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Psykisk ohalsa 49% av alla sjukskrivningar

(Forsékringskassan, 2022)

Sjukskrivningar 49%

49%

Psykisk ohélsa = Andra orsaker
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Valmaende personal = valmaende elever
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Psykisk ohalsa hos barn och ungdomar?

En rad olika tillstand av
nedsatt psykiskt
valbefinnande som oro,
angest eller diagnostiserade
psykiatriska tillstand.

En hel del av dessa ar
normala reaktioner pa en
pafrestande livssituation.

Socialstyrelsen.se
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Har den psykiska ohalsan okat bland barn?
Jaoch nej

Sjalvskattning visar att
barn och ungdomar
kanner valmaende.

Skolstressen har dkat

Forskrivning av
lakemedel har 6kat

Barn med sjukdom och
funktionsned-séattning
skattar lagre
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Sex av sju skolbarn ar n6jda med livet
2017-2018
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Psykisk ohélsa dkar mest bland flickor 15 ar

Sl
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Stress

Stress ar en naturlig och
sund reaktion som far oss
att fokusera, samla kraft och
prestera.

Det som ar farligt ar osund
stress.

Osund stress ar langvarig,
hog stress utan tillracklig
aterhamtning.
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Prestationsangest

Prestationsangest ar radsla for att
misslyckas eller radsla for att inte
lyckas leva upp till sina egna eller
andras forvantningar.

Radsla for att:

Bli granskad och beddmd
Bli avslojad med att inte duga.

FOr att bli forodmjukad om det skulle
handa.

Prestationsangest ar inte en
diagnos.

Bub.se
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Skolrelaterad stress ihop med NPF

= Begransning i flexibelt
tankande gor det svart att
forsta vad som &ar lagom.

= Nedsatta exekutiva
funktioner som gor
uppgifter 6vermaktiga och
leder till dubbelt arbete
och dverkompensation.
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Utmattningsdepression

Utmattningssyndrom beror
pa att du utsatts for stress
eller pafrestning under lang
tid utan tillracklig
aterhamtning
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Psykisk halsa

HEZ [|= p—

-

e

5]

-
-
-

VAT

k

.

{

..’___,
Mils

T ]

FORTBILDNING AB



Ett salutogent perspektiv | elevhalsoarbetet
Fokus pa friskfaktorer
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Patogent fokus

= Psykisk ohalsa
= Psykisk sjukdom

= Behandling —
farmakologisk
psykologisk

» Fokus pa att lindra, bota
och behandla sjukdom
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KASAM — Kansla av sammanhang

Aaron Antonovsky

Ett salutogent synsatt

latin salu = halsa, genesis =
uppkomst, ursprung

= Begriplighet
= Hanterbarhet
= Meningsfullhet
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KASAM - Kansla av sammanhang

Aaron Antonovsky

F
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Reducera stress och oro

Genom en stark Kansla av
sammanhang blir vi battre
rustade och kan satta granser
och godra val avvagda
prioriteringar.
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Ett salutogent synsatt

Patogent:

OHALSA

RISKFAKTORER

ICKE FUNGERANDE
SVARIGHETER
FUNKTIONSNEDSATTNING
FRANVARO

PROBLEM

ELEV MED SVARIGHETER

Salutogent:

HALSA
FRISKFAKTORER
VALFUNGERANDE
FORMAGOR
FUNKTION

NARVARO
MOJLIGHETER

ELEV | SVARIGHETER

ELEV I EN
FORANDERLIG MILJO



Begriplighet for elever

- Framférhallning

- Forforstaelse

- Forutsagbarhet

- Schema, skolplattform

- Tydlighet, tydliga instruktioner
- Gruppindelning

- Tydliga rubriker

- Information och minnesstod

- Repetition

- Vagledning i lar- och skolmiljon
- Visuellt stod

- Tydliggorande pedagogik
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Hanterbarhet for elever

- Fungerande utrustning

- Tillgang till material

- Mat och energi pa ratt tider

- Klassrum, placering, ergonomi

- Ljudniva, intryck, energiatgang

. Pauser och aterhamtning

- Schema, schemabrytande inslag
- Anpassningar som ar anpassade
- Trygghet i klassrummet

- Goda relationer

- Raster och skolmiljo

- Avskarmning

- Tydliga ramar
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Meningsfullhet for elever

= Ledning och stimulans

« Ettinnehall som knyter an till
den egna verkligheten

= Engagerande undervisning
= Relationer till larare

= Tillhérighet i gruppen

= Nyttan med larandet

= Utmaningar

= Delaktighet

= Existentiella teman

= Eget utforskande

= Intressevackande larande
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VI ska starka friskfaktorer!!




Larande ar en viktig friskfaktor!
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Fysisk aktivitet och rorelse

Att promenera
till och fran jobbet/skolan
varje dag ger uppenbara
halsoeffekter enligt ny

studie fran GIH.

\
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Kunskap om psykisk halsa
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Att fa prata om och definiera kanslor




Socialt stod
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Halsa leder till larande, som leder till halsa

A
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Tillganglighet framjar halsa
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Framja psykisk halsa for alla elever
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FOorebygga psykisk ohalsa for vissa
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Tidiga insatser for nagra fa! Vanta inte!
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Med ett atgardande fokus ar det for sent
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Skollagen och Skolverkets riktlinjer 1 urval

y
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Elevhalsoarbetet | Skollagen

L Utveckling mot utbildningens mal ska
- stodjas.

Individ-, grupp- och skolenhetsniva

; % Samverkan: EHT, larare och 6vrig
~ personal.

B
Vid behov samverka med externa aktorer.

Olika kompetenser ska Gverlappa och
- komplettera varandra

.
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En hog grad av samverkan

Elevhalsoarbetet ska praglas av:
= En hog grad av samverkan
= Bedrivas i alla miljoer

= Praglas av halsoframjande
utveckling

= Att skapa en god larandemiljo

= Att stodja elevernas utveckling
mot utbildningens mal

= Undanrdja hinder for varje
enskild elevs larande och
utveckling.
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Krav-kontroll-stod
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Krav-kontroll-stodmodellen

Lagt
Robert A Karasek .
) STOD
Tores Theorell /
Hogt IDEAL
Hoégt A
Avspanda Aktiva
arbeten arbeten
KONTROLL
Passi Spanda SAMSTA
assiva b TANKBARA
arbeten arbeten
Lagt /
< >
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KRAYV — Elevers upplevelser av krav

Alla barn och ungdomar har helt
olika upplevelse av vad som ar

kravfylit.

Vi far aldrig ta for givet att vi vet
vad som ar kravande for
eleverna.

Krav behdver inte alls ha att gora
med kunskapskrav.

Lyssha och kommunicera.
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KONTROLL - Elevers upplevelser

Exempel pa vad som kan upp-
levas som bristande kontroll:

= Otydliga uppgifter/instruktioner
= Bristfallig information

« Bristande framforhallning

= OfGrutsagbara skoldagar

« FOor manga uppgifter samtidigt
« Kranglande IT-system

« Storande ljudniva

= FOr stor ansvarsbdrda

Stressoékar Qér man kanner att
man haller pa att forlora kontrollen
over en situation.
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STOD - Elevers upplevelse av stod

= Rutiner

= Struktur

= FOrutsagbarhet

= Val anpassade laromedel

= Pedagogiska metoder/strategier
= Kamratrelationer

= Stod av larare

= Informativt stod

= Tydliggorande pedagogik

= Tidsstod

Att hora att man ar pa ratt vag kan
ofta vara ett vardefullt stod.
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Bristande socialt stod

Ensamhet och brist pa
socialt stod ar lika
halsofarligt som hjart-
karlsjukdom.

Kristina Orth Gomer,
Professor Karolinska
Institute
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Friskfaktorer och skydd - Nycklar

. Aterhamtning

« KASAM

= Tillganglighet

= Sjalvkansla 1(/"\\\
= Krav-kontroll-stdd

= Socialt stod oy

= Kunskap om psykisk halsa \/

= Varna om sitt eget varde
= Upptacka signaler i tid
= Kanna till sina triggers

y
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Riskfaktorer
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Kunskap om psykisk halsa ar Aoch O

FORTBILDNING AB



Triggers hos vuxna, triggers hos barn

Trots att vi vuxna har kunskap om
behovet av aterhamtning tillater vi
o0ss att triggas in i ett tillstand av
kraftig stress, som riskerar att
leda till psykisk ohalsa och
sjukskrivning.

Barn och ungdomar har i regel
inte den kunskapen.
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Elevers forutsattningar ser olika ut




Upptackt och bemotande

Psykisk ohélsa ar ofta svar att upptéacka
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Hyperaktivitet syns inte alltid
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Upptacka psykisk ohalsa

= FoOréandringar i storsta allmanhet

= Kroppssprak, mimik, kladsel

= Hygien, ansiktsfarg, nariga hander
= Toalettbesok, tvangsmassiga ritualer
= Regelbundna sena ankomster

= Perfektionism (sudda, radera)

= lIska, vredesutbrott, rastloshet

= Stress, Overpresterande

= Samarbetssvarigheter

» Koncentrationssvarigheter

= KontaktsOkande elever

= Elever som somnar under skoltid

« Hagloshet, tecken pa angest

= Sjalvskada, atstorning, missbruk
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Bemota och satta ord pa

= Bygg relation — fokus pa intressen r

= Prata om det som fungerar

= Uppmuntranarvaro och rutiner ’
« Hall kontakten vid franvaro /

» Fokus pa det som ger energi ‘

= Var vuxen och medmanniska

« Fokus pa studier, studierelaterade )/
problem

= Ge strukturstéd och anpassningar

= Visa empati men var professionell

= Satt tydliga, respektfullagranser

= SOk stdd hos EHT vid affektsmitta

= GIl6m inte dina andra elever |
= Fortsatt framja halsa for alla
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Lagg aldrig ansvaret pa den som mar daligt

HOr av dig om du
behoéver hjalp...

Da hor du av dig om
du skulle ma daligt
igen...
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Lagg aldrig ansvaret pa den som mar daligt

Vi ses pa mandag
kl 8.15 vid entrén, sa
snackarvien tio
minuter innan din
lektion. Jag vantar dar.
Skot om dig!
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Myter och radsla hos den vuxne

“Man vill ju inte vacka
den bjorn som sover.”

Tank om jag
forvarrar eller
sager fel saker...
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Balansgang

“Vad spelar det for
roll vad jag gor. Det
kan ju inte forandra
nagot | det stora
hela.”

Du ar inte ensam |
elevhalsoarbetet!

Jag vill engagera mig
men tiden racker inte

till...
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Tank om eleven sager det varsta!

Jag vill inte
leval

y
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Tank om eleven sager det varsta!

Jag vill inte

~

Ta det som ségs pa allvar.
Visa medkansla.
Fortsatt att samtala.
* Takontakt med EHT.
\ A

.
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Jag ar tacksam att du

berattar det har for mig.

Kom sa tar vi en
promenad.




Suicid 2021

Sverige 1226
Barn under 15 ar 11
Ungdomar, unga vuxna 237

| gruppen 15 — 29 ar star suicid for en
tredjedel av dodsfallen

(Folkhalsomyndigheten, 2022)
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Alla kan géra nagot
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Samtalsmetoder

y
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Ja nu nar jag tanker
efter sa har jag
faktiskt matt ratt sa

Hur kédnns det nu?
Har du haft nagon
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Skolpersonalens stod ska vara studierelaterat

f.mm\.wrﬂ
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Samtal ska vara korta och hanterbara

y
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Att tdnka pa vid alla samtal

y
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Som SYV behovs din kompetens for alla

Larare behover kontinuerlig fortbildning i samtalsmetoder som ar
studierelaterade.

y
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Anvand Whiteboard
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Visualiseraoch rita

Vagen till
skolan

Hemma pa
morgonen?

SOmn, mat,
rorelse

Klassen,
skolmiljon

Linnea

Hemma

Undervisning,
skolamnen

Kompis (ar)

Sociala medier,
spel, intressen

y
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Kartlaggning med hjalp av enkel enkat

Elevinflytande

Elevers inflytande kring sitt eget larande

Vilken arbetsform gillar du mest? (] @ Flerval v 9
Tr

Grupparbete? X
]

Arbete i par? X
]
Enskilt arbete? X =

LARAR
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Fragor och svar pa Post it lappar

LR
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Skalfragor néar det ar svart att prata

Hur funkar det | matten?

y
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Snabba kartlaggningar
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Kartlagg och utvardera med KASAM

Begripligt

Inte alls 4@?’ Valdigt
Hanterbart o

ntealls <+ Valdigt
Meningsfullt

Inte alls P iy Valdigt

Annika Rehn, Sveaskolan.se

y
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Visualisera och rita
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Visualisera och rita




Visualisera och rita




Angestkurvan

Obehag

(=== Verklig angestkurva

AN 10-15 min

N\

Undvikande beteende

v

Tid
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Samtala och kartlagga

Jag ar radd och
osaker men det gor

- Trygg, vardaglig miljo Inget, jag ar good
= Lyssna aktivt! enough!

= Stall utforskande fragor

= Var konkret och tydlig

= Visa valvilja med kroppssprak
= Var ej radd for tystnad!

« Ogonkontakt kan vara svart

= Anvand W hiteboard

= Visuellt stod

= Avbryt bara i sarskilda fall

= Undvik att trosta

= Undvik att ge rad
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Scaffolding

Ett stod pa vagen

y
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Ett studieklimat som inkluderar kanslor

= Vardegrundsarbete!!

= Kéanna tillhdrighet och
gemenskap

= VI-kdnsla
« Lata elever satta ord pa kanslor
= Definiera kanslor

= Starka elevers sjalvkansla i

grupp
= Starka sjalvkansla individuellt

= Tona ned prestation

= Stark egenskaper som inte
stressar

= Berdm, bekrafta, visa valvilja
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Vad framjar halsa i skolan?

Kunskap om psykisk halsa
Larande

Bekraftelse "Jag kan”
Sjalvkansla "Jag ar vardefull!”
Ledning och stimulans
Rutiner i vardagen

Fysisk aktivitet

Social gemenskap
Meningsfull undervisning
Tillganglig undervisning
Tillganglig skolmiljo
Aterhamtning under skoldagen
Sammanhallning, VI-kansla
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Vad behover barn och ungdomar?

Barn och ungdomar behoéver
samma saker som vuxna.

De behover:

= kannatillhorighet

= social gemenskap

= bli sedda och bekréaftade
= bli trodda pa

= starka sin sjalvkansla

« fa positiv feedback

= |ara sig nya saker

= k&nna meningsfullhet

LR
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Avslutning

Det ar genom att vingla vi
lar oss att halla balansen!
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Tips pa sidor och filmklipp

Mind.se

Simon Kyaga — Youtube
Anders Hansen — Youtube
NASP.se
Folkhadlsomyndigheten.se
BUP.se

KIND.se

Attention.se
Livsviktigasnack.se
Kanslogrejen.se

NSPH.se (paraplyorganisation)
Suicide Zero.se
ForeningenBalans.se
OCDforbundet.se
Shedo.se

RSMH.se
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Vad mar jag bra av i min vardag?

Ha ett salutogent synsatti samtalet

= Vad behdver jag sjalv for att
ma bra pa jobbet? (Namn 3
saker)

« Vad gor att jag mar bra i min
vardag hemma? (Namn 3
saker)

Det ska vara rimliga saker du
kan uppna.

y
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Vad ar krav, kontroll och stod for dig?

S\

Vad paverkar dig p& jobbet? '_v‘

\)

= Vilka situationer ar sarskilt
kravande?

= | vilka situationer skulle
du behdva kanna okad
kontroll?

= | vilka situationer behover
du st6d?
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& Studentlitteratur

PSYKISK OHALSA
| SKOLAN

Upptéacka, bemota och atgarda

Magdalena Berger

Tack!

& Studentlitteratur

Elevhalsa och lararhalsa

Sa arbetar vi med Kansla av sammanhang i skolan

Magdalena Berger
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