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NSPH i Västmanland arbetar för att öka individens 
möjlighet till inflytande över det egna livet, inte 
minst när denne har ett behov av vård eller stöd 
för sin psykiska ohälsa.
	 När vi talar om brukarinflytande utgår vi från 
den delaktighet och egenmakt som patienter, 
brukare och anhöriga bör erbjudas inom vård, 
omsorg och av de samhällsinstanser som har 
i uppgift att förebygga psykisk ohälsa.  
	 Vi är en paraplyorganisation för föreningar 
som samlar personer med erfarenhet av psykisk 
ohälsa, antingen egenupplevd eller som anhörig. 
Genom vårt nätverksarbete samordnar vi gemen-
samt resurser och kunskaper. Denna samverkan 
ger oss en gemensam röst och vi får en större 
tyngd i kontakten med vården och beslutsfattare. 	

Tillsammans gör vi skillnad! 

NSPH i Västmanland 
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Våra mål
•	Bättre återhämtning, ökad egenmakt och rättvisa 

förutsättningar för personer med psykisk ohälsa 
och deras anhöriga att leva ett bra liv. 

•	 En vård och omsorg med god kvalitet, baserad på 
vetenskap, beprövad erfarenhet och enskildas 
erfarenheter och önskemål. En vård och omsorg 
som är lättillgänglig, jämlik, demokratisk och 
rättssäker. 

•	 Ett samhälle utan fördomar och diskriminering 
som stärker människors psykiska hälsa och som 
förebygger psykisk ohälsa så långt det är möjligt. 



Våra föreningar
Fem föreningar i samverkan som talar med en gemensam stämma 

får större tyngd i kontakten med samhället och vården. 
Genom nätverksarbetet lär vi av varandra och samordnar våra resurser. 

Attention Västerås 
Neuropsykiatriska diagnoser (NPF)  

070-851 46 67
kontakt@vasteras.attention.se

www.vasteras.attention.se

Balans Västmanland 
Depression, utmattningssyndrom och bipolär sjukdom  

072-940 59 98
balans.vastmanland@outlook.com

www.balansriks.se/balans-vastmanland

Frisk & Fri Västmanland 
Ätstörningar 

vastmanland@friskfri.se 
www.friskfri.se

RSMH Västmanland  
Psykisk ohälsa. Riksförbundet för Social och Mental Hälsa 

har lokalföreningar i Hallstahammar, Sala och Köping.   
070-679 48 59

rsmh@rsmhvastmanland.se
www.rsmhvastmanland.se

ÅSS Västmanland 
Ångestsyndromsällskapet. Panikångest, social fobi,  

generaliserat ångestsyndrom, agorafobi och närliggande 
 ångesttillstånd.

vasteras@angest.se
www.angestvastmanland.se



Brukarinflytande 
Var och hur? 
Vår strategi för att våra mål ska nås är att utveckla brukarinflytandet, alltså patienternas, brukarnas 
och de anhörigas inflytande på alla nivåer i samhället. Brukarinflytandet behöver finnas på tre olika 
nivåer; system-, verksamhets- och individnivå. Dessa måste utvecklas i takt med varandra för att de 
ska kunna samspela och att ett reellt inflytande ska uppstå.  

Individnivå 
Handlar om hur den enskilde patienten, brukaren eller dennes anhöriga 

får möjlighet att vara delaktiga i mötet med vården eller omsorgen. 

Systemnivå 
Handlar om hur patienternas, brukarnas och de anhörigas företrädare – till exempel NSPH- 

organisationernas representanter – bereds möjlighet att framföra sina samlade erfarenheter 
i dialog med beslutsfattare och medverka i analysen av olika faktaunderlag för att skapa 

en bättre förståelse för brukarnas behov samt vårdens och omsorgens resultat. 

Verksamhetsnivå 
Handlar om hur vården och omsorgen lyssnar på vad olika 

målgrupper upplever ger god kvalitet i respektive verksamheter. 



Metod 
Vi menar att personer med egen erfarenhet av psykisk ohälsa behöver komma till tals på alla nivåer 
i samhället. Detta för att god, långsiktig och välgrundad utveckling ska kunna ske inom området 
psykisk hälsa. Kortfattat innebär det att oavsett vad som görs för att förebygga, lindra eller bota 
psykisk ohälsa måste insatserna i enlighet med evidensbaserad praktik utgå från fyra kunskapskällor: 

Observera att två av dessa fyra kunskapskällor besitter den enskilde ensamt insikten om och 
erfarenhet av. Denna själverfarna kunskap behöver tas tillvara på av professionen – som utifrån sin 
yrkeserfarenhet – ska sammanfoga kunskapen från samtliga källor och sedan utforma de insatser 
som den enskilde är i behov av.

”Utan inflytande på individnivå finns inga förutsättningar 
för personer eller föreningar att kunna arbeta och representera 
på verksamhets- och systemnivå. /…/ Utan inflytande på 
verksamhetsnivå finns inga förutsättningar att omsätta 
brukarinflytandet i praktiken i de verksamheter som möter 
och påverkar många patienters och brukares liv och vardag. /…/ 
Och utan inflytande på systemnivå finns inga förutsättningar att 
påverka beslutsriktningar, policys eller handlingsplaner så att 
det praktiska arbetet på de andra nivåerna blir genomförbart, 
varken för verksamheter eller för föreningar”. 
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•	 Vetenskap 

•	 De professionellas erfarenhet

•	 Erfarenheterna hos den som på olika sätt lever med egen eller närståendes ohälsa 

•	 Den enskilde personens situation och omständigheterna kring denne 



En brukarstyrd brukarrevision är en kvalitativ 
undersökning av en verksamhet. Revisionerna 
görs för att synliggöra brukarnas perspektiv och 
utförs av oss - en extern part med egen erfaren-
het av psykisk ohälsa. Vi garanterar responden-
ternas anonymitet, vilket är viktigt för att få så 
ärliga svar som möjligt. 
	 Undersökningen bygger på intervjuer med 
brukarna som analyseras och sammanställs till 
en rapport. Rapporten ger en översikt över de 
områden som utifrån brukarperspektivet bör  
utvecklas hos verksamheten. Resultaten i 
rapporten presenteras för ledning och personal. 
Den berörda enheten får möjlighet att reflektera 
kring resultaten och prioritera de åtgärder som 
föreslås i rapporten. Samtidigt stärks personal 
och ledning av den positiva feedback som också 
lyfts fram. 
	 En brukarstyrd brukarrevision leds och 
samordnas av personer med egen erfarenhet 

Brukarstyrda brukarrevisioner 
En brukarstyrd brukarrevision lyfter fram inifrånperspektivet 
och utgör därför en rik kunskapskälla vid utvecklings- och 
förändringsarbete inom en verksamhet.

av psykisk ohälsa. Vi använder oss av metoden 
som NSPH i Västra Götaland och Göteborg 
utvecklat. 
	 En brukarrevision styrs och utförs av den 
grupp som revisionen är till för – nämligen 
brukarna. Den självupplevda erfarenhet av  
psykisk ohälsa som brukarrevisorerna besitter 
har visat sig vara en betydande tillgång i ut- 
förandet av revisionen. 

”Revisionerna görs för att 
synliggöra brukarnas 

perspektiv och utförs av oss 
– en extern part med egen 

erfarenhet av psykisk ohälsa.” 



Vad är peer support?
Peer support står för Personlig Egenerfaren Resurs och innebär att personer med 
egen erfarenhet av psykisk ohälsa utbildas till att arbeta som personliga kamrat-
stödjare. I Sverige infördes peer support för första gången av psykiatrin i Västra 
Götaland, Halland och Skåne under 2012. Idag finns yrkesrollen i flera regioner 
och med ett hundratal professionellt verksamma kamratstödjare i landet.

Varför peer support?
I flertalet forskningsstudier och utvärderingar har det konstaterats att 
peer support möjliggör en ny form av dialog med patienter som inte funnits 
tidigare. Kunskap som tidigare varit svåråtkomlig har istället blivit tillgänglig 
och patienter har upplevt förbättrad återhämtning. 

Vad gör en personlig kamratstödjare?
Att vara personlig kamratstödjare innebär att personer med egen erfarenhet av 
psykisk ohälsa eller funktionsvariation blir verksamma inom vård och omsorg 
för att stötta brukare och patienter i deras återhämtning. Detta stöd baseras 
på egna- och brukarrörelsens erfarenheter av återhämtning, egenmakt och 
minskat självstigma. 

Hur används peer support?
Personliga kamratstödjare kan verka både i psykiatrisk öppen- och heldygns-
vård, såväl som inom socialpsykiatrisk verksamhet, rehabilitering och olika 
former av ACT-modeller. Yrkesrollen är unik på så vis att denna kompetens 
endast kan erhållas av en personlig erfarenhet av psykisk ohälsa. 

Styrkan med peer support
Kamratstödjaren tillhör och ingår i personalteamet på arbetsplatsen samt 
har ett erfarenhetsbaserat sammanhang som blir ett komplement till redan 
etablerade kunskaper och professioner. I studier har det framkommit att 
personliga kamratstödjare varit bättre än vårdpersonalen på att förklara sjuk-
domssituationen och hur man kan hantera denna, liksom på att ingjuta hopp 
om att återhämtning är möjlig.

Peer support i Västmanland
I slutet av 2023 beviljades NSPH i Västmanland medel för att utbilda personer 
i peer support för verksamheter som erbjuder vård, stöd eller rehabilitering. 
Under 2024 utbildades och implementerades yrkesrollen i länet. 

Peer support – Personlig Egenerfaren Resurs
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Vi erbjuder utbildning i MHFA - Första hjälpen till psykisk 
hälsa som ges i tre olika versioner; vuxen, ungdom och äldre. 

Kursen utförs av instruktörer som är diplomerade och 
utbildade av Karolinska Institutet. 

MHFA  – Mental Health First Aid 

Syftet med utbildningen är att ge dig en trygghet 
i att möta en person som genomgår en akut 
psykisk kris; den första hjälpen innan personen 
kan få professionell behandling. Du får också 
lära dig:
  
•	 Att rädda livet på en person som kan skada 

sig själv.

•	 Att se till att personen får professionell 
hjälp innan hens psykiska hälsa förvärras.

•	 Att underlätta ett tillfrisknande.

•	 Att hjälpa och stödja en person som har 
psykiska problem.

Utbildningen stärker deltagarna att våga möta 
och lyssna om någon medmänniska mår dåligt 
på insidan. Du får kunskaper i: 

•	 Hur man känner igen olika symptom som 
karaktäriserar olika former av psykisk 
sjukdom.

•	 Hur man bäst tar kontakt med personen och 
inleder första hjälpen.

•	 Hur man hjälper personen att söka professionell 
behandling och stöd för sina besvär.

Är du intresserad av Första hjälpen 
i psykisk hälsa, tala med din 
arbetsgivare, förening eller 
organisation och kontakta oss. 



Vi är bra på att prata om vår fysiska hälsa. Hjärnkoll finns till för att 
vi ska bli lika bra på att prata om vår psykiska hälsa. 

Hjärnkoll Västmanland 

Mål 
Vi vet att psykisk ohälsa är den främsta orsaken 
till sjukskrivningar idag. Enligt Folkhälsomyn-
digheten har ca 60% av befolkningen svårt att 
prata om sin psykiska hälsa. Varför är det så? 
Vår erfarenhet av att inte våga fråga är att det 
grundar sig i rädsla, osäkerhet och att vi har en 
föreställning om att vi behöver lösa problemen 
åt den som mår psykiskt dåligt. Det ska vara lika 
självklart att lyssna till någon som brutit ihop 
psykiskt som det är att lyssna till någon som 
skadat sig fysiskt. Vi tänker inte att vi ska lösa 
problemet om någon brutit benet. Då lyssnar 
vi, känner med personen men hänvisar till 
professionen att lösa problemet. Det förhåll-
ningssättet ska vi ha med en psykisk skada 
också. Våga lyssna, Våga prata, Våga fråga! 

Strategi 
Våra ambassadörer öppnar upp till samtal genom 
att de föreläser om sina egna erfarenheter av 
psykisk ohälsa.
	 När en ambassadör delar med sig av sina 
svårigheter i livet, om sin kamp och om strategier 
som har fungerat får statistiken och diagnos- 
beskrivningarna en kropp. Syftet är att förmedla 
hopp och engagemang kring att det går att 
förändra en situation och arbeta förebyggande 
och informativt kring psykisk ohälsa. 
	 Vi har ambassadörer från unga vuxna till 
seniorer. På vår hemsida kan du läsa mer om 
dem och deras föreläsningar.

Våga lyssna, 
     Våga prata, 

Våga fråga! 

www.vastmanland.hjarnkoll.se



Podcast Bagaget – Allt vi bär på 
Syftet med podcasten Bagaget är att sätta samtalet om psykisk hälsa i fokus. Samtalet ger oss både 
vägledning, kunskapsutbyte och en bättre förståelse för vår omgivning. Det leder till bättre möten 
mellan människor, vilket i sin tur skapar ett mer förstående och öppnare samhälle.
	 Här möts olika kunskapskällor och utbyter erfarenheter inom ämnet. Du får höra samtal från 
personer med egen erfarenhet av psykisk ohälsa och deras anhöriga, till forskare, professionella 
och förespråkare för organisationer inom området. 
	 Genom att våga prata och lyssna kan vi tillsammans som individer och medmänniskor bryta 
tystnaden och minska stigmat i samhället.  

www.bagagetpodcast.se



Tillsammansveckan 
– för psykisk hälsa 

i Västmanland 
Tillsammansveckan är en uppmärksamhetsvecka kring psykisk hälsa 
och inträffar v. 41 varje år. Genom föreläsningar och evenemang ökar 

vi samhällets kunskap om ämnet och skapar en större beredskap 
för att hantera och förebygga ohälsa hos människor.

	 Tillsammansveckan genomförs i samarbete med bland andra 
civilsamhället, Region Västmanland, Länsstyrelsen Västmanland 

samt våra tio kommuner. 

För mer information besök 
tillsammansveckan.se
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www.bagagetpodcast.se
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info@nsphvastmanland.se
hjarnkoll@nsphvastmanland.se
kontakt@tillsammansveckan.se
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