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Inledning

Detta dokument ar framtaget for att ge inspiration och forslag pa hur en kan arbeta
med Aterhamtningsguiden, och darmed underlatta anvandningen av materialen. Detta
dokument baseras pa de svar som inkom under en enkatundersokning om erfarenheter
av att arbeta med Aterhamtningsguiden, samt de erfarenheter som finns i samband
med implementering av Aterhamtningsguiden i Psykiatri- och habilitering Skane.

Detta inspirationsmaterial riktar sig till verksamheter som arbetar med
Aterhamtningsguiden till brukare/klient/patient och materialet rér Aterhdmtningsguiden -
for dig inom heldygnsvard och Aterhdmtningsguiden - for dig som mar ddligt, i tryckt format
och mobilapplikation. Tips och forslag som framkommer i detta material kommer inte

vara applicerbart pa alla verksamheter, utan syftet ar att kunna inspirera och ge idéer pa
hur materialet kan anvandas.

| detta material kommer benamningen brukare anvandas om den som ar i behov av
Aterhamtningsguiden, och bendmningen personal anvands for den som anvander

Aterhamtningsguiden i sin yrkesroll och ar den person som introducerar det till
brukaren.

Mer information om materialen finner du pa www.aterhamtningsguiden.se


http://www.aterhamtningsguiden.se/

Bakgrund

Arbetet med Aterhamtningsguiden startade 2016 och genomférs av NSPH Skane med
finansiering av Allmanna Arvsfonden.

Aterhamtningsguiden ar skriftliga material som kan fungera som verktyg fér den som
mar psykiskt daligt och ar i behov av aterhamtning. Den som i sin yrkesroll moéter
malgruppen kan anvanda Aterhamtningsguiden som ett stod i arbetet. Materialen ar
skrivna av personer med egen erfarenhet av psykisk ohalsa och bygger pa en
framtagningsprocess bestaende av egenerfarna, anhoriga, professionella, forskare med
flera.

Det finns idag fem material;

o Aterhdmtningsguiden - fér dig inom heldygnsvard

o Aterhdmtningsguiden - for dig som mar daligt

o Aterhdmtningsguiden - fér dig som stdr ndra ndgon som mar daligt

o Aterhdmtningsguiden - fér dig som star nédra négon som mar daligt. Uppldgg och
ledarhandledning for en inspirationstraff

o Aterhdmtningsguiden - for dig som stdr ndra ndgon som mar daligt. Uppldgg och
ledarhandledning fér en studiecirkel



http://nsphskane.se/
http://aterhamtningsguiden.se/om-aterhamtningsguiden/?elementor-preview=18&ver=1693816365#inspo
http://aterhamtningsguiden.se/om-aterhamtningsguiden/?elementor-preview=18&ver=1693816365#inspo
https://aterhamtningsguiden.se/om-aterhamtningsguiden/#studie
https://aterhamtningsguiden.se/om-aterhamtningsguiden/#studie
https://aterhamtningsguiden.se/om-aterhamtningsguiden/#studie
http://www.aterhamtningsguiden.se/

Att pdborja arbetet med Aterhimtningsguiden

Det finns olika satt att starta upp arbetet med Aterhamtningsguiden, och kan variera
beroende pa om det finns ett ledningsbeslut pa att arbetssattet ska inforas, eller om det
gors av eget intresse. Nedan foljer nagra exempel pa hur arbetet har startats upp.

Information

FOr att starta upp arbetet pa ett valfungerande satt ar det viktigt att sa manga som
moijligt pa arbetsplatsen ar informerade om materialet och hur det kan anvandas.
Forslagsvis kan Aterhamtningsguiden finnas som en punkt pa utbildningsdagar,
informationsdagar, APT, friskvardsdagar med mera.

Syftet med Aterhamtningsguiden

Aterhamtningsguiden syftar till att vara en del i ett aterhamtningsinriktat arbetssatt. Det
ar bra att paminna varandra om vikten av att arbeta aterhamtningsinriktat, bade for
brukarens maijlighet att aterhamta sig, men ocksa for att minska risker for aterfall och
aterinsjuknande.

Att sjalv arbeta med Aterhamtningsguiden

Manga vittnar om vikten av att som personal sjalv ga igenom Aterhamtningsguiden,
garna genom att lasa och reflektera kring materialet, men aven att géra uppgifterna.
Genom att sjalv lasa pa och fa forstaelse for materialet, 6kar maojligheterna att pa ett
enklare och mer bekvamt satt kunna introducera och arbeta tillsammans med brukaren.



http://www.aterhamtningsguiden.se/
http://www.aterhamtningsguiden.se/Utbildning/
http://www.aterhamtningsguiden.se/
http://www.aterhamtningsguiden.se/

Att introducera Aterhimtningsguiden

Da det finns flera satt att arbeta med Aterhamtningsguiden finns det flera satt att
introducera det till brukaren. Introduktionen varierar ocksa beroende pa brukarens
situation och verksamhetens mojligheter. Nedan beskrivs olika forslag pa hur enskild
introduktion till brukaren kan se ut. Senare i detta dokument finns forslag pa hur
arbetet kan ske i grupp.

Att prata om aterhdamtning

Aterhamtning ar for en del ett frammande begrepp, eller ett begrepp som kan vara svart
att forsta. En del tanker att aterhamtning ar samma sak som att bli helt fri fran
eventuella diagnoser, lakemedel eller problem, och begreppet kan da upplevas svart,
otackt eller pa andra satt vacka kanslor som gor att arbetet med ett
aterhamtningsinriktat material kan vara svart.

Ett bra satt att borja prata om aterhamtning kan vara att forklara att processen ar
individuell och att det ar olika for olika personer vad aterhamtning ar for nagonting. Det
kan vara bra att poangtera att det inte behover vara att en blir fri fran diagnoser, utan
att det kan handla om andra saker. Det kan ocksa vara bra att saga nagonting om att
alla manniskor behover aterhamtning.

Ta gdrna inspiration fran materialet for att
prata om aterhamtning.

Pa nasta sida beskriver vi hur aterhamtning
namns i kapitel 2 - Din aterhd@mtning.



http://www.aterhamtningsguiden.se/
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Aterhdmtning dr en individuell process. Ofta kan det handla om att ma béttre igen eller hitta
tillbaka till en vardag som kéinns okej. Att ma daligt, genomga en kris eller drabbas av psykisk
ohdlsa kan paverka olika delar av livet, och manga kan uppleva att de férlorar kontrollen éver
det som sker. En del i aterhdmtningen kan dérfor vara att aterfa kontrollen och kinna hopp om
att livet kan bli Iattare igen.

Att vara aterhamtad behover inte betyda att du alltid mar bra - utan snarare att du kan leva ett
liv som du, i det stora hela, trivs med. Ofta dr intressen en stor del av aterhdmtningen, att fa géra
det som kdnns viktigt, och roligt, i livet. Nérstaende och djur kan ocksa ha en stor betydelse.
Aterhdmtning kan ocksd innebdra att fa@ komma tillbaka till jobbet, studier eller nGgon annan
form av sysselsdttning. Kanske vill du pabérja nagot nytt i livet?

Beratta om hur materialet kan anvandas

Beratta garna for brukaren att verksamheten arbetar med Aterhamtningsguiden, som ar
ett material framtaget av personer med egen erfarenhet av psykisk ohalsa och
aterhamtning, och att det kan vara ett stdd for personen i sin aterhamtningsprocess.
Beratta hur just er verksamhet arbetar med Aterhamtningsguiden och vilka mojligheter
som finns for brukaren. Kan personal och brukare arbeta tillsammans i guiden? Finns
det grupptraffar? Kan brukaren arbeta hemifran for att sedan félja upp tillsammans

med personal? Vill brukaren arbeta med materialet pa egen hand? Kanske passar det
bast att fora samtal och diskussioner kring innehallet i guiden? Det finns manga
moijligheter, sa kom garna dverens tillsammans om hur du och brukaren vill arbeta.

| denna introduktion kan det ocksa vara viktigt att fortydliga att brukaren valjer sjalv hur
och om personen vill arbeta med Aterhamtningsguiden da det ska vara ett frivilligt
arbete for brukaren. Det ar ocksa viktigt att fortydliga att en inte behdver arbeta med
hela materialet eller fran kapitel till kapitel, utan det gar bra att endast arbeta med
nagon del, eller att hoppa mellan kapitel. En del brukare upplever att det ar ett tjockt
material och darav vikten att fortydliga att en inte beh6ver arbeta med hela materialet.

I nista kapitel finns mer information om hur Aterhimtningsguiden kan anvindas.
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Olika sitt att arbeta med Aterhimtningsguiden

Det finns manga olika satt att arbeta med Aterhamtningsguiden. Nedan finns en
sammanfattning pa nagra av de vanligaste arbetssatten.

Enskilt/individuellt arbete

Manga arbetar med Aterhamtningsguiden enskilt med brukaren. Detta gors ofta efter
att en har introducerat materialet och tillsammans med brukaren bestamt hur arbetet
kan se ut i den verksamhet det beror. Se stycke "Att introducera Aterhdmtningsguiden” pa
sidan 6 for mer information om introduktion. Vid enskilt arbete kan personal till
exempel g igenom Aterhamtningsguiden tillsammans med brukaren. Forslagsvis kan
brukaren sjalv valja vilka delar som kanns relevant for denne. Personal och brukare kan
tillsammans lasa vad som star i materialet, och om brukaren vill, kan hen fylla i
skrivbvningarna som finns efter de flesta kapitel.

En del brukare vill arbeta mer individuellt. Om brukaren dnskar detta kan personal
introducera ett kapitel for brukaren, for att brukaren sedan arbetar individuellt med
materialet. Detta kan exempelvis anvandas som "hemlaxa” mellan traffar. Om brukaren
vill arbeta individuellt, fraga garna om brukaren vill folja upp arbetet. Kanske vill
personen jobba ensam, men sedan dela med sig av sina reflektioner eller texter fran
arbetet med Aterhamtningsguiden.

Som ett stod i samtalet

Manga anvander Aterhamtningsguiden som ett stdd i samtal med brukare. Innehallet |
Aterhamtningsguiden kan ge inspiration till viktiga delar att samtala kring i
aterhamtningsprocessen. Om materialet anvands som ett samtalsstod; beratta garna
for brukaren att hon eller han kan arbeta mer med @mnena i Aterhamtningsguiden, och
introducera materialet. Om en personal och brukare exempelvis samtalar kring
drommar och mal; beratta garna att det finns ett kapitel om detta i
Aterhamtningsguiden.
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Grupp

Gruppverksamhet har visat sig vara en popular metod i arbetet med
Aterhamtningsguiden. Det finns flera olika satt att arbeta i grupp, har nedan finns
forslag och tips pa hur en gruppverksamhet kan startas upp. For den som vill genomféra
digitala grupptraffar finns ett handledningsmaterial for nedladdning pa medlemssidan
www.aterhamtningsguiden.se/oppenvard/ med I6senord oppenvardregion.

Tidsatgang: Forslagsvis genomfors gruppen regelbundet, exempelvis en gang i veckan.
Det kan vara bra att ha gruppen cirka 45-60 minuter.

Upplagg: | en del gruppverksamheter bestammer ledarna pa forhand vilket kapitel som
ska gas igenom under traffen, medan andra later brukarna bestamma tillsammans.
Langre ner finns ett exempel pa hur gruppverksamheten kan se ut, dar vi ocksa namner
mer utforligt hur upplagget kan se ut.

Ledare: En till tva personal haller i gruppen. Det basta ar om flera medarbetare kan
halla i gruppen for att gruppen ska kunna fortsatta vid sjukdom, semester eller annan
ledighet. En del verksamheter har exempelvis att medarbetare har ett rullande schema.
Kanske finns det mentorer, egenerfarna eller peer-support som en yrkesgrupp pa
enheten? Bra att involvera dessa om det finns.

Forhallningssatt i gruppen: Da brukarna befinner sig i olika situationer och i olika faser
i sin aterhamtning ar det bra att tanka att det ar okej att delta pa olika satt. En del vill
lyssna, medan andra har ett behov av att dela med sig av egna erfarenheter. Om vissa
deltagare tar mycket plats och gruppledaren upplever att andra inte far komma till tals,
kan det vara bra att prata i turordning och att namna detta i gruppen, sa att alla
deltagare vet vad de kan forvanta sig och vad de ska forhalla sig till. Ett bra tips kan vara
att i borjan av traffen prata om forhallningssatt. Det kan aven vara bra att prata

om att det som sags i gruppen, stannar i gruppen.
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Ovriga tips:

e Bjud garna pa fika eller annat som kan motivera deltagande

e Utvardera garna genom att lata brukarna fa fylla i en enkat eller svara pa nagon fraga
om hur de upplevde gruppen och hur den skulle kunna bli battre

e Gruppen gar aven att genomfoéra genom exempelvis en "aterhamtningspromenad”
dar promenad i grupp kombineras med samtal om aterhamtning

e FOr manga kan det vara vardefullt att bara fa lyssna pa andras berattelser. Det kan
vara okej om gruppen kommer in i nagot annat samtalsamne kring aterhamtning,
aven utanfor det kapitel som "ska” diskuteras

e Om kapitlet gar snabbt och det finns mycket tid 6ver, kan ni fraga om brukarna vill
prata om ytterligare ett kapitel

Pt blir b sl © grugpernn, Brukarn beker det
i virdotullt att H gradne med andene med liknnde
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Ett exempel pa hur en gruppverksamhet Ran se ut

Personal har i forvag bestamt att nasta grupp ska innehalla kapitel 2. Din Aterhdmtning.
Detta marknadsfors i verksamheten, exempelvis genom att skriva upp pa
informationstavla, och dar personal blir en viktig del genom att informera och forsoka
motivera brukarna till att delta.

Nar gruppen ar samlad ar det en fordel att kort namna vilka férhallningssatt som
férvantas i gruppen, exempelvis att alla talar i turordning, att brukarna racker upp
handen, att det ar okej att endast lyssna med mera. Borja garna ocksa med att beratta
kort om Aterhamtningsguiden och vad den innehaller, samt att detta ar ett material som
anvands i manga olika verksamheter, exempelvis heldygnsvard, dppenvard, vardcentral,
kommun eller socialpsykiatri.

Utifran exemplet att gruppen ska handla om kapitel 2. Din aterhdmtning kan ett steg i
detta vara att borja lasa texten i materialet. Antingen kan personal lasa, eller om nagon
brukare vill gbra detta. Da de flesta kapitel innehaller reflektionsdelar kan dessa
anvandas till 6ppna fragor dar brukarna far dela med sig av sina upplevelser.
Reflektionsdelen i kapitel 2 innefattar “Detta dr aterhdmtning fér mig”.

Gruppen kan ocksa vara ett bra tillfalle att lyfta det individuella arbetet med
Aterhamtningsguiden. Det kan dels galla att uppmuntra brukarna till att arbeta
individuellt, eller om det ar majligt i er verksamhet; att arbeta tillsammans med
personal.

11
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Gora materialet synligt

En del i arbetet kan vara att synliggdra materialet for brukarna. Tidigare har vi berattat
om att individuellt introducera materialet for brukaren, men det finns ocksa fler satt!
Nedan beskrivs nagra exempel pa hur materialet kan synliggoras:

e Ha garna Aterhamtningsguiden tillganglig i vantrum. Dar kan materialet finnas sa att
brukaren kan ta. Pa medlemssidan www.aterhamtningsguiden.se/oppenvard/ finns
marknadsforingsmaterial om Aterhamtningsguiden - for dig som mar daligt att ladda
ner som PDF for att skriva ut. Losenord till sidan ar oppenvardregion.

e Informera gérna om att Aterhamtningsguiden finns som kostnadsfri
mobilapplikation, bade pa svenska, engelska och arabiska. Mer information om dessa
finner ni pa var hemsida www.aterhamtningsguiden.se. Marknadsféringsmaterial for
mobilapplikationerna finns aven att ladda ner och skriva ut fran medlemssidan.

e Har ni nagon form av temadag/informationsdag for brukarna? Tipsa garna och dela
ut Aterhamtningsguiden under dessa tillfallen.

12
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Viktiga faktorer for att gora arbetet mojligt

En del vittnar om att det behdvs vissa forutsattningar for att kunna arbeta med
Aterhamtningsguiden pa ett bra satt. Nagonting som manga upplever viktigt ar att det
finns utbildning, information och handledning for att kunna forsta bakgrunden och
syftet med Aterhamtningsguiden, men aven for att fa konkreta tips kring anvandandet.
Vi hoppas att det har materialet kan vara ett stod i det. Utover detta inspirationsmaterial
finns dven information- och utbildningsfilmer om Aterhamtningsguiden. Ett tips kan vara
att titta pa dessa under APT eller andra samverkansmoten. Filmerna finns tillgangliga pa
medlemssidan www.aterhamtningsguiden.se/oppenvard/ med losenord
oppenvardregion.

13
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Andra tips pa vigen

Se till att du sjalv har last Aterhamtningsguiden och vet vad den innehdller. Det &r
svarare att introducera nagonting du inte kanner dig bekant med

Om materialet kanns dvermaktigt, forsok att paminna dig om att tanken ar att
brukaren valjer de delar som kanns relevant fér denne

Brukarna behdver inte skriva i materialet om de inte vill. Att samtala kring de olika
delarna i Aterhamtningsguiden kan vara minst lika viktigt

Satt garna upp information om Aterhamtningsguiden i verksamheter dar brukare
befinner sig

Ha Aterhamtningsguiden som en stdende punkt pd APT eller andra

samverkansmoten for att tillsammans kunna diskutera majligheter, svarigheter och
vagar vidare i arbetet

14
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Ett gott exempel - Aterhimtningscaféer

Kommunerna och psykiatrin i sydostra Skane har tillsammans sedan 2019 startat upp
en popular satsning - Aterhamtningscaféer. Pa olika orter halls caféer 6ppet 2,5 timme
pa kvallstid med fokus att prata om aterhamtning.

Samtalen grundar sig delvis i de olika kapitlen som finns i Aterhdmtningsguiden - for dig
som mar daligt. Under traffarna far alla deltagare en Aterhamtningsguide for att sedan
sjalva lasa, fundera och skriva sina tankar i ett specifikt kapitel. Infor detta har ledarna
introducerat kapitlet, antingen muntligt eller via fragor. Efter att deltagarna har fatt
reflektera individuellt, sker samtal i helgrupp dar deltagarna kan diskutera, ventilera och
dela sina egna tankar kring innehallet i kapitlet. | slutet pa traffen tillfragas deltagarna
om de vill prata om nagot specifikt tema eller kapitel infér nasta gang.

Under traffarna bjuds det pa fika och det finns mojlighet att prata med andra och lara
kanna varandra. Aterhamtningscaféerna i sydostra Skane har blivit mycket populara
med upp till 50 deltagare per traff. Initiativet kommer fran Maria Samuelsson
(brukarinflytandesamordnare) och Marie Gassne (inflytandeansvarig psykiatri) och dessa
ar aven ledare for traffarna. Ett fantastiskt initiativ tycker vi!
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Detta dokument dr framtaget for att ge inspiration och férslag pa hur en kan arbeta med
Aterhdmtningsguiden, och ddrmed underldtta anvindningen av materialen.

Detta inspirationsmaterial riktar sig till verksamheter som arbetar med
Aterhdmtningsguiden till brukare/klient/patient och materialet rér Aterhdmtningsguiden -

for dig inom heldygnsvard och Aterhdmtningsguiden - for dig som mar dadligt, i tryckt
format och mobilapplikation. Tips och forslag som framkommer i detta material kommer
inte vara applicerbart pa alla verksamheter, utan syftet ér att kunna inspirera och ge idéer

pa hur Aterhamtningsguiden kan anvéndas.
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