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• Powerpoint skickas ut i efterhand

Idag kommer jag ta upp:
• Allmän information om Återhämtningsguiden

• Framtagning av materialet

• Information och genomgång av materialet Återhämtningsguiden – för dig som står nära 
någon som mår dåligt. 

• Information om hur materialet kan användas samt konkreta tips hur detta kan göras

• Information om studiecirkel och inspirationsträff

• Frågor och funderingar



När min son började må dåligt var det svårt för mig att förstå varför han plötsligt förändrades, och jag 

började fundera över vad som hade hänt. Blev han mobbad? Gick det dåligt i skolan? Gav jag honom 

inte tillräckligt med tid och uppmärksamhet? Alla frågor snurrade i huvudet och till slut fungerade jag 

inte i vardagen. Allt handlade om vilken period min son var i, för hans mående varierade medan min 

oro var konstant. Det värsta var nog att jag så starkt trodde att det var mitt fel, och därför orkade jag 

inte berätta för någon annan. Jag var så rädd för att andra skulle se det som att jag var en dålig 

mamma. Jag var nog också rädd för att få den farhågan bekräftad, att jag var orsaken till min sons 

dåliga mående. När man inte berättar för någon, så blir man också så ensam, och skammen över min 

sons mående blev ännu större. När min son senare fick hjälp och när jag fick förklarat för mig att han 

hade en djup depression, som inte berodde på mig, vågade jag också börja prata om det. Jag önskar 

att jag hade vågat det tidigare, för ensamheten var fruktansvärd. Idag har jag och min son en mer 

öppen relation än vad vi hade innan han blev sjuk, och jag är verkligen glad att jag pratar mer öppet 

om det här idag. 

- Pia, 56



Allmänt om Återhämtningsguiden

• Idé från Danmark

• Arvsfondsprojekt april 2016 – mars 2019 för att ta fram Återhämtningsguide till 
personer med psykisk ohälsa. Mellan april 2019 – mars 2022 genomfördes ett 
nytt Arvsfondsprojekt med fokus på anhöriga

• Togs fram av NSPH Skåne i samverkan med Region Skåne, Psykiatri- och 
habilitering Skåne och Skånes Kommuner. Återhämtningsguiden implementeras 
nu i fler regioner

• Finns idag olika återhämtningsmaterial, Återhämtningsguiden – för dig inom 
heldygnsvård, Återhämtningsguiden – för dig som mår dåligt i såväl tryck format som 
mobilapplikation, Återhämtningsguiden – för dig som står nära någon som mår 
dåligt, Återhämtningsguiden- Upplägg och ledarhandledning för en studiecirkel och 
Återhämtningsguiden- Upplägg och ledarhandledning för en inspirationsträff





Framtagning av Återhämtningsguiden

• Kartläggning av nationella- och internationella återhämtningsinriktade 
material till anhöriga

• Tillsättning av referens- och fokusgrupper. Såväl anhöriga, yrkesverksamma, 
anhörigorganisationer och forskare medverkar

• Enkät och djupintervjuer med anhöriga

• Skrivande av materialet Återhämtningsguiden – för dig som står nära någon som 
mår dåligt påbörjades våren 2020. En del av innehållet från tidigare 
Återhämtningsguider ligger till grund för detta material



Vad är materialet Återhämtningsguiden – för dig
som står nära någon som mår dåligt?

• Ett verktyg för den som lever nära någon som mår dåligt, t.ex. partners, föräldrar, syskon, 
vänner och kollegor.

• Syftar till att ge information, stöd och möjlighet till reflektion.

• Materialet fokuserar på anhörigas återhämtning.

• Materialet är skrivet av personer som har egen erfarenhet av anhörigrollen, psykisk ohälsa 
och återhämtning.

• Utöver tryckt version kan guiden laddas ner kostnadsfritt hos App Store och Google Play 
under namnet Återhämtningsguiden – anhörig.

• Februari 2022 lanserades en studiecirkel till materialet (mer information om den senare)

• Kan beställas på www.aterhamningsguiden.se

http://www.aterhamningsguiden.se/


Innehåll i Återhämtningsguiden – för dig som står
nära någon som mår dåligt

Återhämtningsguiden – för dig som står nära någon som mår dåligt är uppdelad i fem 
kapitel:

Kapitel 1 Berättelser från andra.

Kapitel 2 Vanliga tankar och känslor (så som oro, maktlöshet, skuld och skam, sorg, att 
säga nej, värdefulla erfarenheter och vem en är när en inte ger stöd).

Kapitel 3 Din återhämtning.

Kapitel 4 Förhållningssätt och bemötande.

Kapitel 5 Stöd och rättigheter.



Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt

Inledning

Syfte med kapitlet: Ge en kort beskrivning av 
materialet och tankar kring hur det kan 
användas.

Utgångspunkt: Att visa förståelse för att det 
kan finnas olika känslor utifrån den situation en 
befinner sig i, och att det är valfritt att använda 
materialet.



Kapitel 1. Berättelser från andra

Syfte med kapitlet: Innehåller sex kortare 
berättelser om att vara anhörig. Syftet är att skapa 
igenkänning, stöd och hopp.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2. Vanliga tankar och känslor

Syfte med kapitlet: Att den anhöriga känner stöd i att 
det är begripligt att uppleva en mängd olika tankar 
och känslor utifrån den situation personen befinner 
sig i.

Verktyg: Skrivövning där personen kan skriva ner vilka 
tankar och känslor hen upplever.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.1 Oro

Syfte med kapitlet: Att lyfta känslan oro, ge 
perspektiv på denna samt skapa verktyg för att 
hantera oro. 

Verktyg: Innehåller flera verktyg som kan vara ett 
stöd. Orosfåtöljen, andningsfyrkant och att minska oro 
genom att använda sina fem sinnen.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.2 Maktlöshet

Syfte med kapitlet: Att lyfta känslan maktlöshet, ge 
perspektiv på detta, samt ge förslag på hur en kan 
hantera maktlöshet.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.3 Skam och skuld

Syfte med kapitlet: Att lyfta skam- och skuldkänslor, 
för att validera att även dessa känslor är begripliga. 
Kapitlet lyfter även aspekten att det kan vara skönt 
och viktigt att få prata om skam och skuld.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.4 Sorg

Syfte med kapitlet: Att visa att det är okej att känna 
sorg, och att sorg kan visa sig på olika sätt. Kapitlet 
innehåller förslag på strategier för att hantera sorg.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.5 Är det okej att säga nej?

Syfte med kapitlet: Att lyfta aspekten om vikten av 
att ibland säga nej och sätta gränser, med fokus på 
den anhörigas egna mående och ork. Kapitlet 
validerar även den svåra situationen med att säga 
nej till någon som behöver en.

Verktyg: Innehåller övningar och reflektionsdelar 
kring att säga nej.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.6 Värdefulla erfarenheter

Syfte med kapitlet: Att lyfta perspektivet att det 
kan finnas värdefulla erfarenheter av att vara 
anhörig, som t.ex. att få göra skillnad för en annan 
person. Kapitlet tar även upp att det är okej att inte 
uppleva något positivt.

Verktyg: Innehåller en övning där en kan reflektera 
kring om en själv upplever några värdefulla 
erfarenheter.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 2.7 Vem är jag när jag inte ger 
stöd?

Syfte med kapitlet: Att reflektera kring 
identitet och vem en är när en inte ger stöd. Då 
anhörigrollen kan ta en stor plats i livet kan det 
ibland vara bra att fundera kring vem en är när 
en inte ger stöd.

Verktyg: En skrivövning där en kan beskriva sig 
själv utanför sin roll som anhörig.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 3 Din återhämtning

Syfte med kapitlet: Att reflektera kring vad 
återhämtning kan innebära, och att det kan se olika 
ut för olika personen. Fokus är den anhörigas egna 
återhämtning, och vad hen mår bra av.

Verktyg: Skrivövning där personen kan fylla i vad 
återhämtning är.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 3.1 Till mig själv

Syfte med kapitlet: Att kunna reflektera kring 
att vara snäll mot sig själv.

Verktyg: Skrivövning där personen kan 
identifiera sina egna styrkor och vad en tycker 
om med sig själv. 

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 4. Förhållningssätt och bemötande

Syfte med kapitlet: Att bekräfta att det kan vara 
svårt att veta hur vi ska förhålla oss till någon som 
inte mår bra. Kapitlet syftar också till att ge 
allmänna tips kring bemötande och förhållningssätt.

Verktyg: En skrivövning den en själv kan fylla i vilka 
förhållningssätt en upplever fungerar.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 5. Stöd och rättigheter

Ett kapitel som innehåller delar om stöd och 
rättigheter. Kapitlet är uppdelat i två delar.

Kapitel 5.1 Stöd till dig som står nära

Syfte med kapitlet: Att övergripande informera om 
vilket stöd och hjälp som finns till anhöriga, t.ex. 
samtalsgrupper, anhörigutbildningar och 
stödsamtal.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Kapitel 5.2 Rättigheter inom vård och 
omsorg

Syfte med kapitlet: Att ge övergripande 
information om de rättigheter som den drabbade 
har, vilket i sin tur kan ge stöd och ökad kontroll till 
den som står bredvid. Kapitlet innehåller t.ex. delar 
om sekretess, fast vårdkontakt, barn som anhöriga, 
vem som bestämmer över barnets vård och vart en 
kan vända sig om en inte är nöjd med vården.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Jourtelefonnummer och föreningar

Syfte med kapitlet: Innehåller telefonnummer och 
information om föreningar som erbjuder stöd till 
den som står bredvid.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Avslutning

Syfte med kapitlet: Återhämtningsguidens 
avslutningstext. Budskapet i texten handlar om 
att anhörigrollen, känslorna och 
återhämtningen kan se olika ut, och att det är 
okej.

Genomgång av Återhämtningsguiden – för dig som 
står nära någon som mår dåligt



Hur kan en använda Återhämtningsguiden –
för dig som står nära någon som mår dåligt?

• Som ett stöd i samtalet med anhöriga.

• Genom att informera om materialet och lämna ut det.

• I grupp. För många anhöriga är det viktigt att träffa andra i en liknande situation. 
Kan genomföras fysiskt eller digitalt.

• Aktivt arbete med materialets övningar och verktyg, tillsammans med den 
anhöriga.

• Materialet kan även introduceras till brukare som kan ge det till sina anhöriga.



https://www.youtube.com/watch?v=8n0ULoG9fj0&t=8088s

https://www.youtube.com/watch?v=8n0ULoG9fj0&t=8088s




Studiecirkel

I februari 2022 lanserades vår studiecirkel och inspirationsträff. Det finns två olika 
upplägg för denna:

• En kortare inspirationsträff

• En längre version som utgår från regelbundna träffar

Syftet med studiecirkeln är att underlätta arbetet med att möta anhöriga i grupp och 
att arbeta med Återhämtningsguiden som grund. Studiecirkeln är upplagd som ett 
handledarmaterial/talmanus för att enkelt kunna leda en träff.

Studiecirkeln kan beställas i tryckt version på vår hemsida för dig som bor i Region 
Skåne. Bor du i en annan region hör du av dig till ansvarig samordnare för 
Återhämtningsguiden. 



Studiecirkel

Inspirationsträff – innehåll:

• Att leda en inspirationsträff för anhöriga

• Förberedelse inför inspirationsträffen

• Genomförande av inspirationsträffen

• Moment 1: Vanliga känslor och tankar

• Moment 2: Oro





Studiecirkel

Studiecirkel/lång version – innehåll:

• Att leda en samtalsgrupp för anhöriga i studiecirkelns form

• Syfte och metod

• Viktigt att tänka på vid inbjudan till studiecirkeln

• Samtalsledarens uppgift och ansvar

• Fallgropar för samtalsgruppen

• Några metoder för att skapa delaktighet och trygghet

• Förslag till upplägg av studiecirkeln

• Upplägg för samtliga träffar (åtta stycken, kan anpassas till olika verksamheter)

På kommande slides visas exempel från en av träffarna.









Frågor och funderingar
(kontaktuppgifter nedan)

Conny  Allaskog

conny.allaskog@nsph.se

Hemsida: www.aterhamntningsguiden.se
Facebook: www.facebook.com/nsphskane.se
Instagram: www.instagram.com/aterhamtningsguiden
Nyhetsbrev: https://gansub.com/s/lCssV/

http://www.aterhamntningsguiden.se/
http://www.facebook.com/nsphskane.se
http://www.instagram.com/aterhamtningsguiden
https://gansub.com/s/lCssV/

