastmanland @friskfri.se
www.friskfri.se

RSMH Vastmanland
Psykisk ohdlsa. Riksforbundet for Social och Mental Hdlsa
har lokalféreningar i Hallstahammar, Sala och Képing.
070-679 48 59
rsmh@rsmhvastmanland.se
www.rsmhvastmanland.se

Ass Vistmanland
Angestsyndromsdllskapet. Panikéngest, social fobi,
generaliserat angestsyndrom, agorafobi och ndrliggande
angesttillstand.
vasteras@angest.se
www.angestvastmanland.se



Brukarinflytande

Var och hur?

Var strategi for att vara mal ska nas ar att utveckla brukarinflytandet, alltsa patienternas, brukarnas
och de anhdrigas inflytande pa alla nivaer i samhallet. Brukarinflytandet behéver finnas pa tre olika
nivaer; system-, verksamhets- och individniva. Dessa maste utvecklas i takt med varandra for att de
ska kunna samspela och att ett reellt inflytande ska uppsta.

Systemniva
Handlar om hur patienternas, brukarnas och de anharigas foretradare - till exempel NSPH-
organisationernas representanter — bereds majlighet att framfora sina samlade erfarenheter
i dialog med beslutsfattare och medverka i analysen av olika faktaunderlag for att skapa
en battre forstaelse for brukarnas behov samt vardens och omsorgens resultat.

Verksamhetsniva
Handlar om hur varden och omsorgen lyssnar pa vad olika
malgrupper upplever ger god kvalitet i respektive verksamheter.

Individniva
Handlar om hur den enskilde patienten, brukaren eller dennes anhdriga
far méjlighet att vara delaktiga i motet med varden eller omsorgen.

___________________________'

‘___________________________



"Utan inflytande pa individniva finns inga forutsattningar

for personer eller foreningar att kunna arbeta och representera
pa verksamhets- och systemniva. /.../ Utan inflytande pa
verksamhetsniva finns inga forutsattningar att omsatta
brukarinflytandet i praktiken i de verksamheter som moter

och paverkar manga patienters och brukares liv och vardag. /.../
Och utan inflytande pa systemniva finns inga forutsattningar att
paverka beslutsriktningar, policys eller handlingsplaner sa att
det praktiska arbetet pa de andra nivaerna blir genomforbart,
varken for verksamheter eller for foreningar”.
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Metod

Vi menar att personer med egen erfarenhet av psykisk ohalsa beh6ver komma till tals pa alla nivaer
i samhallet. Detta for att god, langsiktig och valgrundad utveckling ska kunna ske inom omradet
psykisk halsa. Kortfattat innebar det att oavsett vad som gors for att forebygga, lindra eller bota
psykisk ohalsa maste insatserna i enlighet med evidensbaserad praktik utga fran fyra kunskapskallor:

*  Vetenskap
«  De professionellas erfarenhet
. Erfarenheterna hos den som pa olika satt lever med egen eller narstaendes ohalsa

»  Den enskilde personens situation och omstandigheterna kring denne

Observera att tva av dessa fyra kunskapskallor besitter den enskilde ensamt insikten om och
erfarenhet av. Denna sjalverfarna kunskap behdver tas tillvara pa av professionen - som utifran sin
yrkeserfarenhet - ska sammanfoga kunskapen fran samtliga kallor och sedan utforma de insatser
som den enskilde ar i behov av.



Brukarstyrda brukarrevisioner

En brukarstyrd brukarrevision lyfter fram inifranperspektivet
och utgor darfor en rik kunskapskalla vid utvecklings- och
forandringsarbete inom en verksamhet.

En brukarstyrd brukarrevision ar en kvalitativ
undersokning av en verksamhet. Revisionerna
gors for att synliggora brukarnas perspektiv och
utfors av oss - en extern part med egen erfaren-
het av psykisk ohalsa. Vi garanterar responden-
ternas anonymitet, vilket ar viktigt for att fa sa
arliga svar som mojligt.

Unders6kningen bygger pa intervjuer med
brukarna som analyseras och sammanstalls till
en rapport. Rapporten ger en oversikt over de
omraden som utifran brukarperspektivet bor
utvecklas hos verksamheten. Resultaten i
rapporten presenteras for ledning och personal.
Den berdrda enheten far moéjlighet att reflektera
kring resultaten och prioritera de atgarder som
foreslas i rapporten. Samtidigt starks personal
och ledning av den positiva feedback som ocksa
lyfts fram.

En brukarstyrd brukarrevision leds och
samordnas av personer med egen erfarenhet

av psykisk ohalsa. Vi anvander oss av metoden
som NSPH i Vastra Gotaland och Goteborg
utvecklat.

En brukarrevision styrs och utfors av den
grupp som revisionen ar till for - namligen
brukarna. Den sjalvupplevda erfarenhet av
psykisk ohalsa som brukarrevisorerna besitter
har visat sig vara en betydande tillgang i ut-
forandet av revisionen.

’

"Revisionerna gors for att
synliggora brukarnas
perspektiv och utfors av oss
- en extern part med egen
erfarenhet av psyRisk ohdalsa.

’

”



Peer support - Personlig Egenerfaren Resurs

b

I studier har det
framkommit att
personliga
kamratstédjare
varit bdttre dn
vdrdpersonalen
pa att forklara
sjukdomssituationen
och hur man
hanterar denna.

b

Vad ar peer support?

Peer support star for Personlig Egenerfaren Resurs och innebar att personer med
egen erfarenhet av psykisk ohadlsa utbildas till att arbeta som personliga kamrat-
stodjare. | Sverige infordes peer support for forsta gangen av psykiatrin i Vastra
Gotaland, Halland och Skane under 2012. Idag finns yrkesrollen i flera regioner
och med ett hundratal professionellt verksamma kamratstodjare i landet.

Varfor peer support?

| flertalet forskningsstudier och utvarderingar har det konstaterats att

peer support majliggor en ny form av dialog med patienter som inte funnits
tidigare. Kunskap som tidigare varit svaratkomlig har istallet blivit tillganglig
och patienter har upplevt forbattrad aterhamtning.

Vad gor en personlig kamratstodjare?

Att vara personlig kamratstodjare innebar att personer med egen erfarenhet av
psykisk ohalsa eller funktionsvariation blir verksamma inom vard och omsorg
for att stotta brukare och patienter i deras aterhdamtning. Detta stod baseras
pa egna- och brukarrérelsens erfarenheter av aterhdamtning, egenmakt och
minskat sjalvstigma.

Hur anvands peer support?

Personliga kamratstodjare kan verka bade i psykiatrisk 6ppen- och heldygns-
vard, saval som inom socialpsykiatrisk verksamhet, rehabilitering och olika
former av ACT-modeller. Yrkesrollen ar unik pa sa vis att denna kompetens
endast kan erhallas av en personlig erfarenhet av psykisk ohalsa.

Styrkan med peer support

Kamratstodjaren tillh6r och ingar i personalteamet pa arbetsplatsen samt

har ett erfarenhetsbaserat sammanhang som blir ett komplement till redan
etablerade kunskaper och professioner. | studier har det framkommit att
personliga kamratstddjare varit battre an vardpersonalen pa att forklara sjuk-
domssituationen och hur man kan hantera denna, liksom pa att ingjuta hopp
om att aterhamtning ar mojlig.

Peer support i Vastmanland

I slutet av 2023 beviljades NSPH i Vastmanland medel for att utbilda personer
i peer support for verksamheter som erbjuder vard, stod eller rehabilitering.
Under 2024 utbildades och implementerades yrkesrollen i lanet.



MHFA - Mental Health First Aid

Vi erbjuder utbildning | MHFA - Forsta hjalpen till psykisk
halsa som ges i tre olika versioner; vuxen, ungdom och aldre.
Kursen utfors av instruktorer som ar diplomerade och
utbildade av Karolinska Institutet.

Syftet med utbildningen &r att ge dig en trygghet  Utbildningen starker deltagarna att vdga moéta

i att m6ta en person som genomgar en akut och lyssna om nagon medmanniska mar daligt

psykisk kris; den forsta hjilpen innan personen  Pa insidan. Du far kunskaper i:

kan fa professionell behandling. Du far ocksa

l3ra dig: « Hur man kanner igen olika symptom som
karaktdriserar olika former av psykisk

+ Att radda livet pa en person som kan skada sjukdom.

sig sjalv. + Hur man bast tar kontakt med personen och

+ Att se till att personen far professionell inleder forsta hjalpen.

hjalp innan hens psykiska halsa forvarras. +Hur man hjalper personen att soka professionell

+ Att underlatta ett tillfrisknande. behandling och stod for sina besvar.

+ Att hjdlpa och stddja en person som har
psykiska problem. Ar du intresserad av Forsta hjilpen
®, ipsykisk hilsa, tala med din
arbetsgivare, forening eller
organisation och kontakta oss.




Hjarnkoll Vastmanland

Vi ar bra pa att prata om var fysiska halsa. Hjarnkoll finns till for att
vi ska bli lika bra pa att prata om var psykiska halsa.

Mal

Vi vet att psykisk ohalsa ar den framsta orsaken
till sjukskrivningar idag. Enligt Folkhalsomyn-
digheten har ca 60% av befolkningen svart att
prata om sin psykiska halsa. Varfor ar det sa?
Var erfarenhet av att inte vaga fraga ar att det
grundar sig i radsla, osakerhet och att vi har en
forestallning om att vi behover l6sa problemen
at den som mar psykiskt daligt. Det ska vara lika
sjalvklart att lyssna till nagon som brutit ihop
psykiskt som det ar att lyssna till nagon som
skadat sig fysiskt. Vi tanker inte att vi ska losa
problemet om nagon brutit benet. Da lyssnar
vi, kanner med personen men hanvisar till
professionen att losa problemet. Det forhall-
ningssattet ska vi ha med en psykisk skada
ocksa. Vaga lyssna, Vaga prata, Vaga fraga!

Strategi

Vara ambassadorer 6ppnar upp till samtal genom
att de forelaser om sina egna erfarenheter av
psykisk ohalsa.

Nar en ambassador delar med sig av sina
svarigheter i livet, om sin kamp och om strategier
som har fungerat far statistiken och diagnos-
beskrivningarna en kropp. Syftet ar att formedla
hopp och engagemang kring att det gar att
forandra en situation och arbeta forebyggande
och informativt kring psykisk ohalsa.

Vi har ambassadérer fran unga vuxna till
seniorer. Pa var hemsida kan du [dsa mer om
dem och deras foreldasningar.

www.vastmanland.hjarnkoll.se
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allt vi bar pa

Podcast Bagaget - Allt vi bar pa

Syftet med podcasten Bagaget dr att satta samtalet om psykisk halsa i fokus. Samtalet ger oss bade
vagledning, kunskapsutbyte och en bdttre forstaelse for var omgivning. Det leder till battre méten
mellan manniskor, vilket i sin tur skapar ett mer forstaende och éppnare samhalle.

Har mots olika kunskapskallor och utbyter erfarenheter inom amnet. Du far hora samtal fran
personer med egen erfarenhet av psykisk ohalsa och deras anhoriga, till forskare, professionella
och foresprakare for organisationer inom omradet.

Genom att vaga prata och lyssna kan vi tillsammans som individer och medmanniskor bryta

tystnaden och minska stigmat i samhallet.

www.bagagetpodcast.se



Tillsammansveckan
~- for psykisk halsa
i Vastmanland

Tillsammansveckan ar en uppmarksamhetsvecka kring psykisk halsa
och intraffar v. 41 varje ar. Genom forelasningar och evenemang okar
vi samhallets kunskap om amnet och skapar en storre beredskap
for att hantera och forebygga ohalsa hos manniskor.

Tillsammansveckan genomfors i samarbete med bland andra
civilsamhallet, Region Vastmanland, Lansstyrelsen Vastmanland
samt vara tio kommuner.

For mer information besok
tillsammansveckan.se




www.nsphvastmanland.se
www.vastmanland.hjarnkoll.se
www.bagagetpodcast.se
www.tillsammansveckan.se

info@nsphvastmanland.se

hjarnkoll@nsphvastmanland.se
kontakt@tillsammansveckan.se

NSPH

Nationell Samverkan for PsyRisk Hdlsa i Vastmanland



