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1. OM BALANS

Foreningen Balans bildades 1997 ur en studiegrupp for anhoriga pa S:t Gorans sjukhus.
2012 bildades Riksforbundet Balans som idag har 14 lokalforeningar varav Balans
Stockholm ar en. Balans ar en ideell patient- och anhorigforening for personer som
lever med bipolar sjukdom, depression, utmattningssyndrom eller annan
stressrelaterad psykisk ohalsa.

Balans Stockholms verksamhetsomrade omfattar Region Stockholm och Stockholms
lan. En av Balans viktigaste funktioner ar att inge hopp och vara ett stod i vardagen for
vara medlemmar. Vi vet att med ratt stod och verktyg, gar det att leva ett gott liv i Balans
med sin/ sin narstaendes diagnos.

2. MALGRUPP

Vi ar en patient- och anhorigforening men vi kallar vara medlemmar for egenerfarna.
Den egna erfarenheten av att leva med psykisk sjukdom eller diagnos, antingen
sjalvupplevd eller via narstaende, ser vi som en unik resurs och kapacitet.
Egenerfarenheten ar den viktigaste kompetensen i var verksamhet. Vara malgrupper i
prioriteringsordning:

« Egenerfarna och anhoriga som lever med diagnoserna: bipolar sjukdom, depression,
utmattningssyndrom eller annan stressrelaterad psykisk ohalsa, samt personer under
misstanke om eller utredning for nagon av vara diagnoser.

« Den specialistpsykiatriska 0ppen- och slutenvarden.

» Socialpsykiatrin och Socialtjansten.

« Primarvarden.

« Politiken.

» Myndigheter: Forsakringskassan, Arbetsformedlingen, Polisen, etc.

+ Allmanheten och samhallet.

» Skolan: Grundskola, Gymnasium, Hogskola/ Universitet.

» Naringslivet.

” Foreningens verksamhet ska bidra till en okad
livskvalitet for vdra medlemmar”



3. VARDEGRUND

Foreningens verksamhet ska

« Baseras pa evidensbaserad och beprévad kunskap.

« Bidra till en 6kad livskvalitet for vara medlemmar.

+ Praglas av medmansklighet, lyhordhet, inkludering och respekt enligt
demokratiprincipen och lagen om manskliga rattigheter.

« Forvalta vara medlemmars kunskaper och livserfarenheter.

+ Involvera och engagera medlemmar i planering och genomforande av aktiviteter.
+ Vara alkohol- och drogfri.

« Vara politiskt och religiost obunden.

+ Aldrig ske pa bekostnad av vara medlemmars eller vara anstalldas halsa och
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4. VARA LEDORD

Kunskap
Kunskap ar grunden till sjukdomsinsikt och vart viktigaste verktyg i kampen mot
stigmatisering.

Gemenskap
Vi skapar trygga rum tillsammans. Vi finner styrka i varandra och delar med oss av var
kanske storsta resurs - den levda erfarenheten!.

Insikt

Med kunskap och erfarenhet kommer insikt och med insikt kommer acceptans. Vi har
alla var egen unika resa att gora men vi kan dela med oss av vara verktyg for att hjalpa
varandra attnavigera pa vagen.



5. MALSATTNING

* Viska vara den sjalvklara destinationen for alla med egenerfarenhet av bipolar
sjukdom eller depression och deras anhoriga.

* Viska erbjuda moétesplatser, aktiviteter och social gemenskap.
« Viska sprida information och kunskap.

* Viska vara en sjalvklar kalla till information om vilka insatser och
rehabiliteringsmojligheter som finns att tillga.

* Viska Oka forstaelsen, acceptansen och respekten for vara diagnoser.

* Viska arbeta aktivt for att motverka stigmatisering.

* Viska 0ka mojligheterna att tillvarata egenerfarnas kompetenser och resurser.
* Viska arbeta intressepolitiskt for att paverka varden och samhallets stod.

« Viska forbattra mojligheterna for var malgrupp att fa tillgang till anpassningar som
behovs for att komma ut pa arbetsmarknaden.

* Viska arbeta i samverkan med systerforeningar och regionens patient- och
narstaenderad for att skapa och driva gemensam intressepolitik.

« Viska skapa halsoframjande verksamhet for vara medlemmar anpassade efter alla
aldersgrupper och funktionsnivaer.

« Viska vaxa, malet ar att bli 600 medlemmar under 2026.

” Balans verkar for att sprida kunskap och forstdelse
samt forbdttra forutsdttningar for personer som lever
med vdra diagnoser”



6. VERKSAMHET 2026
Vad vi vill uppna

« Var erfarenhet ar att manga personer med diagnos och deras anhoriga saknar
nodvandiga resurser och information. Foreningen ska erbjuda folkbildande aktiviteter
om hur egenerfarna och anhoriga kan leva ett balanserat liv med vara diagnoser.

« Vi ska verka for att Specialistpsykiatriska 0ppenmottagningar som har avtal med
regionen erbjuder alla nydiagnostiserade PNU (Patient- och narstdendeutbildning).
Samt att fler av vara medlemmar som inte blivit erbjudna PNU kontaktar sin vardgivare
och ber om att fa delta. Vi ska samarbeta med de specialistpsykiatriska mottagningarna
i Region Stockholm och forstarka effekten av dessa utbildningar genom att erbjuda
deltagarna medlemskap och delaktighet i var verksamhet. Vi ska bedriva ett
uppsOkande arbete och erbjuda vara forelasningar.

« Vi ska komplettera vardens insatser och stodja vara medlemmar i sitt uppratthallande
av egenvard.

« Vi ska uppmuntra vara medlemmar att anvanda och félja upp vard- och krisplan med
sina vardgivare. Vi vill starka patientdelaktigheten och informera om lagstadgade
rattigheter.

« Vi ska verka for att kommunicera lattillganglig information som alla kan ta till sig
oavsett halsotillstand via hemsida, sociala medier, trycksaker och nyhetsbrev.

« Vi ska undersoka fler satt att finansiera verksamheten.

« Vi ska bevaka och vara delaktiga i Psykiatri 2025 och omstallningens effekter.

« Vi ska rekrytera och utbilda fler representanter till patient- och narstadenderad.

« Vi ska folja och delta i den omstallning som kommer ske i och med borttagandet av

diagnosen Utmattningssyndrom i nasta upplaga av ICD 11 som kommer galla fran 1
januari 2028.

« Vi ska folja Socialstyrelsens arbete med 6versattning och nya riktlinjer i och med ICD
11. Vi ska samla in patientperspektiv pa fragan om hur bipolar disorder bast oversatts till
svenska genom enkater och samtal.



7. AKTIVITETER OCH STUDIECIRKLAR

Vi har utbildat och fortbildat nya ledare under 2025 vilket vi ska fortsatta med under
2026. Vi ska fokusera pa kompetensbevarande genom att ta hand om vara ledare sa att
vi kan bade aterrekrytera och nyrekrytera under 2026. Vara samtalsgrupper ar var
karnverksamhet. Under 2026 kommer vi att arbeta utifran befintlig verksamhet. Enligt
styrelsebeslut fokuserar vi pa de aktiviteter vi redan har och startar inga nya projekt
men vi ska dteruppta vara forelasningar som tidigare har dragit mycket folk.

7.1 Aktiviteter

« Balanscaféer pa Master Olofsgarden: moten en gang per manad for befintliga och
blivande medlemmar.

« Balansmandagar pa Master Olofsgarden: medlemstraffar med forelasningar och
efterfoljande samtal och fika 4 tillfallen/ termin.

« Mansgrupp

« Utflykter

« Promenader

+ Kulturtraffar

+ Digital Yoga

« World Bipolar Day 30 mars

« Projekt - Livsstilsforandringar i samarbete med Mittuniversitetet.

7.2 Studiecirklar

Studiecirklarna bedrivs i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan
« Samtalsgrupper for egenerfarna

« Samtalsgrupper for anhoriga

« Studiecirkel om psykos for egenerfarna

« Skrivargrupp

"Vi ska 6ka mdjligheterna att tillvarata egenerfarnas
kompetenser och resurser."



8. NYA AKTIVA MEDLEMMAR OCH VOLONTARER

Rekrytering

Rekrytering sker genom hemsida, nyhetsbrev, sociala medier, Balanscaféer och besok
pa PNU:er. Vi ska valkomna och efterlysa fler aktiva medlemmar och volontérer till allt
ifran praktiska arbetssysslor vid vara caféer till deltagande i forskningsprojekt och
forelasare. Vi soker volontéarer aktivt och intressenter anmaler sig via formular pa
hemsidan. Intresseanmalningarna foljs upp av kansliet.

Vi har anstallt en Balanscaféansvarig for att latta pa kansliets arbetsborda sa att de kan
fokusera pa sina primara uppgifter.

9. OVRIGA UPPDRAG

9.1 Utbildning

Vi erbjuder medlemmar och volontarer kompetensutveckling i samverkan med
Studieforbundet Vuxenskolan (Cirkelledarutbildning), var egen utbildning
Balansmodellen. Vi rekommenderar aven Funktionsratt Sveriges
Patientforetradarutbildning. Vi ska fokusera pa kompetensbevarande genom att ta hand
om vara ledare, vi har regelbundna handledartraffar for gruppledare och volontarer.

Vi ska medverka vid fler Patient- och narstdendeutbildningar pa regionens
Specialistpsykiatriska mottagningar. Vi ska jobba uppsdkande och starka vara
relationer pa mottagningarna samt systematisera arbetet och uppfoljning. Vi ska utbilda
fler forelasare och ta fram riktlinjer for vad en PNU-forelasning med Balans som
avsandare ska innehalla.

9.2 Informationsverksamhet

Sker genom vara kommunikationskanaler: hemsida, nyhetsbrev, Facebook, Instagram,
Youtube. Samt genom personliga kontakter vid moten och per telefon, PNU, PON och
intervjuer i media. Konferenser

Stodsamtal

Var kanslitelefon ar 6ppen helgfria tisdagar kl. 13-14. Vi erbjuder stodsamtal och
radgivning till egenerfarna och anhoriga. Vi nas via mail och sociala medier alla dagar i
veckan.

9.3 Samverkan med Riksforbundet
En representant fran Balans Stockholm sitter med i Riksférbundet Balans styrelse for att
arbeta for ett starkt Riksforbund.



9.4 Prioriterade samverkansomraden

« Psykiatrin och forskning

« Patient- och narstaenderad och systerorganisationer

 Nationell samverkan for psykisk halsa (NSPH) Stockholms orforandetraffar
« Svenska sallskapet for bipolar sjukdom, SSBS

« Funktionsratt Sverige

« Stockholms natverk aktion psykisk halsa, SNAPH

+ Lakemedelsbolag

« Master Olofsgarden

10. KOMMUNIKATION

10.1 Huvudfokus ar foljande kanaler

+ Balansstockholm.se - hemsidan uppdateras successivt. Alla anmalningar sker via

anmalningsformulédr pa hemsidan. Det innebar att det alltid gar att anmala sig eller

anmala intresse till aktiviteter och studiecirklar. Prio under 2026:

- Att ta fram en A-O, en ordlista med begrepp och ord som egenerfarna och anhériga
stoter pa i kontakt med vard och omsorg.

- Att ta fram en sida for Patient- och Narstdenderad med information och kontaktvagar.

- Att samla in fler patientberattelser och innehall till var sida som heter Berdttelser om
egen erfarenhet.

« Instagramkonto: @balansstockholm. Har lagger vi ut information om vara aktiviteter
och studiecirklar, instagram och Facebook ar synkat sa information som postas pa
Instagram laggs automatiskt ut pa Facebook samtidigt. Pa Instagram har vi mojlighet att
dela andra kontons material och bygger pa den vagen ett digitalt natverk.

+ Facebooksida. Vi kommunicerar via Foreningen Balans Stockholm, Riksforbundets och
ovriga lokalforeningars sidor. Pa Facebook har vi en grupp for vara Balanspromenader
och sedan 2025 en sluten grupp for Balansmedlemmar i Stockholm.

« Youtubekanal dar vi publicerar inspelade forelasningar och annat rorligt material.

« Vi skickar digitala nyhetsbrev cirka 4 ggr per manad till medlemmar och personer som
anmalt sig till nyhetsbreven via var hemsida.

« Postala nyhetsbrev - utskick 4 ganger per ar.

+ Brev till special- och allmanpsykiatriska mottagningar, med bifogade
informationsbroschyrer, ett utskick per termin.

10.2 Mal for kommunikation

« Fler medlemmar

« Fler foljare, storre rackvidd

«Vivill vara en sjalvklar kalla till information och stod for berorda malgrupper
« Deltagande och paverkansarbete i fragor som ror vara patientgrupper

+ Aktivt motarbeta stigma



10.3 Malgrupper for kommunikation, i prioriteringsordning

» Medlemmar. Befintliga och framtida

« Egenerfarna och anhoriga annu ej medlemmar

« Sjukvarden

« Ovriga relevanta instanser pa bade regional och kommunal niva
+ Media

+ Politiker

« Samhallet

« Sponsorer
11. INTRESSEPOLITIK

11. 1 Patient- och Narstaenderad

Den psykiatriska varden i region Stockholm ar komplicerad och har en organisation som
inte alltid ar enkel att 6verblicka eller forsta. Patient- och narstanderaden har en
radgivande och samverkande funktion. Malet ar att utveckla och forbattra
verksamheterna med patienters och anhérigas behov i fokus. Overtygelsen &r att en vard
som praglas av inflytande fran patienter och anhoriga, blir en battre vard.

Vart mal ar att vara representerade i samtliga Patient- och narstaenderdd inom omradet
psykiatri i Region Stockholm. Under 2026 ska vi fortsatta implementera rutiner for
medlemsmedverkan och rekrytering av nya representanter.

11. 2 Vad ska Bipolar sjukdom heta?

Den internationella diagnosmanualen International Statistical Classification of Diseases
and Related Health Problems, forkortat ICD, kommer i en ny upplaga som ska borja
anvandas ar 2028. Socialstyrelsen arbetar nu med att oversatta den nya upplagan till
svenska och vi har fatt till oss att det rader diskussioner och delade meningar om vad
bipolar sjukdom ska kallas i ICD-11. Vi foljer diskussionen och samlar in
patientperspektiv pa fragan genom enkater och samtal.

12.3 Ovriga fokusomraden

« Informera vardens verksamheter, forvaltningar, utbildningsenheter om var férening
och om hur de kan anvanda patienternas erfarenheter som en resurs.

« For att minska stigmatisering och utoka var narvaro i samhallet &r malet dven att
foreldsa pa platser utanfor varden sasom i skolor, pa universitet, arbetsplatser och inom
rattsvasendet.

« Sociala medier och synlighet i media ar viktiga paverkansverktyg.



13. STYRELSEN

Kommer att uppdateras efter arsmétet 22 februari

Ordforande Katarina Rosengren
Vice ordférande Anonym

Kassor Susi Andrae Schafer

Ordinarie ledamot Anton Lindholm

Ordinarie ledamot
Ordinarie ledamot

Ersattare

Ersattare
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