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Presentationen innehåller

v Syfte

v Vårsta´s historia

v Vad är HUR?!

v Verksamhet på plats

v Youth

v Digitalisering

v Vad kan vi skapa med er?



Syfte
Att beskriva verksamheten Vårsta HUR
för intressepanelen med förhoppningar 
att det kan skapa underlag 
för framtida processer
som leder till ökad psykisk 
hälsa hos dem med behov.



Verksam i människors växande sedan 1912

v    Grön helhet

v    Traumaklinik

v    Logi

v    Restaurang & bageri

v    Konferenscenter

v    Rehabträdgård

v    Familjerådgivning

v    Resurscentrum för utbildningar

v    Vårsta HUR



”Vi vill hjälpa människor att finna vägar
till att hjälpa sig själva

hitta resurser de glömt att de har
eller inte visste att de hade!”



Skapa verktyg för livet! 

Här har du din chans att på egen hand påverka ditt mående. 

I ett tryggt sammanhang samlas vi runt nya kunskaper, 
verktyg och insikter.
 
Korta pass om hur kropp och sinne fungerar och reagerar vid 
stress, varvas med tekniker och metoder för att hantera och 
minska stresspåslag i din vardag.

Det som stärker eller försvagar vårt mående...

- Kan vi påverka det?

I så fall HUR?



1. Återremittering på Traumaklinken

2. Förfrågningar från vård, skola och diakoni

3. Rapporter om kraftigt ökad psykisk ohälsa
       visade på:

• Stora behov hos många personer med stress- och 
traumaproblematik

• Sviktande resurser i samhället

• 5 % av Sveriges BNP går till kostnader för psykiska ohälsa

• Avgörande med förebyggande insatser

Ursprung Vårsta HUR



Uppstart våren 2019

Ansökan:

• Riskzon PTSD

• Komplex trauma

• Svenska och utlandsfödda

• Ungdomar och vuxna

• Stressproblematik

• Övriga med psykisk hälsa

Ursprung Vårsta HUR



• Kursverksamhet – inte behandling

• Fokus på stabiliserande och resursstärkande kunskaper och verktyg.

• Ett komplement till sjukvård och andra behandlande insatser.

Ursprung Vårsta HUR



20 månader

8 månader
 

v Fullt finansierat av Socialdepartementet

v 7 miljoner

v 4 i teamet

v Under 3 år

PayOffs Slutrapport 
visar:

Samhällsekonomisk återbetalningstid



Nya insikter, kunskaper och metoder
för bättre hantering av livets påfrestningar.

Vårsta HUR bygger på beprövade
kraftfulla tekniker för återhämtning och 

stressreduktion med inspiration från 
Modum Bad i Norge och ARQ45 i Amsterdam. 



Resiliensträning för unga 
vuxna mellan 16 – 25 år, i 
skola eller arbetsliv med 
stressrelaterad problematik.

Förebyggande insatser för 
de med trauma och som är 
i riskzonen för att utveckla 
PTSD. 

Stabiliserande insatser för 
personer med komplex 
PTSD. Kursen underlättar 
för efterföljande 
traumabehandling på 
Vårsta Traumaklinik eller 
annan vårdinrättning. 

Våra kurser på plats…

Stresshantering för 
människor inom yrkeslivet 
som är på gränsen till 
utbrändhet. En före- 
byggande och resurs- 
stärkande kurs för de med 
anställning. 



Viktigare än var vi är,
är i vilken riktning vi rör oss

-O.W. Holmes



v Naturen som läkemedel

v Neuromotorik

v Tension Releases Excersises (T.R.E.) 

v Reflekterande bildövningar

v Mentala förhållningssätt

v Fokusträning

v Och mycket mer…

Några exempel från vår verktygslåda

v Mindfulness

v Andningstekniker

v Mental träning

v Trauma Tapping Technique

v Havening

v Felt Sense



Att vara ungdom eller ung vuxen kan vara 
påfrestande och det visar sig ofta i hur vi är 
och samspelar med vår omvärld. 

Känslor, tankar och reaktioner kan göra att vi 
hamnar i ett skört läge där det är skönt att ha 
”inre” verktyg att använda sig av. 

Kunna vara lugnare, tryggare och mer sig själv 
trots tufft läge och svåra situationer. 

Då kan vi må bättre och fungera bättre.



Tid Mån Tis Ons (kl 9-14) Tors Fre

10 – 11
Presentation

Önskningar inför veckan

Bryta tillstånd Neuromotorik med
Catrin & Lisa som 

kommer och hälsar på 
under hela onsdagen

6 human needs Hur är man en bra 
kompis?

11 - 12 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

12 - 13 Stress, hjärnan & kroppen
del 1

Tapping

Utflykt riksidrottsmuseet Övningar att göra
innan prov

Passion Självmedkänsla

13 – 14 Stress, hjärnan & kroppen

del 2
Utflykt riksidrottsmuseet Felt sense Sociala medier Outro

Dagens pärla!

SCHEMA FÖR TEMAVECKAN “MÅ BÄTTRE” v. 8 2023 

Dagens pärla! Dagens pärla! Dagens pärla! Dagens pärla!





Digitalisering
v Digitala kurser

v Formbara paket, tjänster 
och lösningar

v Lätt tillgängligt

v Aktiva på sociala medier



Principer
Arkitektur

v Säkerhet

v Datakvalitét och tillgång

v Användarvänlighet

v Flexibilitet och agilitet

v Innovation



Igor Ardoris

Budo Mental Training är 
framtagen av Igor Ardoris och 

ökar din självkännedom och din 
förmåga att hantera ilska, rädsla 

och nervositet.

Hjärnkoll

Kärnan i Hjärnkoll är deras 
omkring 300 ambassadörer som 
själva har erfarenhet av psykisk 

ohälsa eller är anhöriga till någon 
med psykisk sjukdom. 

igorardoris.se

peacefulheart.se

vasternorrland.hjarnkoll.se

Några av våra samarbeten!

Peacefulheart Network

En organisation vi samarbetar med 
som erbjuder utbildningar och 

verktyg för PTSD, stresslindring och 
känslomässigt trauma

NSPH

NSPH Västernorrland är en 
paraplyorganisation för patient-, 

brukar- och anhörigorganisationer 
inom psykiatri, neuropsykiatri och 

missbruk/beroende.

brukarradet.org



Arpan Grafström
Digital utveckling

 

Lisa Fahlén
Kursledare

 

Linda Fransson
Projektledare

 

Catrin Johansson
Kursledare

 

Katarina Schiebe
Kursledare

 

TEAM Vårsta HUR
2023

Anna-Karin Hennig
Kursledare

 



””Orkar ha barnen oftare och längre.”

”Vet nu hur jag ska hantera stressen och livet”

”Somnar fortare”

”Går fortare att vända det dåliga”

”Färre ångest attacker”

”Inte lika starka reaktioner”

”Piggare och gladare”



Ø  Erfarenheter från olika områden/perspektiv i samhället

Ø  Behov och önskemål från våra olika organisationer

Ø  Reflektioner för stöttning och utformning av Vårsta HUR 
     för framtiden

Ø  Hur kan vi synka våra utgångspunkter och resurser?
 

Vad kan vi skapa tillsammans?



Arpan Grafström
arpan.grafstrom@varsta.se

 

Lisa Fahlén
lisa.fahlen@varsta.se

 

Linda Fransson
linda.fransson@varsta.se

 

Catrin Johansson
catrin.johansson@varsta.se

 

Katarina Schiebe
katarina.schiebe@varsta.se

 

Anna Karin Hennig
anna-karin.hennig@varsta.se

 

Låt oss tillsammans förebygga

skadlig stress och psykisk ohälsa…
















