Metoder for
att starka
skolnarvaro.

% folkhalsan



© Folkhilsan 2014
Illustrationer: Jonas Wilén
Grafisk form: Pia Lehtinen / Simberg & Partners Ab




Innehall

Intro

FOTOTA. ettt ettt et sid 5
SRIIDEIIEOT ettt e e s sid 9
INlEdNING .cocviiiiic e sid 11
Del 1

1.1 Vad ir skolfranvaro och skolnArvaro? .....ooceeoeeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, sid 17
1.2 Kartlaggning av franvaro ... sid 21
1.3 Handlingsplan vid skolfrdnvaro ..., sid 27
1.4 Att bermota fOTALATAT covveoeeeeeee et sid 37
Del 2

2.0 SOTIIIL ettt ettt sid 47
2.2 KOSt e e sid 55
2.3 Medveten ndrvaro — mindfulness .....occooveeeoeeeee oo sid 65
2.4 GEUDBDLETIOT oottt sid 71
2D S S ettt sid 77
2.6 Sjilvkansla och sjalviortroende ..., sid 83
2.7 SO 1 LIATANIACT oottt sid 91
2.8 IKT s0m StOA 1 JATaNAOL weeereeeeeeeeeee et sid 101
2.9 Fysisk aktiVItet .cccciiiiiiiiiii e sid 107
2,00 KENSLOT oottt sid 115

Metoder for
att starka
skolnarvaro.

s folkhalsan

>>

>>

>>

>>

>

>>

>>

>>

>>

>>

>>

>

>>

>>

>

>

>>






H'orord

Sambhaillet har dndrats i rasande takt, och forindringarna kommer na-

turligtvis att fortsatta. Vi far anpassa oss, samtidigt som vi behover virna

om det som inte ska forandras for att vi ska fortsitta att ma bra.

Ungdomar och elever har i dag orosmoment som ser lite annorlunda ut
an tidigare. Samtidigt finns det mycket gott som bestar i de flesta ungas var-
dag. De flesta ungdomarna har ndgon vuxen som kan méta dem i samtal, vux-

na som bryr sig om och gor sitt allra basta for ungdomarna. Dialogen och det
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respektfulla bemétandet ar

den réda trdden i arbetet

med unga. De flesta skolor
har i dag en valfungerande elevvard, och man
talar mer 6ppet om ocksd mental hilsa. Mycket

i dagens samhalle 4r bra fér de unga.

Samtidigt finns det manga saker som kan rubba vara
grundliggande behov: kosten, sémnen och tryggheten.
Nar det galler kosten finns det ett stort urval produkter som
i stora mangder gor att vi inte mar bra. Manga fir sémnen stérd

da de ar uppkopplade dygnet runt eller spelar datorspel flera timmar varje

dag. Tryggheten kan vackla pa grund av ett stindigt nyhetsfléde, komplexa
samhillsfenomen och férandringar i vuxnas vardagsbeteende. Det stindiga
informationsbruset och bristande férmaga att salla i det kan géra inladrningen

utmanande.

/ Vi vuxna behover hjilpa de unga att tillfredsstalla de grundliggande beho-
ven pa ett bra sitt och samtidigt stéda dem att sjalva reflektera och lira sig
om orsak och verkan, eftersom dessa tva saker paverkar de ungas férmaga att

komma till skolan och att orka hélla motivationen uppe.

Dartill finns de mer komplexa behoven, funktionerna och fardigheterna
sasom tillhorighet, sjalvbild, kamratskap och férmagan att formulera sina mal

och uppfylla dem - alla dessa kan paverka skolgingen pa samma sitt.

Skolfranvaro dr som fenomen ett mangfacetterat problem, dir inte heller
l6sningarna ar enkla eller ratlinjiga. Allt méste skraddarsys och ses i sitt eget
sammanhang. [ detta material har vi arbetat fram tankar kring dessa olika rub-
riker framst ur ett halsofridmjande perspektiv: hur kan du som vuxen stirka
skolnarvaro? Hur kan vi stéda den unga att uppleva ett starkare samman-
hang och sin roll i sin egen omvarld som meningsfull? Hur kan vi stéda den

unga att reflektera 6ver kopplingen mellan tankar, kinslor och beteende?

Materialet du nu har i din hand &r en produkt av Folkhilsans RAY-finansie-
rade projekt Tillbaka till framtiden. Projektets huvudfokus ar att stéda kom-

munerna att bygga upp egna modeller for att arbeta kring skolfranvaro, delvis
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Forord

preventivt, men sirskilt d& problemen redan &r ett faktum. Nar skolfradnvaron
ar ett faktum ar oftast fragestallningarna och dtgarderna mer komplexa 4n vad
du hittar i detta material och insatserna behéver skriddarsys med ett ming-
professionellt team i en langsiktig och konkret individuell dtgirdsplan. Férsta
delen i materialet belyser helheten kring skolfrAnvarofenomenet och tillviga-
gangssatt att beakta i den egna kommunens handlingsplan. I materialet hittar

du dessutom ett exempel pa en kommuns handlingsplan.

Den praktiska delen av materialet kan diremot erbjuda dig som jobbar med
ungdomar omfattande grundliggande aspekter att beakta och konkreta 6v-
ningar du kan géra nar du mirker att ndgot omrade ser ut att vara utmanan-
de for en ungdom, men dnnu kanske inte syns i ett tydligt frinvarobeteende.
Materialet kan anvandas bade individuellt och i grupp for att frimja skolnirva-
ro — framst genom att 6ka medvetenheten, ge inspiration och erbjuda méjlig-
heter till insikt om varje individs individuella behovsprofil och hur vi med smé&

medel kan stéda den unga i skolnirvarofrimjande syfte.
Januari 2014
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Vem ar det som
skrivit texterna’®

Anna-Lena Blusi ir friskvardspedagog som jobbar som sakkunnig i fysisk ak-
tivitet och hilsa p& Folkhilsans Férbund. Hon vill inspirera till en hilsofram-
jande livsstil dar fysisk aktivitet 4r en betydande friskfaktor. Rérelsegladjen ar
en viktig faktor i motiveringsarbetet och hon vill med sin text betona hur allas

insats 4r viktig nar det galler att inspirera unga till ett fysiskt aktivt liv.

Carola Ray ir filosofie doktor i folkhilsovetenskap. Hon forskar i vilka fakto-
rer som styr kostbeteende, sémnvanor, skarmtid och fysisk aktivitet hos skol-
barn. Carolas uppgift pa Folkhalsan 4r ocksd att lyfta upp forskningsresultat
som det praktiska halsoframjande arbetet kan ha nytta av. Atande 4r i basta
fall ett hilsofrdmjande beteende som ger energi och vilmaende, men ibland
kan allting kring mat och dryck ga snett. Darfér kan det vara bra att nu och
da reflektera 6ver sitt atbeteende och vid behov fa hjalp med metoder for att

andra sitt beteende.

Charlotta Eriksson jobbar pa Folkhilsan som projektledare for projektet Till-
baka till framtiden. Projektet stéder kommuner och skolor i arbetet med ung-
domar som ir franvarande fran skolan. Charlottas texter handlar om att forsta
vad skolfranvaro egentligen kan vara, att kartligga orsakerna till frinvaron och

att forsoka atgarda franvaron.

Dana Bjorkstrom-Jung jobbar som projektarbetare i projektet Tillbaka till
framtiden. [ varje ung manniskas vardag behovs god sjalvkansla och bekraftel-

se, darfér har Dana valt att skriva om nagot vi alla kan bidra till.

Johan Palmén jobbar som datapedagog pa Folkhalsans datatek. Han har ling
arbetserfarenhet som specialklasslarare och har pa nira hall f6ljt med datorer-
nas inmarsch i skolvarlden fram till dagens situation. Till en bérjan fanns det

en hel del 6vningsprogram som kunde anvindas som kompletterande liro-
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material men smaningom utvecklades 4dven olika hjialpmedelsprogram. Johan
hoppas kunna sprida kunskap om hur datorn och alternativa verktyg kan an-

vandas som redskap for studier.

Maj-Len Sundholm har jobbat pa Folkhalsans mottagning fér barn, unga och
familjer som speciallarare. [ sitt jobb pa Folkhilsan och i sitt jobb som special-
larare i grundskolan har hon insett betydelsen av att upptacka eventuella inlir-
ningssvarigheter i ett tidigt skede och stoda eleverna i att hitta bra strategier
for larandet. Maj-Lens text handlar om férebyggande atgarder som kan stoda

eleven i skolgangen.

Petra Berg arbetar som psykoterapeut. Hennes inriktning ar kognitiv be-
teendeterapi (KBT), som ofta anvinds i samband med just skolfrdnvaro. Petra

hoppas att materialet kan inspirera till att arbeta med skolfranvarofragor.

Petra Boman arbetar bade som klinisk psykolog med barn och ungdomar och
som forskare inom barnneuropsykologi. Via sitt arbete med barn och unga har
hon inte bara fatt lira kinna dessa fina barn, utan aven fatt méta och beméta
manga fantastiska féraldrar och sakkunniga. I sitt arbete 6nskar hon att hon
kunde stirka de friskfaktorer som finns i varje individ och Petra énskar in-
spirera er andra till det. Oppenhet, tolerans, respekt och narvaro — kan vi pa
riktigt ge vira medmanniskor det? Det hir projektet jobbar fér det och darfor
ar Petra glad att hon fatt medverka och att du haller boken i din hand.
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Inledning

Inledning

Orovickande skolfranvaro ir ett synligt och allvarligt och ofta svar-
behandlat symtom hos unga. Det kan vara symtom pa till exempel inlir-
ningssvarigheter, problem med den fysiska och psykiska hilsan, mobbning
eller tonadrsuppror. Skolfrdnvaro har en tendens att bli en l6sningsmodell fér
eleven och 4ven en kort franvaro okar risken foér utslagning. Det ar ett mycket
komplext fenomen som kraver samarbete och kunskap av oss vuxna fér att
effektivt atgirdas. Skolfrdnvaro har ett samband med utslagning och psykisk
ohilsa ocksa senare i livet.
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Inledning

Varje gang en elev har hog franvaro handlar det om en unik helhet. Det
finns inga lésningar som kan anpassas pé varje fall. Det finns vissa faktorer

som har visat sig ge mycket gott resultat i arbetet med att fraimja nirvaro,

dessa faktorer 4r samverkan med familj, skola och andra verksamheter i
. kommunen, bra socialt klimat i skolan, tydliga rutiner fér franvaro-
arbetet, stod i inldrningen och att hora eleven och att eleven

kanner sig delaktig.
Varje gang

en elev har

hog franvaro
handlar det om en modell fér nitverkssamarbete vid tidigt ingripande i

Tillbaka till framtiden ir ett projekt med syfte att skapa

en unik helhet. skolfranvaro i grundskolans arskurs 7-9. Som ett led i
projektarbetet har vi skrivit ett arbetsmaterial som riktar

sig till personer som arbetar med ungdomar. Vi vill med
AN vart material erbjuda verktyg for ett tidigt stéd med mal
att hindra en process som kan leda till utslagning f6r den
unga. Materialet 4r i forsta hand tankt som férebyggande atgirder. De olika
kapitlen behandlar omraden i elevens liv som du som féralder, larare eller an-
nan vuxen kan poingtera i arbetet med att frimja skolndrvaro. Om den unga
har svarigheter inom nagot av omradena kan man ocksa anvinda materialet
da problemen redan &r ett faktum. Men, dven om orsakerna till skolfrdnvaro
ligger p& ndgot av dessa omraden &r ofta orsakerna till frAnvaron s& komplexa
att enstaka insatser pa ett specifikt omrade inte hjilper i nAmndvird grad. Hel-

heten maste beaktas och dtgirderna skriddarsys for varje enskild elev.

Materialet ir riktat till larare, kuratorer, studiehandledare, ungdomsledare,
hilsovardare, féraldrar och andra som kommer i niara kontakt med ungdomar.
Materialet &r tinkt att anvandas med elever i rskurs 7-9 i klassundervisning
eller i mindre grupper. Du kan ocksd anvinda materialet p4 tumanhand med

en elev.

Del 1 av materialet bestar av texter som riktar sig till larare och annan personal
i skolorna. Dessa texter behandlar skolfrinvaro som fenomen och beskriver i
korthet hur arbetet med skolfranvaro kan struktureras i skolorna. Som bilaga
till kapitel 1.3 finns en kopia pa en handlingsplan fér ingripande i skolfranva-
ro fran Borga. [ del 2 borjar kapitlen med en faktatext som forklarar &mnets
relevans for skolnirvaro, vilmaende och inlarning och i slutet finns praktiska

6vningar. Dessa kapitel ar tinkta att anvandas i klassen eller med enskild elev.
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Inledning

Texterna ir tinkta att anvindas i férebyggande syfte, och de ger vissa verktyg
till forstaelse och samtal om problemen redan finns. Kapitlen i den andra delen

ar skrivna for att ticka féljande omraden inom dmnet:

1. Allmian information
2. Reflektion
3. Preventiva dtgirder

4. Att fundera pa och beakta om eleven har klara utmaningar

Materialet ir ett smoérgasbord av metoder, material och verktyg som kan

anviandas for att framja skolnarvaro, valmaende och inlarning.
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1.1 Vad ar skolfranvaro och skolnarvaro?

Vad ar
skolfranvaro’<

Hanna trivs inte i sin klass. Hon har inga vinner i klassen, kompisarna gir i en
annan skola. Hon sdger att hon har huvudvirk for att slippa ga till skolan och
hennes mamma sjukanmdiler henne ofta.

Matias fordldrar gar igenom en jobbig skilsmdssa och det dr ritt mycket brdk
hemma. Hans trést ndr allt kdnns jobbigt dr att dta. Det har lett till att han har
gatt upp i vikt. Han kénner sig obekvim i sin kropp och vill inte gd pd gymnas-
tiklektionerna. Under gymnastiklektionerna sitter han dérfor och ggmmer sig pd

toaletten.
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1.1 Vad ar skolfranvaro och skolnarvaro?

De flesta som jobbar med ungdomar har stott pa Hanna och Matias. Skol-
franvaro 4r en varningssignal om att nagot ar pa tok. Skolk 4r olovlig franvaro

som varken godkinns av foraldrar eller skola. Orovickande frinvaro inbe-

griper ocksd annan form av franvaro, till exempel d& virdnadshavare upp-
»  repade ginger sjukanmailer sitt barn trots att barnet egentligen inte
ar sjukt, men inte vill ga till skolan. En del elever 4r narvarande
i skolan, men har haft kraftig dngest pd morgonen och inte
Skolfranwvaro ar velat ga till skolan. Aven det riknas som franvarobeteende.
en varningssignal Trots att eleven ar i skolan ar angesten en varningssignal
om att nagot om att allt inte stér ritt till. SkolfrAnvaron innefattar ock-
ar pa tok. sa de elever som hinger i skolans korridorer men som inte
gar pa lektion, de som alltid 4r forsenade eller de som var-

je vecka skippar lektionerna pa fredag eftermiddag.

N\

Att definiera skolfranvaro ir inte en liatt uppgift. [ det hir
materialet innebir skolfrdnvaro att en elev har ett problematiskt férhéllande
till att vara i skolan, ndgot som pa kort eller 1ang sikt leder till fysisk franvaro

fran skolan.

Varfor har vi valt att fokusera pa just
skolfranvaroproblematik?

Skolfranvaro ir ett synligt tecken pa att allt inte ar som det ska. Fran-
varon ir som toppen av ett isberg, det dr enbart en liten del som syns. Det
som inte syns dr den problematik som ofta dr grundorsaken till frdnvaron, den
som gor att eleven inte kommer, eller inte vill komma, till skolan. Det kan till
exempel vara frdga om mobbning, inlirningssvarigheter, sémnproblem, déliga

matvanor och nedstidmdhet.

Om det finns fler vuxna som tar itu med franvaron i ett tidigt skede, kan
det hianda att de bakomliggande orsakerna dnnu 4r smi och lattare att atgar-
da. Kanske 4r det blodsockret som 4r 1agt pa eftermiddagen och vi kan hjilpa
den unga genom att 6éva maltidsrytm tillsammans. Det kan ocksa handa att
den unga har haft svart att somna kvéllen innan och 4r trétt, da kan
vi gd igenom sémnhygien. Pa det sittet kan vi hjalpa eleven att ma
battre och orka vara i skolan och lira sig saker. Om vi inte reagerar

pé de forsta tecknen pa skolfrdnvaro genast kan franvaron latt bli ett
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1.1 Vad ar skolfranvaro och skolnarvaro?

storre problem och med tiden svérare att reparera. Ju lingre tid en person har
forstarkt ett beteende, desto svarare ir det ofta att 4ndra det. Omgivningen
kan omedvetet borja férvinta sig beteendet, vilket gor att beteendet forstarks
ytterligare. En larare till en elev som ofta 4r frdnvarande kanske férvintar sig
att eleven inte kommer till skolan och lagger inte stérre vikt vid det, och da har
eleven lattare att fortsitta med franvaron snarare dn att bemota de reaktioner

som &r att vanta om man skulle dyka upp i klassen.

Alla har en grundlaggande rattighet till likvardig utbildning. D3 grund-
skolebetyget saknas dr det manga dérrar som stings i livet. Dessutom finns
det en risk att en ung med hog skolfrdnvaro har hamnat in i ett undvikande
beteende som hen senare i livet tar till varje gdng hen stalls infér kravfyllda
situationer. Det kan vara ett féredrag eller ett kundbesék som i arbetslivet for-
orsakar angest och darmed franvaro. Ocksa darfor ar det viktigt att ta itu med

franvarobeteendet i ett tidigt skede och foérséka andra pa det.

Charlotta Eriksson « Folkhilsan
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1.2 Kartlaggning av franvaro

KHartlagdning
av franvaro

Vad ar det som gor att en elev inte kommer till
skolan®?

Det ar viktigt att borja med att underséka och kartlagga orsakerna till fran-
varon och faktorer som paverkar den innan skolan, eleven och vardnadshavar-
na funderar pa hur franvaro kan atgirdas. Det l6nar sig alltid att borja med att
tillsammans med den unga och hens vardnadshavare fundera ¢ver vad det ar
som ligger bakom och vad det dr som uppritthaller problematiken. Orsakerna

till skolfranvaron kan ligga dratal tillbaka i tiden, det kan till exempel vara en
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i.2

traumatisk upplevelse som gjort att den unga slutat komma (

till skolan. Orsaken till att den unga fortsittningsvis later bli

att gi till skolan kan delvis vara en annan 4n den primara or- ~

saken. En elev som till exempel har varit sjuk linge kan ha svart /,/',
att komma tillbaka till skolan nir hen tillfrisknat, eftersom hen ar osiker pa
hur hen blir bemétt av klasskamrater och larare. Om den langvariga franvaron
berott pa psykiska eller sociala skil ar dtergdngen ofta svarare och bemdétandet
extra viktigt. D4 4r det viktigt att fokusera pd situationen i dag och hur man
kan hjilpa eleven att dtervanda. Det 4r inte heller oviktigt att behandla det
som ursprungligen orsakade franvaron. Diremot kan det vara klokt att dela
upp ansvarsomradena sd att det ar tydligt vem som bearbetar orsakerna och
vem som jobbar pd att 6ka elevens skolndrvarobeteende. Om det till exempel
ar frdga om en situation dar eleven varit sjukfrinvarande linge och sedan inte
kunnat atervinda till skolan, ar det valdigt bra att jobba med ett natverk kring
den skolfrdnvarande eleven. I ett natverk kan skolan fokusera pa atergangen
till skolan och en vardande instans, till exempel ungdomspsykiatrin, kan i sin

tur fokusera pa sjukdomen eller traumat.

Klara riktlinjer for registrering av franvaro

Skolan behoéver ha klara riktlinjer for registrering av franvaro. Hur och
nir meddelar lararna vardnadshavare om frinvaro? Meddelar lirarna bada
vardnadshavarna om det finns tva? Vardnadshavaren ska ocksd meddela sko-
lan om eleven 4r franvarande. Ar systemet for detta klart och tydligt? Vet vard-
nadshavaren om systemet &ven om hen inte deltagit pa féraldramoten? Det ar

viktigt att alla 4&r medvetna om skolans riktlinjer och att alla féljer dem.

Kartlaggningsarbetet ar ett nitverksarbete med familjen och professionella,

for att s effektivt och snabbt som mojligt fa koll pa situationen.

Nar man gor kartlaggningen kan man félja olika modeller och fokusera pa
olika omraden for att sikert fa allting med. En modell som kan féljas 4r den
som presenteras i boken Skolfranvaro — KBT-baserat kartldggnings- och dtgirds-

arbete. De faktorer som poingteras i boken ar skolan, individen,

familjen, vinnerna och omgivningen.

A\l i — 4
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1.2 Kartlaggning av franvaro

Skolan

Da skolfaktorer kartlaggs ir det viktigt att forst utreda om det férekommer
mobbning. Det kan hinda att en elev inte vill komma till skolan fér att hen
utsatts fér mobbning, men hen kan ocksa ma daligt av att en klasskompis eller
annan elev i skolan utsitts fér mobbning, eller av att hen sjalv utsitter ndgon

fér mobbning.

Andra skolfaktorer kan vara arbetsmiljén i skolan. Ar det arbetsro i klassen?
Tycker eleven att det 4r stressigt att gd i skola, ar det fér mycket jobb med laxor-
na? Hurdan relation har eleven till de vuxna i skolan? Har det varit manga olika

vikarier i klassen? Hur fungerar kontakten mellan skolan och hemmet?

Den unga

Vid kartliggning av individfaktorer kan du som jobbar med en
skolfrdnvarande ungdom fundera 6ver féljande: Hur orkar eleven
med skolan? Hur mycket tid har eleven fér skolarbete, 4r det mest
hobbyer pé fritiden? Kan det finnas sociala missférhillanden?

Hur ser elevens skolmotivation ut, vad paverkar den positivt

och negativt? Hur relaterar den unga till auktoriteter hemma

och i skolan och hurdana auktoriteter har den unga lattare att
bemota? Har eleven skolnirvarobeteenden du kan uppmuntra,

kommer eleven till exempel till skolan varje morgon men gar hem

efter lunch? D4 kan du fokusera pa att eleven kommer pd mor-

A

gonen och uppmuntra det beteendet.

Familjen och omgivningen Har foraldrarna

Familjeaspekten dr mer komplicerad att ga resurser att
in i. Det ar viktigt att den som diskuterar med stoda den unga i
foraldrarna har stark social kompetens. I kapitel skolarbetet?
1.4 finns konkreta tankar kring hur samtal med for-

aldrar kan foras.

Du kan bérja fundera 6ver mer konkreta saker: ar det till exem-
pel valdigt lang vag till skolan, finns det ndgon som har mojlighet att
skjutsa atminstone till en bérjan? Ar nagon av féraldrarna hemma under da-

gen? Kan det vara si att eleven vill ha mera tid med sina férildrar och darfor
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i.2

stannar hemma? Tycker foéraldrarna att skolan ar viktig? Vet for-
aldrarna hur elevens skolarbete och skolgang gar? Har foéraldrarna

resurser att stoda den unga i skolarbetet?

Nar du gar igenom faktorer i omgivningen kan du fundera 6ver om eleven

har en otrygg vag till skolan. Ar det svart att gi 6ver vigen, har grannen en

hund som skaller och skrammer nir hen gar f6rbi? Vad hander i de allmdnna

transportmedlen, och vad tanker eller kanner den unga om resan?

Kearneys frageformular

Andra hjilpmedel for kartliggning av frdnvaron ir Kearneys frageformu-

lar School refusal assessment scale. Frageformuliret kan vara till nytta for att

snabbt fa en idé om vad som kan vara orsak till frAnvaron. Bade eleven och

vardnadshavarna svarar pa fragorna. Svaren pa frageformuliret hjilper att ur-

skilja vilken funktion franvaron fyller for eleven.

Den férsta funktionen fér frAnvaron ar att eleven undviker allmian
stress som skolan férorsakar. Det kan handla om stress som ar svar att
hitta orsaken till.

Den andra funktionen &r att eleven undviker sociala sammanhang och
att bli bedémd eller kdnna att hen bli kritiserad. Det kan vara elever
som inte vill stélla sig upp infor klassen och hilla ett foredrag eller skri-
va prov, eller elever som har svart att gd in i klassrummet nér alla andra

sitter och tittar pa.

Den tredje funktionen &r att eleven forsoker bli bekraftad eller fa
uppmarksamhet av personer som &r viktiga fér hen genom att inte g
till skolan. De viktiga personerna ir ofta elevens féraldrar och genom
att till exempel latsas ma daligt kan eleven fa den uppméarksamhet hen
vill ha och behover av sina féraldrar och stanna hemma. Men det kan
ocksd handla om att férsoka bli sedd av skolpersonalen, till exempel

kuratorn eller psykologen.

Den fjarde funktionen 4r att eleven anser att alternativet att inte g
till skolan &r roligare eller bittre. Vissa elever tycker att det dr roligare
att hinga pa stan eller sitta framfor datorn an att ga i skola. De kanske
sager att de tycker att det 4r trakigt i skolan, men ofta handlar det som

nagon slags dngest eller osikerhet relaterad till skolan.
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Nair ni tillsammans med elev och vardnadshavare kartlagt vilket av de
fyra omradena skolfranvaron giller kan det vara littare att ga vidare.
Men det 4r naturligtvis viktigt att inte enbart f6lja testets resultat utan att ock-
sa kartlagga orsakerna till frinvaron genom intervju och diskussion. Exempel

pa frdgor man kan anvinda i ett samtal hittas i bl.a. féljande bocker:

+ Gladh, Marie och Sjédin, Krysmynta (2013): Tillbaka till skolan. Me-
todhandbok i arbetet med hemmasittande barn och unga. Mélnlycke,
Gothia Fortbildning Ab.

+ Kearney, Christopher A. (2008): Helping School Refusing Children and
their Parents. A Guide for School-based Professionals. New York, Oxford

University Press Inc.

« Konstenius, Victoria och Schillaci, Maria (2010): Skolfrdnvaro —
KBT-baserat kartliggnings- och dtgirdsarbete. Lund, Studentlitteratur.

Charlotta Eriksson « Folkhilsan
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Handlingsplan
vid skolfranvaro

Det ar bra for alla parter om det finns ett systematiskt sitt att hante-
ra skolfranvaro bade pa skol- och kommunniva. En handlingsplan fér hur
skolan, familjen och andra i natverkssamarbetet kring en skolfrinvarande elev
gar till viga vid franvaro ar ett sitt att sidkra att alla elevers situation hanteras
likvirdigt och att alla elever far samma stéd. Samarbetsparter inom natverket
kan vara barnskyddsarbetare, ungdomsarbetare eller elevens eget nitverk, till
exempel moster eller kompis. Handlingsplanen 4r ocksa viktig som referens-

ram fér dem som jobbar med eleven i skolan. Av handlingsplanen framgar i vil-
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ket skede av processen man kan ta hjilp av andra instanser sdsom barnskydd,

ungdomsarbetare eller specialsjukvard.

Elevvardsteamet har en central roll i handlingsplanen, men ocksé eleven sjilv
och elevens familj. Handlingsplanen 4r inte l6sningen pa problemet med skol-

franvaron. Att jobba med franvaron enligt de strukturer handlingsplanen ger

gor det mojligt att nirma sig problematiken systematiskt. Varje skolfranva-
[

rande elev ar unik, och atgirderna kan darfér inte vara desamma

‘4

JAor varje elev. Kartlaggningen av orsaker till elev-

f

~ ens franvaro ger riktlinjer for till exempel vil-
»

“ ka professionella som kan vara med i nitverk-

Varje skol- sarbetet kring eleven.
franvarande elev ar

unik, och atgarderna
kan darfor inte vara
desamma for I projektet Tillbaka till framtidens arbete
varje elev. med att stéda kommuner och skolor att utarbeta

en handlingsplan for att ingripa i skolfranvaro, har

; Uppfodljning av franvaro

vi samarbetat med en arbetsgrupp som bestar av re-
presentanter for till exempel elevvirden och elevhilsan, lirar-

karen, barnskyddet och ungdomssektorn. Det har varit viktigt
att arbetsgruppen har férankrat tanken om handlingsplanen hos rektorerna
for de skolor planen berér och ocksd hos ledningen fér utbildningsvisendet i

kommunen.

Nar arbetsgruppen har inlett det konkreta arbetet med handlingsplanen
har den ofta borjat med att tydligt skriva ner forfarandet vid skolfranvaro:
nir eleven 4r borta meddelar féraldrarna om det till skolan och om de inte gor
det kontaktar skolan foérildrarna. Detta fungerar i regel i skolorna, men det
kan vara bra att g i genom det och bekrafta skolans principer. Grunden for

franvaroarbetet ligger i uppféljningen av franvaron.

Definition av orovackande franvaro

Foljande steg har varit att definiera vad skolan i friga menar med orovack-
ande skolfranvaro. Vid vilket antal timmar/dagar kan man siga att franvaron
ir oroviackande? Ar det 15 lektioner? Eller tre dagar? Aven om grunduppfolj-
ningen fungerar bra, finns det 4nda situationer dar franvaron fortsatter trots

att skolan kontaktat hemmet.
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I planen kan man beskriva forfarandet vid franvaro. Nar franvaron okar
och passerar gransen for orovickande franvaro, beskriver planen steg for steg
vad som ska goras: ansvarspersoner for varje steg och vad som férvantas

av dem. I en del planer ingir ett nitverksmoéte som en atgird. Deltagare

péa nitverksmotet kan vara eleven, virdnadshavaren, skolans re-
presentanter, representant fér barnskyddet och andra som kan
hjalpa och stéda elevens aterging till skolan. Aven familjens
eget natverk kan delta i motet. Pa natverksmotet kan profes-
sionella tillsammans med elev och familj fundera pa vad som skulle
vara bista l6sningen for eleven i friga. Uppféljning av de éverenskom-

melser som deltagarna pa nitverksmotet gjort ar mycket viktigt.

Malsattningar for handlingsplanen
Malsattningar for handlingsplanen kan vara att

« utveckla skolornas férebyggande arbete kring skolfranvaro
« ingripa tidigt for att forebygga utslagning
« erbjuda ett enhetligt system vid ingripande i skolfranvaro for savil elev,

vardnadshavare som personal

+ erbjuda en tydlig struktur och ansvarsférdelning i drenden som rér
orovickande skolfranvaro.

(Handlingsplan vid orovickande skolfranvaro i grundskolans arskurs 7-9, Borga 2013)

Det finns flera planer pad webben och du hittar dem latt genom att skriva
"handlingsplan vid skolfranvaro” i en skmotor. Planerna kan vara till stod
och inspiration nar du satter i gdng med att arbeta fram en handlingsplan. Ett

exempel pa en handlingsplan fran Borga finns som bilaga till detta kapitel.

Charlotta Eriksson
Folkhilsan







Bilaga:

Exempel pa handlingsplan fran Borga

Handlingsplan vid orovackande
franvaro i grundskolans arskurs T-—9

Handlingsplanen ar utarbetad fér grundskolornas arskurs 7-9 i Borga,
bade svensksprakiga och finsksprakiga. Denna handlingsplan ska fungera
som grund, men skolorna kan anpassa handlingsplanen till skolornas interna

forhallanden.

Orovickande skolfranvaro ar ett synligt och allvarligt och ofta svirbehandlat
symtom hos unga. Skolfrdnvaro har en tendens att fort bli en l6sningsmodell
for eleven och dven en kort franvaro ¢kar risken for utslagning. Skolfranvaro
ar ett mycket komplext fenomen som kriver samarbete och kunskap for att
atgardas effektivt. Skolfranvaro har ett samband med utslagning och psykisk
ohilsa ocksd senare i livet. Genom att i ett tidigt skede samla alla aktorer i nit-

verket kan man hitta sitt att tillsammans gripa sig an problemet.

Skolans elevvardsteam, som deltar i jobbet med skolfrdnvaro, bestér av rek-
tor, studie-/elevhandledare, skolkurator, skolhilsovardare, skolpsykolog och

speciallirare samt vid behov klassférestdndare, fostrande larare och skolldkare.

Mal for handlingsplanen:

« Att utveckla skolornas férebyggande arbete kring skolfranvaron

+ Attingripa tidigt for att foérebygga utslagning

+ Att erbjuda ett enhetligt system vid ingripande i skolfranvaro for saval
elev, vdrdnadshavare som personal.

« Att erbjuda en tydlig struktur och ansvarsférdelning i &renden som rér

orovickande skolfranvaro.

Forebyggdande arbete kring skolfranvaro

Syftet med forebyggande arbete kring skolfranvaro ar att skapa en skol-
situation som alla elever vill vara narvarande i och att bygga in kontrollfunk-
tioner och pa ett stddjande sitt uppmirksamma de elever som ir franvarande
fran skolan. All personal ska uppmuntras att visa intresse och omtanke fér de

elever som befinner sig i korridorer och pa skolgarden under lektionstid.
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Dessa riktlinjer f6ljs nar det giller forebyggande arbete:

- Skolan ska ha tydliga dagliga rutiner f6r nirvarokontroll, eventuell

franvaro antecknas i alla &mnen, pa alla lektioner.

« Vardnadshavare ska sjuk-/franvaroanmala sitt barn samma dag som

eleven ar frAnvarande.

- Vid ouppklarad franvaro kontaktar klassférestandare eller fostrande

larare virdnadshavare inom tva dagar.

Liraren anmaler frAnvaron i Wilma Vardnadshavare anmaler sitt barn
(vardnadshavaren fir meddelande om som sjuk/franvarande, eller kvitterar
franvaron till sin e-post). franvaroanmalningarna i Wilma.

Klassférestdndare eller fostrande
larare kontrollerar uppgifterna i
Wilma.

Vid ouppklarad franvaro kontaktar
klassforestandare eller fostrande
larare vardnadshavare inom tva dagar.
Vérdnadshavare tar stillning till om
franvaron ir olovlig, sjukfranvaro eller

6vrig franvaro.

Vid oro, eller om fr&nvaron fortsatter,
gar man vidare enligt handlingsplan

vid oroviackande skolfranvaro.
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Exempel p& handlingsplan fran Borga

Orovackande skolfranvaro innefattar i denna

handlingsplan:
B. Olovlig franvaro
fran enstaka lektioner
A. Upprepad eller hela skoldagar, d&
. ‘. eleven 4nda kan befinna
sjukfranvaro

som 6verskrider 30
lektioner & 45 minuter i

manaden

(15 lektioner a 75 minu-

ter p4 en ménad).

sig pa skolans omrade,
som omfattar mer 4n 15
lektioner & 45 minuter pa

tva veckor

(8 lektioner a 75 minuter
pé tva veckor). Vardnads-
havaren har inte godkint

franvaron.

C. Ovrig orovickande
franvaro
Vardnadshavaren har
godkint franvaron trots
att det inte finns giltiga
skal (till exempel skolvi-
gran) som 6verskrider 30
lektioner a 45 minuter i

manaden

(15 lektioner & 75 minu-

ter pd en méanad).

Klassférestandare kon-
taktar vdrdnadshavare
och skolhilsovardare,
som vid behov utreder
med elev och vardnads-

havare.

Klassférestandare kontaktar och utreder med elev och

vardnadshavare. Vid behov diskuteras hur man kunde

stoda elevens skolgdng.

Vid behov traffar elev
och vardnadshavare
skollakare och skolhilso-

vardare.

Klassférestdndaren kontaktar elev och virdnadshavare

pa nytt om den orovickande franvaron fortsitter. Klass-

forestdndaren ber om lov att fora drendet till elevvards-

teamet, som behandlar drendet.

Medlem(mar) frin elevvardsteamet samt klassférestdndare triffar elev och vardnads-

havare. Om oron fortsitter sammankallar kuratorn till ett natverksméote.

Nitverksmote P natverksmotet deltar elev, vdrdnadshavare, skolans representan-
ter och representant fér barnskyddet. Vid behov deltar ocks& ungdomsarbetare fran
specialtjinsterna och representant fran skolhilsovirden, familjerddgivning och speci-
alsjukvarden, till exempel ungdomspsykiatriska polikliniken. Skolans elevvardsteam
utser ordférande och sekreterare f6r motet. Under natverksmétet ska elev och vard-
nadshavare horas och ges majlighet att sjilva ge forslag till atgarder. PA motet uppgors
en skriftlig ¢verenskommelse dar atgarder och ansvarspersoner férekommer. Kurator

ansvarar for att informationen nar klassférestdndare och elevvardsteam.

Uppféljningsméte(n)

© Borga stad/Folkhilsan
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Forslag pa insatser vid skolfranvaro

Franvaro och eventuella orsaker till franvaro diskuteras med elev och vard-
nadshavare. Stodformer for att stoda elevens skolgang skapas. Stédformer kan

vara bl.a.

« hjalp att reda ut mojlig konflikt. Om det handlar om mobbning, kon-
takt med skolans KIVA-team

« hjalp att komma till skolan; t.ex. ungdomsarbetare i specialtjinsterna.

. trestegsstdd tas i bruk vid behov (allmiant, intensifierat och sarskilt
stod). Exempel pa stodformer ar laxlasningsstod, stédundervisning,
flexibla undervisningsgrupper och individuella undervisningsméjlighe-

ter.
- samarbete med nitverket, till exempel:
» stodperson
» familjerddgivning
» ungdomspsykiatri
» missbrukarklinik

» annan vardande instans

Listan kan fyllas pa ...

Uppfoljning och utvardering av arbetet med
skolfranvaro

For att kvalitetssiakra arbetet med orovickande franvaro ansvarar varje sko-
las elevvardsteam for arlig 6versyn och sammanstillning av elevirenden som
varit foremal for insatser ur handlingsplanen. Det 4r av intresse att notera ut-
vecklingen i drendena och att i ndgon form utvirdera hur elev och foraldrar
upplevt stodinsatserna. Det 4r ocksd av intresse att med jamna mellanrum ut-
vardera samarbetet inom nitverket, dvs. samarbetet mellan skola, barnskydd,

ungdomsarbetare och vardande instans.
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A. Orovickande sjukfranvaro: Klassforestandare/fostrande larare kontaktar
vardnadshavare och skolhilsovardare, som vid behov utreder. Vid behov traf-

far elev och vardnadshavare skollikaren.

B och C. Olovlig franvaro eller orovickande franvaro: Klassforestandare/

fostrande larare har samtal med elev och vardnadshavare.

Deltagare:

Datum:

Atgard:

Ansvarsperson:

Uppfoljning:

A, B och C. Fortsatt orovackande franvaro: Klassforestdndaren kontaktar
elev och vardnadshavare pa nytt om den orovickande franvaron fortsitter.
Klassforestdndaren ber om lov att fora drendet till elevvardsteamet, som be-
handlar drendet. Darefter kontaktar medlem fran elevvardsteamet och klass-

forestdndare virdnadshavare och elev och kommer éverens om en métestid.

Deltagare:

Datum:

Atgard:

Ansvarsperson:

Uppfoéljning:
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A, B och C. Fortsatt oroviackande (sjuk)franvaro: Kurator sammankallar till

natverksmote.
P& métet gdr man igenom:

vad som har gjorts fére nitverksmotet (tydlig och klar sammanstall-

ning, som ovan)

. atgirdsplan
uppfoljning (1-2 traffar)
vardplan vid behov

Deltagare:

Datum:

Atgard (bifoga girna atgardsplan):

Ansvarsperson:

Uppféljning:
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Attt bemota
foraldrar

“Jag onskar att du far precis det du vill
Jag onskar dig virlden och himlen dirtill
Vet att livet vintar pd dig

Och att jag alltid ska finnas for dig”

— Prins Noel, skriven av Linn Maria Wagberg
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I arbetet med en elevs orovickande franvaro ar det viktigt att samarbe-
tet med foraldrarna fungerar. Det kan 4nda vara svart att som larare ta upp
oron for eleven i ett tidigt skede med féraldrarna, och det kan kdnnas som om
man blandar sig i andras angeligenheter. For att fa en bra grund f6r samarbe-

tet ar det viktigt med ett respektfullt bemétande med fokus pa eleven.

De flesta foraldrar vill sitt barn det basta. De flesta forildrar 6nskar att
deras barn ska trivas och ma bra i skolan. I situationer da forildrar har fatt
valja om det 4r viktigare att barnet lar sig ndgot nytt eller att barnet mar bra i
skolan, har férildrarna svarat: att barnet mar bra. Det kan vara ett utgangslige

i alla former av samarbete med foraldrarna.

Foraldrar balanserar i dag mellan samhaillets krav och férvantningar
pa barnen och pa dem sjilva och sin egen foérildraroll. Pressen ar manga
ganger ganska stor och manga upplever sig otillrickliga. D4 ett barn inte mér
bra 6kar pressen och méanga férildrar kianner sigledsna, uppgivna och kimpar
med ett ont samvete 6ver att inte kunna hjalpa sina barn tillrackligt. Ibland
kan det finnas ont samvete sedan tidigare — en kinsla av att inte ha gjort det

man borde eller att inte ha gett barnet den tid barnet borde ha fatt.

Grunden for en god tillit mellan féraldrar och larare eller andra sakkunni-
ga behover komma fran en stor respekt for att forildrarna oftast kinner
sitt barn allra bast och alskar hen. Ibland da vi har att géra med skolfrdn-
varo finns 4dven andra problem i bakgrunden och férildrarna kan sjilva ha
en vardag som av olika skal ar jobbig. Da behévs det i dnnu stoérre grad en
grundtillit for att féridldern ska vaga tala 6ppet med lararen om hur familjens
vardag ser ut. Det dr viktigt att liraren frdn borjan foér fram lararens och
skolans skyldighet till tystnadsplikt. Det behover finnas tillrackligt med tid
for kontakt och bemoétande. Om liraren kidnner att den inte dr ritt person
att jobba med skolfranvaron, eller inte har méjlighet till att gora det, beho-
ver liraren sd snabbt som mojligt kalla in annan elevvardspersonal som kan

jobba med saken.

Vart samhaille stravar efter goda prestationer och det kianner savil barn
som vuxna av. Skolfrdnvaro, oberoende av vad den beror p4, ir ofta kopplad
till kinslor av otillracklighet och rentav skam. Det ar inte ritt, och inte heller

latt, att vara borta fran skolan utan lov. For att skydda saval barnet som sig
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sjalv kan det vara lattare att ge barnet tillstdnd att vara borta. "Att inte kdnna
sig bra” eller "att inte vara riktigt i skick” lamnar utrymme for stor tolkning
och kan i vissa fall vara alldeles tillrackligt fér att lovligt stanna hemma och
ta igen sig. Nar problemet uppstar flera ginger 4r det 4nda nagot som inte
stammer — och skolan behover lyfta fram det och ta tag i det si tidigt som

mojligt.

Det kraver mod av en foralder att vaga erkdnna att ens barn inte mar
bra i skolan. Det kriaver mod att viga siga "mitt barn blir mobbat i sko-
lan” eller att "jag vet inte varfér, men mitt barn vill inte gi till skolan”. For
forildrarna kan det vara d4nnu svirare att medge att "jag rar inte pd mitt
barn”. For att vaga formedla det hir budskapet behéver férdldern kanna att
lararen lyssnar, ar intresserad och vill vil. Féraldern kan uppleva radsla for
hur skolan ska ta emot budskapet. Fordldern kan till exempel vara radd for
att skolan ska ta det som kritik eller att barnet eller féraldern ska upplevas
som jobbiga. Det kan vara jobbigt att kidnna sig besvérlig, att vara "foérildern
med barnet som stiller till med problem i skolan”. Det kan handla om en
ridsla att sticka ut pa ett negativt sitt, men ocksa en ridsla for att barnet
blir simre bemétt i skolan om man som féralder ar jobbig. Manga foraldrar
berittar att de kanner sig otillrackliga och att de inte kan paverka sitt barns
skolsituation. Hur kan skolan samarbeta med féraldrarna sa att de
kanner att de pa riktigt blir hérda och att samarbetet leder till
konkret nytta?

En larare kan lira sig att se monster och att kdnna igen
tecken pa skolfranvaro, men det som gor en situation unik
ir inget lararen kan veta forrin den vagar konfrontera den
och se just den unika individen och den unika situationen. Nar
det giller skolfranvaro finns det antagligen lika manga oli-
ka orsaker, och l6sningar, som det finns elever som inte

kommer till skolan.

Kansla av sammanhang

Den israeliske sociologen Aaron Antonovsky utvecklade teorin om Kinsla Av
SAMmanhang (KASAM) framst i sitt arbete med traumatiserade manniskor

som ¢verlevt koncentrationslagren. Han var intresserad av att se hur de sig

Sid 39




1.4 Attt bemota foraldrar

pa sitt liv och han fann att en stark kansla av sammanhang (KASAM) okar ens
chanser att klara pafrestningar och att vara mer 6ppen och flexibel vid mot-

gangar. De tre omrdden som han menade ingick i KASAM var:

- Begriplighet/forstaelighet
« Hanterbarhet

+ Meningsfullhet

Da en larare bemoter en elev som &r olovligt borta fran skolan kan KASAM
fungera som ett redskap for att ta reda pa orsaken till att eleven inte 4r nirva-
rande. P4 samma satt kan liraren anvinda sig av dessa i bemétandet av forald-
rarna. For att forstd varfor foraldrarna resonerar som de gor och for att forsta
hur du som sakkunnig ska ta dig an situationen kan det vara bra att bérja med
att forsoka reda ut hur alla parter, inklusive du sjalv, ser pa och foérstar situa-
tionen. Orsaken till skolfrdnvaro, och i vilken utstrackning det sker, fargar vart
sitt att bemota, diskutera och ta itu med situationen. Vad som 4n ligger bak-
om skolfrinvaron kan de tre hérnstenarna begriplighet, hanterbarhet och me-
ningsfullhet finnas med i diskussionen, och fokus kan sedan skifta beroende

pa vad det handlar om.

Begriplighet

Vad ar det som leder till att ett barn eller en ungdom viljer att inte kom-
ma till skolan? Vilken ir berittelsen? Vad tinker eleven sjilv, hur forstar for-

aldern situationen och vad har ldraren sett?

Lararen, férdldrarna och eleven behover samlas runt det har. Alla invol-
verade behover forst fa beritta sin historia, forstd situationen och bérja dar.
Som larare; var 6ppen och lyssna. Mét eleven och forildrarna i en 6ppen fraga
— visa att du verkligen vill forsta.

~. Hanterbarhet

Vi kan vilja att hantera situationer pa olika satt. Vanligtvis

gor vi vart basta. Vad ar det som 4r orsaken till att eleven viljer att

hantera sin situation genom att inte komma till skolan? Hur kan
foraldrarna hantera situationen — vilka alternativ finns det? Om

foraldern viljer att pa ett eller annat sitt stédja barnet i att
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Pa vilket satt

vara franvarande finns det en risk att foral- Kkan skolan

dern inte ser eller har andra sitt att hante- kannas mera

ra situationen. meningsfull for
eleven®

Skolan behover hjilpa eleven och
foraldrarna att se alternativen, men -~
skolan behover gora det utan att dosma. Om

lararen gar for fort fram och domer féralderns sitt att agera [
kan det leda till att fértroendet for lararen tar skada — och d& ar vi inne i en

ond cirkel. Vaga visa vad du som larare tycker att &r illa med att eleven inte 4r

i skolan, men visa forstaelse for att féraldern i grunden har énskat hjilpa sitt

barn och att savil féraldern som barnet kanske upplevt oférmaga att hantera

situationen pa ett mera konstruktivt sitt.

Meningsfullhet

Ar skolan meningsfull fér den enskilda eleven? Lénar det sig for eleven att
vara dar? Vinner eleven pa att ga till skolan? I mina samtal med barn och unga
som valt att inte vara niarvarande i skolan siager den unga ofta: "vad skulle det

vara bra f6r?” Foralderns reaktion ar kanske densamma.

Ibland lyfter eleven och férildrarna fram att de redan kontaktat skolan,
men att ingen lyssnat, att inget blivit battre ... Ar det sa? Aven om lararen
och skolan inte skulle se saken pi samma sitt behover skolan bemota elevens
och forildrarnas upplevelse av situationen. Elevens och férildrarnas upplevel-
se av den egna situationen ar sann och kan inte bestridas. Upplevelsen finns
dar for dig, som ir larare, som ett redskap att jobba med. Varje barn och foril-
der har ratt att kdnna att skolan ir meningsfull. Vaga ¢ppna dialogen — pa

vilket sitt kan skolan kidnnas mer meningsfull f6r eleven och férildrarna?

Att stirka kianslan av sammanhangleder till engagemang och en kinsla av
att vilja paverka sitt liv och gora sitt basta. Att jobba med att starka samho-
righetskinslan och skapa en kdnsla av att varje elev och foralder ar viktig for triv-

seln och gemenskapen i skolan &r direkt férebyggande arbete for skolfranvaro.
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1.4 Bttt bemota foraldrar

Vanta inte for lange

Det finns ett uttryck som siger att da ett barn inte mar bra behéver de
vuxna “ingripa lite for sent sa tidigt som mojligt”. D4 vi tar tag i skolfran-
varo har det problem som lett till skolfrdnvaro antagligen redan existerat ett
tag. I manga fall 4r det inte en ny sak, utan ett symptom pd ndgot annat som

nu kommit i dagen.

"En gang 4r ingen gang, men tva ginger 4r en vana” — da lararen upplever att
den ser ett monster, da ska den ingripa. Vinta inte for linge, kontakta hellre en
gang for mycket och f6r snabbt 4n da det redan gatt en tid. For att ingripa, och
for att kunna ha en effekt, ar det bast att ta itu med saken sa fort om mojligt,
innan skolfranvaron redan blivit ett handlingsmoénster. Da ldraren kontaktar
foraldern, 1at budskapet till féraldern vara: "jag ser ditt barn, jag tanker pa ditt
barn, jag vill att ditt barn ska vara i skolan och jag vill att ditt barn ska ma bra”.
Om det hir 4r utgdngspunkten och eleven och férildern upplever det, kommer

en god grund att kunna skapas.

Forslag for kontakttagande till foralder

1 Ring eller skriv och beritta att du vill traffas och samtala
om eleven. Bedom utgiende frin situationen i skolan och bar-
nets dlder om barnet ska vara med. Fraga aven vad forildern
anser om den saken. Ibland behévs flera méten, varav minst
ett ar enbart de vuxna emellan. Kom 4nda ihag att involvera
eleven sd mycket som mojligt frin borjan, ta med elevens asik-
ter och forklaringar for att fa en helhetsforstaelse for situatio-
nen och for att fa eleven att sjilv vaga och vilja jobba for saken.
Manga ganger har du som larare redan forsokt jobba med elev-
en och kontaktar sedan forildrar da du marker att du behéver
fa hjilp med att 1¢sa situationen. Beritta i sidana fall det for

foraldrarna.

Ordna sa snart som mgajligt ett tillfille da ni har majlighet att i lugn och ro
sitta ner och diskutera. Forsok se till att platsen ni ska sitta pa 4r bekvim och
trevlig. Utga igen fran KASAM.
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1.4 Attt bemota foraldrar

Begriplighet. Beritta kort vad du har sett och vad du funderar pa. Beritta inte
vad du tror ar orsaken, utan lamna det 6ppet. Lat féraldern fa utrymme, lyssna
pa vad foraldern vill sdga. Om férildern inte varit medveten om att barnet inte

varit i skolan, beskriv situationen lugnt och tydligt. Beratta bara vad du sett.

Om forildern inte upplever skolfranvaron som ett problem, men skolan gor
det - ta reda pa hur forildern ser och forstar situationen. Beritta vad det ar
som gor att du tycker att skolfrdnvaron ar ett problem fran skolans sida. Kom ihag
att inte déma, forsok forstd helheten och var 6ppen for alternativa asikter. Utga

fran att alla har ratt, det vill sdga var kénslig fér varje persons egen upplevelse.

Hanterbarhet. Fraga vad foraldern tror att 4r basta sittet att hantera situa-
tionen. Fraga hur hen skulle 6nska att skolan tog sig an problemet. Friga vad
foraldern tror det ligger bakom elevens sitt att hantera situationen s& hir.
Fraga hur foraldern jobbat med saken. Konstatera vad du sett och vad som
gjorts fran skolans sida for att hantera situationen. Kom ihag att alla gjort sitt
bista. Om du som lirare upplever att forildern inte gjort nagot for att hjilpa

situationen, utga fran att forildern av en eller annan orsak saknat redskapen.

Fundera tillsammans med forildern pa vad som behovs. Behovs det andra

manniskor involverade? Behéver barnet fi skjuts till skolan? Eller handlar degf
om problem som ligger utanfér eleven, behéver skolan ta itu med andra
elevers problem for att ge en mojlighet for eleven att komma till
skolan? Om eleven till exempel blir utsatt f6r mobbning i skolan Jag ser ditt
behover skolan forst garantera trygghet for eleven, vilket kan barn, jag tanker

leda till att skolan maste bemota de elever som mobbat pa ditt barn,
jag vill att ditt

barn ska
vara i skolan.

den elev som har stannat hemma. Om eleven kan lita p&
att ndgon annan tagit hand om det eleven inte kunnat
hantera sjilv vigar hen kanske préva pd mer konstrukti-

va handlingsménster. 4

”~

Meningsfullhet. Vad tinker foéraldern att 4r bista sattet att

6ka meningsfullheten for eleven? Fér fram vad du upplever att skolan kan géra
direkt for att skapa en storre kiansla av meningsfullhet. G4 in pa olika hérnste-
nar for meningsfullhet: inlarning, krav, social samvaro etc. Var tycker eleven
att det behovs mer meningsfullhet? Vad tanker féraldrarna? Och vad tanker

du, som larare?
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Kinsla av sammanhang. Hur kan skolan, eleven och férildrarna som ett
team jobba vidare for att stodja barnet till narvaro i skolan? Vad har foraldern
for onskemal? Hur 6nskar du som larare att eleven och férildern ska agera?

Vad kan du som larare gora fér saken?

Gor upp en plan dir alla vet sin bit och kom ihag att triffas snart igen.
For att skapa kinsla av gemenskap och sammanhang behover lararen visa an-
svar for férhallandet mellan skola och hem genom att involvera sig och vara i
kontakt till elev och férilder hellre en ging for mycket 4n en gang for lite. Som
larare kan du komma éverens med eleven och féraldrarna hur ni haller kontak-
ten och hur ofta. Nar det giller skolfrdnvaro dr det ofta bra om kontakten efter
att man uppmairksammat situationen och gjort upp en plan ar tat. Bestim om
det sker med hjilp av telefon, e-post, skolans www-anslutning (till exempel
Wilma) eller traffar. Huvudsaken ar att lararen, féraldrarna och eleven har en

plan som lararen bar ansvaret for.

Petra Boman . Folkhilsan

Kallor:

Antonovsky, Aaron (1991): Hilsans mysterium. Stockholm: Natur och Kultur.
Juul, Jesper och Jensen, Helle (2003): Relationskompetens i pedagogernas virld. Stockholm: Runa.

Lenchler-Hiibertz och Bjerring Bagger Lene (2010): Att samarbeta med férildrar. Stockholm: Natur
och Kultur.
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2.1 Somn

Somn

Somn &r en viktig faktor att kartligga da man vill framja skolnirvaro. En
del unga visar klara tecken pa trotthet. D3 ar det viktigt att ta reda pa vilka olika
faktorer som paverkar tréttheten hos en elev. Ar eleven trétt pa grund av att hen
lagger sig for sent eller ar hen sémnlos for att hen grubblar pa nagot? Ibland ger
sémnbristen fysiska symtom, vark i nacke eller axlar eller huvudvirk. Enligt en-
katen Halsa i skolan uppger ca 30 procent av eleverna i drskurs 8 och 9 att de har
vark pd ndgot av dessa stillen varje vecka. Tillrackligt med sémn och god sémn-

kvalitet har direkt samband med barns och ungdomars inlirning och trétthet
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2.1 Somn

och kan leda till forsdmrade skolprestationer. Forskning visar att for lite

Z sémn har negativ inverkan pa arbetsminnet saval hos barn, ungdomar
2 Z som vuxna. Att kartligga sémnvanor kan garna géras i forebyggande
Z syfte d&ven om den unga inte har sémnproblem. Om det sedan uppstar

situationer dar trétthet och sémnbrist inverkar markbart pa nirvaron,

kan man tillsammans med eleven gi djupare in i kartlaggningen.

Kartlaggning av somnvanor

For kartliggning av elevers somnvanor finns flera olika hjilpmedel.
Exempelvis kan man anvanda sig av en sémndagbok (se bilaga p4 sid 54) dar
eleven sjilv fyller i bland annat antalet faktiska timmar som hen sover och hur
linge det tar att somna in. Andra hjilpmedel som kan anvindas &r olika appar
som laddas ner till en smarttelefon eller datorplatta. Applikationerna kan till
exempel anvindas for att registrera nir man sover, rikna ut ndr man behover
gd isang for att sova tillrickligt eller ge tips kring sémnhygien. Mer info om de

olika applikationerna finns i slutet av kapitlet.

Somn, en vana

S6mn ar en vana, pa samma sitt som tandborstning dr det. Tandborstning
ar ingenting vi tar bekymmer f6r innan vi far problem med véra tinder. I samma
stund som var tandlakare berattar f6r oss att vi har hél i tinderna, kommer vi att
fokusera mer pa tandborstningen och skéta om vara tinder extra noggrant. Bra
sémn fungerar likadant, oftast tanker vi inte pd sémn och vart sovande férran
vi far problem. Daremot kommer var oro och vart grubblande over att vi inte
sover att ha motsatt effekt 4n da vi fokuserar pa att borsta tinderna. Ju mer vi
funderar och oroar oss &ver att vi inte sover, desto mindre kommer vi att sova.
Att grubbla ar ett effektivt sitt att hilla sig somnlds. D vi grubblar siger vi till
hjarnan att det 4r dags att vakna och vi blir alerta. Att grubbla gor oss pigga och

resulterar i att vi oroar oss annu mer (l4s mer om grubblerier i kapitel 2.4).

Somnhygientips

Om trottheten verkar vara en stor orsak till att eleven inte orkar med
skolan kan du tillsammans med eleven fundera éver féljande sémnhygientips.
Om eleven har svira sémnproblem kan alla sémnhygientipsen behéva féljas.
For en elev med lattare somnsvarigheter kan det hjalpa med mindre férand-

ringar.
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Fraga foljande fragor av eleven:

Hur ménga timmar sover du per natt?

Barn i skolaldern behéver cirka 10 timmar sémn per dygn medan vuxna klarar
sig med 7-8 timmar. En bra méttstock 4r om man kanner sig utvilad dd man
stiger upp. Om man nistan dagligen kanner sig trott kan det vara ett tecken pa

otillricklig sémn eller dalig sémnhygien.

Hur ser dina sovvanor ut? Stiger du upp vid ungefir samma tid dven
under ledigheterna eller tenderar du att kompensera for lite sémn un-
der vardagarna med sovmorgnar under ledigheter?

Att under helgen kompensera fér att man sovit for lite under veckan ar lock-
ande men kan leda till att man sedan sitter uppe linge pa till exempel pa son-

dagskvillen. Att dndra en felaktig dygnsrytm kan ta flera dagar.

Hur brukar du géra med din smarttelefon eller dator innan du ska somna?

Flera undersékningar har visat att mer tid framfér en skirm har ett samband
med forskjutningar i laggdagstid eller forsamrad sémnkvalitet. Det ar bra att
ta minst en timme fore sovdags for att varva ner genom att till exempel lisa,
lyssna pa lugnande musik, gora en mindfulnessévning eller dta kvallsmal till-
sammans med familjen. Kroppsskanning 4r den mindfulnessévning som har

visat bist effekt i samband med sémnproblem. Lis mer i kapitel 2.6 om med-®

veten nirvaro. Det dr inte heller bra att ha tvi samma rum som man

ska sova i.

For att sova
bra behéver
man dagligen
dagens lopp? rora pa sig och
Det ar viktigt att inte dricka kaffe, te, coca-cola, energi- fa frisk luft.

Vilken tid brukar du dricka kvillens sista koffeindryck-
er och ungefar hur mycket dricker du avdem under

drycker eller annat som innehaller koffein senare 4n 4-6
timmar fore laggdags. Las mer om koffeinhaltiga drycker och

deras paverkan i kapitel 2.7 om kost.

Brukar du roka eller snusa innan du lagger dig?

Aven om tobaksprodukter ar olagliga fér minderariga ar det trots allt viktigt
att kartligga om eleven roker eller snusar. Om den minderériga eleven anvin-
der tobaksprodukter pdminn hen om att inte réka eller snusa strax fore sing-

dags eller om hen vaknar mitt i natten.
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Vilken tid och hur mycket ater du innan du ska lagga dig? Hurdan maitt-
nadskansla har du nir du ska sova?

Uppmuntra eleven att inte gd hungrig eller proppmatt till sings utan att 4ta ett
latt kvallsmal i form av till exempel en frukt eller notter fore sangdags om hen

kanner sig hungrig. Las mer om mellanmal i kapitel 2.7 om kost.

Haller du pa att utveckla nagon form av beroende som haller dig vaken
om natterna?

Kartlagg tillsammans med eleven och féraldrarna den faktiska skarmtiden och
hur ménga timmar av skirmtiden som eleven spelar dator-/tv-spel. Fundera
dven 6ver elevens alkohol- och droganvandning och hur sémnen ser ut i sam-
band med det. Diskutera med eleven om hur sémnkvaliteten férsamras i sam-

band med alkoholanvindning.

Hur mycket motionerar du och nir brukar du gora det?

For att sova bra behéver man réra pé sig och fa frisk luft dagligen. Ifall barnet
har svara somnsvarigheter kan 4nda traningen behova férliggas tidigare pa
kvallen och inte strax fore singdags for att hinna varva ner innan det 4r dags

att gd i sang.

9 Hur ser rummet du sover i ut?
alla Be eleven kontrollera temperaturen i rummet och vidra en stund
former av , foresangdags. Be ocksa eleven att gora rummet sa morkt som moj-
rubblerier ligt och inférskaffa till exempel en moérklaggningsgardin. Vackar-
g P geningsg
(o} alo]-1] klocka med inbyggd lampa som fungerar som en soluppgang ar
veg p g ppgang
somnlosa -

W 4ven hjalpa for att minska att man borjar snurra i singen. Alla for-

ett bra hjalpmedel, i synnerhet under vinterhalvaret. Spikmatta kan

mer av skarmar (smarttelefon, tv, dator, datorplatta) ska vara i ett annat

rum for att ge sinnesro.

. ) Hur mycket tid tillbringar du i singen?
Be eleven att forldgga tiden i sdngen enbart till verklig sovtid och undvika
tupplur pa dagen. Ifall eleven &r verkligt trétt efter skolan sd uppmana eleven
till en kort tupplur fére klockan 15 och hogst 30 minuter. Ifall eleven tycker
om att ldsa bocker som ett sitt att slappna av ar det bra att be eleven att lisa

pa soffan och forflytta sig till singen férst da hen har last klart.
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Brukar du ligga och grubbla nir du lagger dig eller
om du vaknar till pa natten?

Forvissa dig om att eleven inte grubblar i samband
med singgiende. Be eleven att enbart ga till sings da
hen 4r sémnig. Om man gar i sing innan man ar sémnig
far man mer tid till att tdnka pi dagens hiandelser, plane-

ra morgondagen och grubbla 6ver allt méjligt som kommer g

att gora en vaken. Att grubbla ir motsats till avslappning och

man tenderar att bli mer vaken 4n sémnig av grubblerier. Att grubbla

och oroa sig i samband med singgdende gor att singen blir férknippad med va-
kenhet och inte sémn och avslappning. Kolla ocksi upp om eleven har negativa
tankar kopplade till sémn sdsom "Jag har legat hir i 45 minuter, nu maste jag
verkligen somna”, "Jag maste ligga mig extra tidigt s att jag orkar i morgon”.
Undersok dven om eleven oroar sig éver ndgot som hint i skolan, féraldrarnas
alkoholvanor, elevens utseende eller andra psykosociala faktorer. Alla former av
grubblerier gor oss sémnldsa och da behéver vi vuxna hjalpa till for att hitta en
adekvat 16sning pa det problem som gor eleven sémnlés. Lis mer om grubble-
rier i kapitel 2.4. Be eleven gora en kroppsskanning for att littare kunna slappa
grubblandet. Om eleven kvall efter kvill ligger sémnlés kan hen testa att inte
ligga kvar i singen lingre 4n 30 minuter om hen inte har somnat, utan i stallet
byta plats och ligga pa soffan en stund. Om man byter sangplats 4r det viktigt att

man inte borjar gora nagot “aktivt” utan man enbart ligger ner och slappnar av.

Uppmana eleven att fortsitta folja sina rutiner dven efter en dalig natt!

Paminn ocksa eleven om att leva som vanligt trots att hen sovit daligt. Det ar
viktigt att fortsitta folja rutinerna, hilla sig vaken hela féljande dag och undvika
attvila pa dagen. I stallet kan man ga tidigare i sang féljande kvall om det behovs.

Det ar viktigt att man inte stiller in f6ljande dag f6r att man kanner sig trott.

Applikationer just nu, £60lj aktivt med, nya
losningar utvecklas i snabb takt

Applikationer fér iPhone/iPad som ar bra att anvidnda i samband med sémn-
problem ir: vackarklocka med inbyggd lampa "Wake-up lite”. Applikationer for
att berdkna sémncykler, nir ga till sings samt nir man stiger upp for att kin-
na sig utvilad: "Sleep cycle”, "SleepLab”, "MindRelax Lite”. Applikation med flera
olika funktioner: "Sleepy time”. Applikation med avslappande ljud: "SleepApp”,
“iDream”, "Deep Relax”, "Sleep Pillow”, "Sleep Sounds Lite”.
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Tips vid somnsvarigheter:

Hifte med somnskola i fem steg, som kan hjailpa till en skén somn
utan somnmediciner www.lg.se/Global/hall_dig frisk/sov_gott/Batt-

re_somn_utan_somnmedel.pdf

Pa Folkhilsans webbplats (www.folkhalsan.fi/somn) finns mera in-
formation om sémn och avslappning. Dar finns &ven avslappnings-

¢vningar som man kan lyssna pa direkt och ladda ner.

Pa Manpockets webbsida for boken Sov gott! av Susanna Jernelov finns flera
ljudévningar som man kan gora for att slappna av i samband med sémnpro-
blem (www.manpocket.se/Press/3805/Ladda-ner-somndagbok-behandlings-
guide-och-ljudfiler/)

Petra Berg - Folkhilsan
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Ovningar

2.1 Somn

Ovning 1: Rakna ut ditt personliga sémnbehov

Anvind applikationer for att rakna ut antalet timmar som eleverna behéver sova fér
att kdnna sig utvilade varje natt. Be dem direfter testa att sova det rekommende-
rade antalet timmar tva natter i rad f6r att direfter notera skillnaden i hur de mér i

sémndagboken.

Ovning 2: Sémndaghbok

Be eleverna fylla i somndagboken (sémndagboksunderlag pa nista sida) varje dag
under en vanlig skolvecka. Darefter far eleverna i hemlédxa att veckan dirpa varje
kvall lyssna till mindfulness-6vningen "Bodyscanning” som finns pa Ola Schenstréms
bok "Mindfulness i vardagen” eller pa cd-skivan “Mindfulnessévningar for ungdomar”.
Be dem 4ven att prova pé att lyssna till avslappnande ljud via till exempel en applika-
tion. Darefter jamfors resultaten fér de tva olika veckorna.

Ovning 3: Varderingsévning om séomn

Be eleverna skriva ner sina tankar och férvantningar pa sovandet. Fundera tillsam-

mans med dem om det dr tontigt eller coolt att sova mycket.
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2.2 Host

KOst

Vi far rad om hur vi ska ita for att dta hilsosamt fran olika hall. Manga
upplever att de blir 6verdsta med rdd och manga ganger upplevs budskapen
som motstridiga. Att dta sunt betyder inte automatiskt en 6kning i skolnirva-
ro. Ett sunt dtande stoder 4nda ett bittre miende och ger bittre ork, vilket i
sin tur kan 6ka skolndrvaron. Nedan presenteras nagra utvalda kostrelaterade

amnen som kan forbattra maendet och ge en sundare kost.
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Maltidsmonster

Ett regelbundet maltidsmonster ger stadga och trygghet i

vardagen och kan dirmed vara ett stod for att hitta en regelbun-

den rytmivardagen. Ett exempel p4 en bra maltidsrytm 4r morgon-

J mal, lunch och middag. Maltiderna ats med ungefar 3-5 timmars mellanrum.

Att regelbundet dta morgonmal har ett samband med flera positiva fak-
torer hos barn. Bland finlandssvenska barn har man hittat ett samband mel-
lan att regelbundet dta morgonmal och mindre risk for évervikt eller fetma
(Lehto 2010). Sambandet fanns ocksd mellan en regelbunden maltidsrytm
(morgonmal, lunch och middag) och évervikt samt midjemétt. Det finns ock-
sd samband mellan att 4ta morgonmal och foérbattrade kognitiva funktioner
kopplade till minnet, med skolvitsord i prov och med skolnirvaro (Ramper-
saud 2005). De flesta undersékningar har varit tvarsnittsundersékningar.
Darfor kan man inte utgdende fran undersokningarna dra slutsatser om vilket

beteende som leder till det andra beteendet.

I en regelbunden maltidsrytm kan finnas mellanmal som har ett mindre
energiinnehall 4n de egentliga maltiderna. Enligt en finlindsk undersékning
far ungdomar i arskurs 7-9 narmare 40 procent av dagens energi frin mellan-
mal (Hoppu 2008). Orsaken ir att flera viljer att 4ta feta och séta livsmedel som
mellanmal eller dricka sétade drycker. Smaitandet mellan méltider har under
de senaste 10 aren visat ett samband med 6kningen i évervikt bland barn och
ungdomar (Kautiainen 2002) och med férsdmrad tandhilsa (Kasila 2005).

Energidrycker och andra koffeinhaltiga drycker

Finlindarna ar ett kaffedrickande folk. En annan koffeinhaltig dryck vars
konsumtion har 6kat lavinartat internationellt dr energidrycker. Man upp-
skattar att konsumtionen har stigit med ca 45 procent under dren 2006-2011.
Energidrycker definieras som koffeinhaltiga laskedrycker som marknadsférs

framfor allt som prestationshéjande och uthallighetsforbattrande.

Enligt en nyligen publicerad utredning av EFSA (European Food Safety Au-
thority) anvander ca 18 procent av finlindska ungdomar i aldern 10-18 &r ener-
gidrycker. Lite under halften av dem som anvinder dryckerna gor det i samband

med en idrottsprestation. Energidryckerna innehéller ungefar samma mingd
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energi, i form av kolhydrater, som laskedrycker. Dryckerna innehaller ocksa i
uppiggande syfte koffein, ofta taurin, guarana, glukoronlakton och tillsatta vita-

miner. Det finns 6ver 60 viaxter, fron eller frukter som innehaller koffein.

Koffeinhaltiga drycker:

1. En kopp kaffe (2 dl hall far 100
n kopp kaffe (2 dl) innehaller ungefar mg. Q
2. En burk (33 cl) energidryck innehaller ungefar 105 mg. ('

Stora skillnader i koncentrationen férekommer.

3. En flaska (5 dl) koladryck ungefar 65 mg.

Den uppiggande effekten 4r individuell och beror framst pd den intagna ming-

den och pé den enskilda individens &mnesomsattning.

De vanligaste biverkningarna av koffein ar hjartklappning och darrning
som beror pd att koffeinet aktiverar centrala nervsystemet. Andra symptom pa
ett for hogt koffeinintag kan vara rytmstorning, nervositet, rastloshet, irrita-
bilitet, magbesvar och minskad stresstalighet. En aktivering av centrala nerv-
systemet kan leda till insomningssvarigheter, forsimrad somnkvalitet och
forkortad sémn. Hos barn har man i ndgra undersékningar funnit samband
mellan koffeinintag och sémnproblem. Koffein 4r ocksd ett beroendeframkal-
lande dmne. Abstinensbesvir kan vara till exempel plotslig trotthet och matt-
het eller huvudvirk.

Eftersom koffein inte ir ett n6dvandigt naringsamne finns det inga in-
tagsrekommendationer. En giftig mingd fér en vuxen person ar ca 1400
mg, vilket motsvarar 13-17 burkar energidryck. Fér en ungdom som viger
ca 50 kg verkar det som en 15 mg koffeindos oftast inte ger bieffekter, medan
mer 4n 50 mg per dag verkar hoja toleransgransen och kan darmed pa sikt leda
till ett beroende. Det verkar finnas individuella skillnader i hur man reagerar
pa koffeinet och hos lattare personer syns biverkningar redan vid lagre doser.
Bland ungdomar har man rapporterat ett samband mellan ett dagligt intag

som 6verskrider 125 mg och dngest och spanning.

Finlindska 12-15-aringar dricker i genomsnitt mindre dn en flaska ko-
ladryck per dag, men kombinerar man intaget av koladryckerna med ener-

gidrycker och kaffe kan den totala mangden koffein fér vissa ungdomar bli
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hog. I en finlandsk undersokning fran aren 2004-2006 fann man att ungefar
5 procent av 14-15-aringarna drack kaffe och koladrycker i sddan mangd att
man 6verskred 50 mg. Eftersom intaget av energidrycker har ¢kat betydligt
sedan denna undersékning, kan man anta att allt fler ungdomar befinner sig

riskgruppen for ett hogt koffeinintag.

Guarana ir en vaxt som harstammar fran Brasilien. Vixten innehaller kof-
fein och tanniner, vilket gor att produkter som innehéller guaranaextrakt har
samma effekter pd maendet som koffein. Inom naturmedicinen kopplar man
ihop vixten med effekter sdsom forbittrad prestation, fettférbranning, pre-

vention av sjukdomar och potenshojning.

Taurin ar ett amne som finns i de flesta energidrycker. | centrala nervsys-
temet vet man att taurin finns med i sddana processer som att minska kramper
och smartkinsla, hormonutséndring samt viarmeregleringssystemet. Taurin
finns i livsmedel med animaliskt ursprung och minniskokroppen syntetiserar
amnet. Det finns inga rekommendationer for ett minimiintag av taurin. En-
ligt senaste riskbedomningar ar upp till 6000 mg taurin ofarligt f6r en person
som vager 60 kg. Omvandlat i energidryck innebar det ungefar 15 liter. Energi-
dryckerna kan dnda innehéilla vildigt varierande mingd taurin, allt fran 250
till 4000 mg/1.

Glukuronlakton anvinds ocksa i energidrycker. Amnet bildas i krop-
pen fran kolhydrater och behovs fér att bilda bindvivnad. EFSA har be-
domt dmnet som ickeskadligt, men rekommenderar inte ett intag 6ver
1000 mg per kroppsvikt (kg). I energidryckerna varierar halten mellan
2000 och 2400 mg/1. Fér en person som viger 60 kg innebir det att hen

ska dricka ca 25 liter innan hen nar upp till eventuellt skadliga mangder.

Att diskutera atande och varsebli frestelser

Att diskutera matvanor ir f6r manga manniskor ett kiansligt och person-
ligt amne. Manga upplever att dtandet ar problematiskt av ndgon orsak, dtan-
det kopplas med kinslor sdsom angest och i tider dd man ska gora individuella
val kring hur man lever sitt liv 4r dtande ett individuellt val som man kanske
inte vill diskutera med andra. Att férandra dtbeteendet kan vara utmanande
och inom TEMPEST-projektet (Ollila 2013) i Europa har man publicerat en
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finsksprakig guide om hur man kan stéda unga att férandra sitt dtbeteende
(Stok 2013). Bland annat behandlas temat att motsta frestelser. Genom att
ungdomar blir medvetna om att de hela tiden utsitts for frestelser, sdsom
energidrycker, kan man tillsammans med den unga ¢va sjalvbeharskning via
metoder som presenteras i guiden. Sdsom i alla livsstilsférandringar galler ock-
sa for unga att kunna ligga upp konkreta matbara mal. Minga ganger behovs

det stod av en vuxen for att lagga upp malen.

Avslutning

Avslutningsvis kan konstateras att kosten inverkar pa de ungas vilmaende
bade f6r stunden och for framtiden. En ungdom som vill minska sin skolfran-
varo behéver konkreta rdd om hur dtandet kan stéda battre ork i skolgdngen
hir och nu. Ett regelbundet maltidsmonster eller en minskning i drickandet av
energidrycker, kaffe eller koladrycker ifall intaget 4r hogt, kunde vara atgirder
som stirker vilmaendet och orken redan inom en kort tidsperiod.

Carola Ray - Folkhilsan

Att diskutera
matvanor ar
for manga
manniskor ett
kansligt och
personligt amne.
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Ovning 1: Maltidsmonster

Tema: Bli uppmairksam pa eget maltidsmonster och om det dr bundet
till egna orken.

Tidsatgang:  Eleven fyller i maltidsdagbok 3-5 dagar pa egen hand.
Muntliga instruktioner fér 6vningen ca 5-10 minuter.

Genomgang i grupp eller enskilt ca %-1 lektion.

Beskrivning:

1. Ovningsuppgiften beskrivs for eleven. Idén ar att eleven fér matdagbok,
3-5 dagar, i vilken eleven skriver upp klockslag och méltidsnamn. Allt extra
dtande och drickande mellan maltiderna ska ocksa registreras. Eleven ska
fasta sarskild vikt vid att skriva ut morgonmalets innehall och mingder samt
vad 4tandet varit mellan maltiderna till exempel

Kl. 9.30 morgonmal: 1 kopp kaffe, 1 yoghurt
Kl. 23.30 mellanmAl: 1 energidryck, % pése chips

2. Efter att eleven har fyllt i dagboken gar man muntligt igenom dagboken
i grupp eller enskilt med eleven. Speciellt funderar man pa féljande fragor:

Ater eleven morgonmal varje morgon?
- Ar morgonmalet tillrackligt for att orka flera timmar i skolan?
- Finns det orsaker till varfér eleven inte dter morgonmal?
- Kan man dndra p4 morgonmalsbeteendet om det behévs?

Hur skulle man andra? Hinder och faktorer som hjilper en att goéra en
forandring; hinder kan vara ett alltid tomt kylskap hemma, stédjande
faktorer kan vara att en forilder alltid dter morgonmal en viss tid och
man kan fa sallskap for att komma i gdng p4 morgonen, stédjande kan
vara att laga ett fardigt morgonmal pa kvillen som man tar med sig pa
vag till skolan m.m.

« Vad iter och dricker eleven mellan maltiderna?

- Blir det mer 4n 4-5 timmar mellan huvudmalen? Skulle det vara bra
med mellanmal fér att férbattra orken och maendet?

- Finns det mycket smaitande och f4 riktiga méaltider?

- Finns det mycket socker, energidrycker eller kaffe i mellanmalen for att

orka? Kunde man dndra pa ndgot? Minska/¢ka pa mellanmalen?

Vad kunde mellanmalen innehalla fér att ge ork?

Malsattning:  Fa eleven att bli medveten om sitt méltidsmonster och

om Atmonstret paverkar orken och vilmaendet

Sid 61




2.2 Kost

Ovning 2: Energidrycker

Ovningar

Tema: Attityder till och anvindning av energidrycker.

Tidsatgadng: Ca %-1 lektion. Ovningen kan goras i grupp eller enskilt
med en elev.

Beskrivning: Liraren laser upp pastdenden som eleven tar stillning till genom att
stilla sig p en linje dir det i ena 4ndan finns virdet 1 (totalt av
annan asikt) och i andra d4ndan finns 10 (totalt av samma &sikt).
Eleven berittar muntligt vilket virde hen har gett och framfér allt
varfor hen ar av denna asikt.

Malsittning: Genom varderingsévningar bli uppmarksam pi sin egen attityd till
energidrycker och anvindningen av dem. Lara sig att se kopplingar
mellan energidrycker och méjliga biverkning vid héga doser.

Material: Pastienden for virderingévningarna.

Teori: Argument fér och emot pastdendena om energidrycker hittar
man pa sid 57-58.

Pastaenden:

1. Energidrycker och datorspelande hér ihop.

2. Det hor till att dricka energidrycker tillsammans med kompisar.
3. Det borde vara aldersgrins pa férsaljning av energidrycker.

4. Min nattsémn stors av att jag dricker energidrycker.

5. Energidrycker ar nutidens lask.

6. Jag kan vara utan att dricka energidrycker en hel vecka.

Ovning 3: Frestelser

Tema:
Tidsatgang:
Beskrivning:

Malsittning:

Att varsebli och motsta frestelser.

1-5 lektioner.

Diskussioner och ¢vningar som finns i handboken fran
TEMPEST-projektet. Diskussion i grupp eller enskilt.

Att den unga varseblir frestelser som finns i omgivningen, att den
unga har funderat ¢ver hur den motstar frestelser och att den unga
har 6vat pa att motsta frestelserna.
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2.3 Medveten narvaro — mindfulness

Medveten narvaro
— mindfulness

I arbetet att stirka skolniarvaro kan mindfulness, eller medveten nirvaro
som det kallas pa svenska, anvindas for att skapa lugn i en stressig skolmiljé.
Genom att aktivt ta in medveten narvaro i undervisningen kan lararen stir-
ka inlarningen genom att ge eleverna redskap att till exempel lugna ner sig
i en provsituation eller landa i undervisningssituationen efter en stojig rast.
Medveten nirvaro innebir ocksa att vi blir mer medvetna om vara tankar och
fornimmelser. Genom att bli mer medvetna om vara tankar och férnimmelser
kan vi ocksa bli bittre pa att urskilja vilka tankar och férnimmelser som vi

véljer att reagera pa.
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Medveten nirvaro innebir ett icke-domande forhall-
ningsatt och ett fokus pa nuet. Medveten nirvaro handlar om att
vi blir uppmarksamma pé det vi foretar oss, det vill siga att vi full-

stindigt koncentrerar oss pa det vi gor eller upplever i stunden: att ha

kroppen och sinnet riktade pa det vi gér, upplever, kinner och tinker pa har
och nu, utan att vardera eller déma. Det kan vara svart att inte virdera eller
doma det vi moter. Vi har lart oss att doma det vi ser, méter och upplever ge-
nom att sitta ord pa det, till exempel fult, snyggt, otrevligt eller sexigt. Att dar-

med inta ett icke-domande férhallningssatt och bara observera kan vara svart.

Forskningsbaserat verktyg

Medveten nirvaro ir ett forskningsbaserat arbetssitt. Forskning har vi-
sat att den som trinar medveten nirvaro kinner mindre oro och stress, sover
battre, kan hantera smairta lattare och far en forbattrad livskvalitet. Att trana
medveten nirvaro har dven visat sig 6ka fokus, férbittra uppmarksamheten,
oka sjalvinsikten och koncentrationsférmagan. Dessa effekter stoder skolnar-

varomn.

Forskning kring medveten narvaro visar ocksa pa samhalleliga forand-
ringar. Till exempel i skolor har mobbning och skadegorelse minskat di per-

sonalen och eleverna praktiserat medveten narvaro.

Vad ar medveten narvaro?®

Medveten nirvaro kommer ursprungligen fran buddhismen. Begreppet
myntades av Jon Kabat-Zinn och &r i dag en av manga metoder som anvinds
inom den kognitiva beteendeterapin. De religiésa och mystifierade inslagen i
den meditativa delen av buddhismen ingér inte i det som i dag kallas medveten

narvaro.

Medveten nirvaro ar inte hypnos eller ndgon form av férsok att uppnad ett
annat medvetandestadium utan man arbetar enbart med att vara nirvarande
i livet just har och nu. Medveten nirvaro lar oss att vara nirvarande hir och
nu. Att observera nuet kan goras pa flera olika sitt. Medveten nirvaro kan
praktiseras genom 6vningar dir man Ar stilla eller dd man utfér vardagssysslor
som att lasa laxor eller pa vagen hem fran skolan. I medveten narvaro sitter

vi var fokus pa det som hander just nu, hur det ser ut, vilka farger och former
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det finns eller vilka manniskor vi moter i dag. Man 6var sig pa att styra sin

uppmarksamhet, att kinna sin egen kropp, sina tankar och kinslor.

I skolan kan eleven tendera att fundera pa det som hinde foregaende
rast, vilken lunch som serveras i dag, varfér bankkamraten jobbar med andra
uppgifter eller det stundande sportlovet. En stor del av tiden kan ga at till att
grama sig ver ndgon man inte tycker om och hens beteende, att sitta och alta
och tolka vad nigon sagt at en och bli allt argare. Genom att ldra ut medveten
nirvaro kan lararen hjilpa eleven att fokusera pd undervisningen i stillet for
att fundera ¢ver sddant som hen inte kan paverka just da. Detta kan hjilpa
eleven att hitta ett lugn i skolan och dven i den stressiga vardag som skolmiljon

kan utgora.

Kroppsskanning

Medveten nirvaro kan du som lirare 6va i klassen tillsammans med
eleverna i grupp. Forskningsbaserat material i form av bécker och cd-skivor
med ljudévningar pa svenska for alla ldersgrupper, barn, unga och vuxna, kan
bl.a. bestillas frain Mindfulnesscenter i Sverige. De har anpassat materialet for
olika aldersgrupper i nordiska sammanhang. Specifikt material med évning-
ar anpassade for att anvinda mindfulness i skolan har tagits fram av Peter
Fowelin och Yvonne Terjestam. I samband med bland annat sémnproblem re-
kommenderas 6vningen "kroppsskanning” och fér barn kallas samma 6vning

"kroppskanning”.

Kroppsskanning ar en 6vning diar man systematiskt gar igenom sin
kropp och noterar vilka olika férnimmelser som finns i just den delen av krop-
pen. Ovningen 4r en bra évning att borja med d& du som larare inleder arbetet i
klassen kring medveten narvaro och fungerar bra for att lugna ner en elev som
har svart att komma till ro. Senare kan du utéka 6vningarna i medveten nirva-
ro och till exempel kdnna in hur kroppen fungerar och vad eleven upplever vid
olika tillfillen. Det kan till exempel vara att vara medveten om hur det kianns
nir man ir ute och gir, hur benen rér sig, hur foten rér och lamnar marken,
hur rorelsen tar form eller att uppleva dofterna nir man lagar mat, firgerna i

maten osv.

Medveten narvaro anvinds i dag bade i skolor och daghem fér att minska

stresspaslag och ¢ka inlarningsférmagan. Den kan ses som ett komplement
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till det jobb som annars gors i skolan under till exempel hilsokunskaps- eller
gymnastiklektionerna och kan fungera som ett redskap att lugna ner en orolig
elev infér exempelvis en provsituation eller fér att inleda lektionen och samla
ihop klassen innan undervisningen bérjar. For att eleven ska kunna tillimpa
medveten nirvaro i en mer pressad situation sdsom ett prov, behéver du som
larare 4nda arbeta med medveten narvaro under en lingre tid for att eleven

verkligen ska kunna anvinda sig av verktygen da hen behéover.

Petra Berg - Folkhilsan
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Terjestam, Yvonne (2010): Mindfulness i skolan. Studentlitteratur.
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Ovning i: Medveten narvaro pa biologilektionen

Material: Sittunderlag
Tid: 15 minuter

1. Eleverna sitter sig med jamna mellanrum fran varandra pa grasmattan eller i
en skogsdunge.

2. Be eleverna observera sin omgivning pa féljande sitt:
- Stanna till f6r att observera din andning. Var i kroppen kinns det d& du andas?

- Flytta fokus till omgivningen: Hur ser det ut? Vilka farger och former ser du?
Dom inte det du ser som fult eller snyggt.

- Notera om du bérjar fundera pa annat. Var tankemaskin producerar hela
tiden tankar som gor att vi tenderar att tappa fokus. D4 du funderat pa nagot
annat atergir du bara till att observera din omgivning, utan att déma dig sjilv

som misslyckad eller dalig for att du har funderat pé annat.

3. Avsluta ¢évningen med en kort diskussion om vad eleverna sett.

Ovning 2: STOP

Medveten narvaro brukar beskrivas med akronymen STOP:
S = Stop. Stopp, stanna upp i tankar och kinslor.

T = Take a breath. Ta ett djupt andetag.

O = Observe. Observera det du har omkring dig utan att déma eller virdera det du
ser. Ova dig i att vara sa objektiv som méjligt. Forestall dig att du ar pa en plats
du aldrig har besokt férr och anvind alla sinnen fér att hitta vidare. Acceptera
det du upplever. Ova dig i att acceptera det du ser oberoende av hurdan situatio-

nen dr. Kom ihag att inte l4gga in varderingar i det du upplever.

P = Proceed. Fortsitt att 6va dig i att sliappa taget om det du har upplevt. Mycket
av det vi upplever 4r sddant som vi inte kan paverka men som vi tenderar att
g4 in i med vara tankar och kanslor, vilket sedan leder till bekymmer. Ova dig
iatt inte g in i det du upplever, gi vidare utan att bli frustrerad 6ver att du
inte kan paverka situationen. Viljer du att stanna s bor du agera utgdende
fran det du har observerat

Testa dig sjilv utgaende fran foljande 6vning. Stopp; stanna upp precis dir du
befinner dig just nu. Ta ett djupt andetag. Folj dig sjalv d& du andas in och ut nagra
ginger. Observera; ga nu vidare till att observera hur det kanns i kroppen da du fol-
jer dina andetag. Satt hinderna pd magen for att lattare kunna f6lja med dina ande-
tag. Fortsitt sedan till att observera det du har omkring dig dir du befinner dig just
nu. Vilka farger, former, material och minniskor har du i din omgivning? Registrera
det du ser, men vardera det inte som till exempel vackert eller fult. Mirker du nagot
som du inte sett tidigare eller som du glémt bort att fanns? Proceed, fortsitt da du
klarar av att acceptera det du upplever som ett faktum och att det inte 4r ndgot som
du kan paverka. Notera det du upplever och ga vidare.
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Grubblerier

Att grubbla och ilta sidant som vi inte kan paverka ar ett vanligt bekym-
mer for de allra flesta av oss. Att kunna grubbla 4r en mansklig kvalitet, som
dagligen kan hjilpa oss men som vi ofta d4ven tenderar att utveckla i en negativ
riktning. I férebyggandet av skolfranvaro 4r det bra att tillsammans med elev-
erna fundera ¢ver hur ett meningslost 4ltande kan starka ett redan negativt

skolnirvaromonster.
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"Varfor sa jag sa dar?
Nu tycker dom sakert att jag ar dum i huvudet”

"De andra i klassen tyckte sakert jag var
fanig som stakade mig pa orden da jag holl foredrag”
"Tank om jag sarade min kompis da jag
inte ville komma med pa bio?”
"Tank om mamma och pappa inte har rad att kopa nya

klader at mig till skolavslutningen, da ar jag sakert den
enda som star dar med klader som alla sett tidigare?”

"Tank om jag blir underkand i provet?

Kéanner du igen din elev i nidgot av de ovanstidende exemplen? Har du
nagon gang sjilv oroat dig fér sddant som du egentligen inte kan paverka och
som vid lite ndrmare eftertanke kan vara ndgot som andra inte ens lagt marke
till. Vi manniskor tenderar att grubbla ¢ver stora och smé saker, aven om det
sallan hjilper oss eller leder oss till en 16sning. Genom att lira oss att bryta

iltande kan vi minska var oro och hitta sinnesro.

Under evolutionen har det varit en viktig funktion att kunna forestilla
sig olika mojliga hotbilder innan de var uppenbara. De som klarade det har
bast hade stérre ¢verlevnadschanser eftersom de kunde agera proaktivt och
skydda sig sjilva innan hotet var synligt. Den hir formen av tankeaktivitet ar
inte lika livsviktig lingre, men vara hjarnor ar utvecklade pa samma sitt och
det gor att dven vi kan tinka oss till faror som finns och faror som inte finns.
Eftersom farorna ar farre i dagens virld tenderar vi att tanka pa en massa olika

faror som inte finns.

Tankemonster

Maianniskor har férmagan att tinka sig fram till en 16sning pa ett pro-
blem. Det gor oss ocksa till de enda varelserna som kan tinka s mycket pa

nagot att vi kan utveckla det till ett problem och nigot som vi kan bérja ma
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daligt av. Eftersom var hjarna ar programmerad for att producera tankar mer
eller mindre oavbrutet nir vi 4r vakna hinner vi producera flera tiotusentals
tankar under den tiden. En stor del av de tankar som vi har 4r samma tankar
som vi har haft tidigare. Att 4lta innebir att fastna i ett tankemonster. D3 vi
iltar funderar vi s& mycket pa ndgot som vi inte kan paverka att vi plagar oss
sjalva genom vara tankar. Vi kan grubbla da vi ligger vakna om natten, da vi
tar bussen hem fran skolan, d& vi 4r ensamma hemma eller d& vi ska lasa laxor.
Vi tenderar att grubbla mer da vi kanner oss osdkra eller tvivlar. Att grubbla 4r
alltsa inte uteslutande ett bekymmer hos till exempel en nedstamd elev utan

ndgot som drabbar oss alla, medvetet och omedvetet.

Att kanna igen sina tankemonster

Grubblerier har olika namn beroende pa vilket sammanhang de upptri-
der i, ibland kallar vi vart grubblande for ett daligt samvete, ibland férvian-
tansangest, beslutsangest, religiosa grubblerier eller till och med livskris. Det
ar samma aktivitet och samma funktion som pagar i var hjirna, oberoende av
hur vi benamner vart grubblande. Och oberoende av benamningen forsoker
vi l¢sa problem genom att tanka pa problemet. Vi kan ha svart att styra vara
tankar dven om vi inser att de inte goér oss gott. Det vi diremot kan gora ar
att vi kan lara oss att kidnna igen vara egna tankemonster och ickefungerande
problemlésningsstrategier. Det har kraver en formaga att reflektera 6ver sina
egna tankar, det vi kallar metakognition. Den metakognitiva férmdagan kan
vi 6va upp till exempel genom att lara oss att marka och ifrdgasitta vara tan-
kemonster. Om de unga lar sig att kidnna igen ett ickefungerande eller till och
med destruktivt tankemonster, har de lattare att slippa det och soka andra

16sningar eller fokusomraden.

For att den unga ska kunna kidnna igen sina tankemonster behévs en
trygg och accepterande vuxen samtalspartner. Det kan vara skolpsykolo-
gen, kuratorn, en férilder. En som inte siger hur den unga ska tanka — for det
fungerar inte — utan en som hjalper den unga att betrakta sina tankemonster
och se hur de styr kansloreaktionerna och till slut ocksa beteendet. Den vuxna
kan stéda den unga bort fran ett destruktivt grubblande och altande till ett

mer lampligt mer adekvat tankesitt.
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Medveten narvaro

Medveten nirvaro ar ett bra redskap att anvinda sig av da man vill lara
sig att bryta grubblande (las mer i kapitlet om Medveten nirvaro). Ett annat
bra sitt att bryta grubblerier pd 4r att vara aktiv, da vi sportar eller dr fysiskt
aktiva tenderar vi att grubbla mindre. Genom att inféra till exempel medveten
nirvaro och motion som en naturlig del i skolarbetet kan vi minska negativa
grubblerier. Fler tips om hur vi kan minska altandet finns i boken "Sluta ilta
och grubbla” av Olle Wadstrom.

Petra Berg - Folkhilsan

Kallor:

Wadstrom, Olle (2007): Sluta dlta och grubbla. Danagérds grafiska

Hayes, Steven och Smith, Spencer (2007): Sluta grubbla birja leva. Natur och Kultur
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Ovning 1i: Citronen

Be eleverna sluta 6gonen och forestilla sig foéljande:

Ténk dig en skdl med gula citroner, ett skérbride och en kniv. Ta fram en av citronerna ur
skdlen och sdtt den pd skdarbridan. Skér upp citronen. Dd du skdr i citronen rinner det saft
ur citronen. Dérefter for du citronen till munnen och pressar citronsaft i munnen. Kiann
efter hur citronsaften smakar i munnen. Nu fdr du dppna égonen.

Diskutera diarefter med eleverna om hurdan deras upplevelse var. Kunde de
forestalla sig citronerna och kunde de kanna smaken av citronsaften. Ar det moj-

ligt att kinna smaken av en citron som vi enbart tinker oss till? Hur mycket annat
nyttigt och onyttigt som inte hjilper oss kan vi ocksa forestilla oss med hjilp av vara

tankar?

Ovning 2. Gummibandet

Dela ut ett gummiband at varje elev. Be eleverna sitta gummibandet pa armen.
Be direfter eleverna enskilt skriva ner nagra saker som de ofta grubblar ¢ver. Dar-
efter ber du eleverna att alltid anvanda sig av gummibandet f6r att pdminna sig om
att bryta grubblerierna da de mirker att de funderar 6ver ndgot som de inte kan

paverka utan som bara gér dem ledsna.
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Stress

Langvarig stress dr ohilsosamt och nagot som behéver kartliggas for
att en ungdom ska uppleva skolan som givande. Det ir bra att klargora
vad elevens stress beror pa och hjalpa den unga att hitta 16sningar. Ar den
unga stressad pa grund av en knepig situation hemma, ar eleven utsatt for
mobbning eller har eleven hoga krav pa sitt skolarbete? Genom att kartlagga
de bakomliggande faktorerna och hjalpa eleven till andra l6sningsmodeller kan

vi dven framja skolnirvaro.
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Alla minniskor kinner nagon gang stress 6ver saker som ar ogjor-
da eller situationer som ska komma - det ar naturligt och hor
till manniskans ldggning och skyddar manniskans éverlevnad. Dar-
emot ar en stindig stressreaktion direkt skadlig fér bade kropp och

sjal. En stressig situation startar en reaktion i kroppen, vrt larm-
system aktiveras och vi blir mer pd var vakt. For att inte riskera ett
stindigt larmpaslag ar det viktigt att ha en balans mellan det som gér
oss stressade och sddana situationer som far oss avslappnade. For att
kunna hantera stress i vardagen ar det viktigt att vi hittar en bra balans
mellan skola och fritid, vakenhet och sémn, krav utifrdn och krav som

vi stéller pa oss sjalva.

Levnadswvanor

Att motionera och ita hilsosam kost regelbundet och att sova tillrack-
ligt borde vara en sjalvklarhet och utgora grunden i var vardag, men ar saker
som vi ofta stéller at sidan och som vi slarvar med da vi kanner oss stressade.
Det ar viktigt att uppratthalla motionen nir det kinns som tyngst, att ata or-
dentligt nir man egentligen inte har tid och att sova trots att manga saker ar

ogjorda.

Om man kénner sig stressad racker det ofta att forsoka sla av pa takten,
vila lite mer dn vanligt och sova tillrackligt om natterna. Vi kan behova
hjalp med att vilja bort det som inte dr sd viktigt och gora tidtabeller som &r
realistiska och héllbara. Nar det 4r som véarst kan det vara sként att ndgon tar
hand om de rutiner som man vanligtvis skoter, hur liten uppgift det &n hand-
lar om. Vi kan ocksd behova hjalp med att valja vilka uppgifter det 4r viktigt
att skota mycket bra och vilka det racker att gora tillrickligt bra. Vi 4r unika
och ibland kan vi behova mera tid for att fullfslja en uppgift eller klara av na-

gonting.

Vissa stressande livsskeden eller perioder gar givetvis inte att vila upp
sig fran eller genom prioriteringar fa nerlugnade. Exempel pa sddana si-
tuationer kan vara mobbning eller att den unga har blivit utsatt for vald. Da
den unga kinner trotthet som inte gar att vila bort, far dngest, blir irriterad
och nedstamd, far fysiska symtom sdsom ont i magen eller huvudvirk ska du
ta stressen pa allvar och férsoka géra ndgot som lindrar och minskar stressen.

Det viktiga ar att den unga kinner att hen blir tagen pa allvar och att det finns
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nagon som bryr sig om, uppriktigt gor sitt basta for att hjilpa och att det finns

hopp om en férandring inom en 6verskadlig framtid.

Dialog och relationer

Svarigheter med relationen till foridldrar och kompisar ir en vanlig orsak
till stress. Redan frigorelseprocessen med allt vad det innebar — utvecklandet
av ansvar och helhetssyn — ar dterkommande ingredienser i konfliktsituatio-
ner i tondren och stressande for de flesta. Manga mar ocksa daligt av yttre och
inre krav och hoga forvantningar pa att lyckas i skolan. Vagen mot vuxenlivet
kraver ofta stora och langverkande beslut. D4 4r det bra att kunna diskutera
dessa saker med foraldrar och andra personer med mera livserfarenhet. Det
kan tinkas att den unga drar sig for att diskutera med sina foraldrar, kanske
for att hen tror att hen orsakar mera bekymmer eller 4r radd for att féraldrarna
kanske blir irriterade, har ont om tid och inte ar villiga att lyssna. En 6ppen
diskussion minskar ofta férildrarnas oro éver den ungas situation och de kan
tillsammans fundera 6ver 16sningar. De har kanske markt en férandring hos
den unga men vill inte tranga sig pa, kanske vantar de pa ett initiativ till dialog,
en visad vilja till diskussion. Att tillsammans diskutera och s¢ka alternativ och

l6sningar 4r ofta en gemensam uppgift som alla har nytta och gladje av.

Att kdnna att man inte tillhor gruppen, att man ir ensam, kan vara en
kansla som skapar angest och stress. Manga ungdomar blir skoltrotta, kinner

att de inte orkar, ger upp, bérjar vara franvarande.

For att kartlagga vad som kan orsaka stress kan du stilla dig fragan: |
vilka situationer och pa vilka stillen kdnner jag mig lugn och trygg? Vad ar det
som goér mig stressad? Ar det nigot jag kan andra pa? Stressreaktionen blir
skadlig férst om du under en langre period befinner dig i stressande situatio-
ner, bdde verkliga och tinkta. Att grubbla 6ver sidant som du inte kan paverka
ir ett vanligt sitt att reagera i perioder av stress, men det for dig inte framat
och far diginte att md bittre. Sa ldnge man tar sig tid f6r aterhamtning och vila

klarar de flesta av att hantera stressiga perioder utan att kroppen tar skada.

God sjilvkinnedom och méjlighet att fatta egna beslut och paverka sin si-
tuation ar ett bra sitt att hantera stress. Har man kontroll ¢ver det som stres-
sar har man ocksa stérre mojlighet att paverka och minska sin stress-

belastning. Det upplever ungdomar kanske ofta att de inte har,
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det mesta styrs och bestdms av vuxna. Hir ar det viktigt att ge den unga en kins-
la av att kunna paverka sin egen situation. Det kan du som larare och eleven till
exempel goéra genom att fundera 6ver elevens kiansla av sammanhang (KASAM).
Metoden finns beskriven i kapitel 1.4 — Att bemota foraldrar. Det ar viktigt att

. 4ndrapadetsom gdratt &ndra pdisituationen och f& bukt med det som orsakat

stressen. Friga eleven om hur hen upplever situationen, férsok na fram
och skapa en gemensam diskussionsgrund. For en dialog som eleven

. kan omfatta och férstd, dir eleven ar medelpunkt och kianner att
Det gar bra att
saga nej pa ett

vanligt satt. sok hitta l6sningar genom att diskutera olika l6sningsmodeller

hen blir férstadd, accepterad och kan bidra med l6sningar. For-

och vad som kunde passa just nu.

~
Att stindigt vara nabar och uppkopplad pa olika sociala

) medier kan ocksa vara en kalla till stress. Darfor kan det vara bra att
till exempel tillata sig att inte alltid ha mobilen med eller att stanga av datorn
ibland. Man behover inte svara genast, det gar bra att fundera en stund forst
och reflektera 6ver vad man egentligen vill gora, sig att du dterkommer. Det

gar bra att siga nej pa ett vanligt sitt.

Att skriva ner en lista med saker som stressar och bocka av efter hand kan
hjalpa att sortera ogjorda uppgifter och fundera och prioritera vilka saker man
kan paverka och ge lite perspektiv. Ta en mikropaus nar det kainns som om du

kort fast, nar du atervinder kdnns det oftast lite littare.

Sist men inte minst ar det viktigt att erbjuda den unga mojligheter att
skratta och vaga kinna gliadje. Se en rolig film, lek skrattlekar tillsammans
eller tala om barndomsminnen och roliga hiandelser ni upplevt tillsammans. Ett

gott skratt med en van utséndrar endorfiner som har visat sig minska stress.

Dana Bjérkstrém-Jung + Folkhilsan

Kallor:

Davis, Martha och Eshelman, Elizabeth Robbins (2008): Relaxation and stress reduction workbook. New
Harbinger Publications.

Palmkron Ragnar, Asa och Lundblad, Katarina (2013): Fri frdn stress med mindfulness: medveten niir-
varo och acceptans. Argos/Palmkrons forlag.

Markham, Ursula (1999): Mielikuvista voimaa. Karisto Oy.

Sid 80



2.5 Stress

Tips for att lindra stress:

« Var snill (barmhirtig) mot dig sjalv och néjd éver vad du

dstadkommit. Forlang inte din dag och sluta i tid.

«  Fraga dig sjalv vad som &r viktigt och i vilken ordning

saker ska goras?
+  Skaffa dig rutiner och en trygg dagordning.
«  Forssk gora trevliga saker som gér dig pa gott humor.

- Minska din egen stress: stida rummet, tvatta dina klader, motionera,

slappna av ...

+ Var historia kan vi inte dndra, vilka saker kan vi inte paverka? Acceptera?
Hur fortsatter vi framat?

+ Prata med n&gon om vad som far dig att mé daligt.

+  Kom ihag att virlden &r ofullkomlig. Alla gér misstag och man far
forstielse for det mesta.

+  Ge dig sjalv tillatelse att njutal
- Foérsok ta kontakt med andra trots att du ar trott.

Om stressen blivit pd — prata om det. Du kanske hittar nya l¢sningar

genom att diskutera med andra.

Lar dig att slappna av pa ditt edet satt!

Ge dig tid for avslappning, trina avslappningsévningar dagligen till exempel 20-30
minuter. Avslappning minskar smirta och gor att stressen avtar. Sémnen blir bittre,

koncentrationen och produktiviteten ékar.

Man kan slappna av pa manga olika sitt, prova foljande:
+ Lyssna till musik, sjung eller spela ett instrument

+  Teckna eller mala
- GA& pa konstutstillningar, pa teater eller bio
G4 ut i naturen, ror pa dig, njut av tystnaden
- Traffa dina vinner
- Baka, laga mat eller handarbeta
Regelbunden motion eller fysisk anstringning
+  Mindfulness (se kapitel 2.3)

+ Andningsévningar, muskelavslappningsévningar, meditation osv.
Se 6vning pa nésta sida.

- Folkhilsans avslappningsévningar pa webben: www.folkhalsan.fi/

avslappningsovningar.
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Ovning: Avslappning

Tema: Lira sig slappna av

Alder: Arskurs 7-9

Tidsatgang: 15-30 minuter

Gruppstorlek: Individuellt eller i grupp

Arbetsmetod: Den hir 6vningen gar enligt principen spanna-slappna av

Malsittning: Lira sig mera om hur kroppen férandras vid
spanningstillstind

Material: Ett mjukt underlag eller madrass

Instruktioner:

Lararen laser instruktionerna med lig och monoton rost, upprepa girna varje
instruktion flera ganger.
1. Lagg dig pa rygg, slut 6gonen och andas lugnt.

2. Forsok lugna ner dina tankar, var hir och nu.

3. Koncentrera dig pa dina fotsulor. Spann dina fotsulor s mycket du kan och

1at dem till slut slappna av. Kann skillnaden.

4. Fortsitt enligt samma spiann-slappna av-princip hela vigen fran tarna till

ansiktsmusklerna (tar, vrister, vader, knan, lar, mage osv).
5. Forsok spianna bara en del av kroppen per gang.
6. Kann efter hur hela kroppen &r avslappnad. Njut av kinslan.

7. Vick dig sjalv sakta genom att rora pa fingrar och tar. Kann efter hur pigg
kroppen kinner sig. Striack pa dig som om du stiger upp fran din egen sing

om morgonen.

Nu &r du pigg och fylld av gott humér och energi.
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=~ |

S;,iéleB;éJnSla och
sjalvifortroende

En stark sjalvkinsla dr en viktig hérnsten i att stirka skolnarvaron. En
elev med god sjilvkansla kan i situationer dar hen dr utmanad vaga std upp for
sig sjalv, en van och sina virderingar. En god sjilvkinsla kan leda till att eleven
vagar siga ifran i till exempel en mobbningssituation eller tacka nej i situatio-
ner dar det erbjuds rusmedel. En god sjalvkiansla skyddar eleven att st ut med
att hen kanske inte klarar sig sa bra i skolan som hen skulle vilja eller inte har
de populira hobbyerna. En god sjilvkinsla hjalper eleven i situationer dar hen

bemots av kompisar och larare pa ett sitt som inte kinns bra.
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Grunden for en god sjalvkinsla laggs i barndomen, i hemmet och i vixel-
verkan med andra minniskor. Sjilvkinslan bestar av upplevelsen av att vi
riacker precis som vi &r, att vi dr virda att dlskas som den vi 4r, att vrt manni-
skovirde &r lika stort som alla andras. En person med god sjilvkansla kinner
sig sjilv, sina behov och kinner sig accepterad som den person hen ar. Hen kan
ta emot berém och kritik, kinner till sina styrkor och svagheter. Att fa en god
sjalvkinsla tar tid, den gér att bygga upp och den gér att battra pa varje dag dven i
vuxen dlder. Vikan inte direkt lara ut god sjalvkansla men sjalvkinslan utvecklas

av att kommunikationen med andra férbattras och vér sjalvkinnedom viaxer.

Sjalvkinsla forvaxlas ofta med sjilvfortroende som baserar sig pa kidnslan
av att kunna lyckas i det man atar sig. Du kan till exempel ha ett gott sjalvfor-
troende i fotboll, du ar teknisk och gér manga mal i en match. Att vaga férsoka och
lyckas starker sjalvfortroendet. Ett gott sjalviortroende skyddar ocksa en svagare

sjalvkinsla, och en stark sjilvkansla i sin tur ocksa ett svagare sjalvfértroende.

En god sjalvkinsla utesluter inte ett gott sjilvfortroende. Sjalvkinsla och
sjalvfortroende skapar tillsammans var sjalvbild. Forenklat kunde man siga att

sjalvfortroendet kommer av nigot du gor och sjilvkanslan av ndgonting du ar.

Btt vaga motas stoder och starker sjalvkanslan

Den vuxna maste vara vil medveten om sin roll; i en grupp maste du ligga
vikt vid att skapa fortroende, vara narvarande, se deltagarna med ett egenvirde
ocksd utan prestationer och fora en dialog om de sidor hos den unga du upprik-
tigt tycker om och uppskattar. Lararens stod och konstruktiva, sanna feedback
ar i sin tur betydelsefull for sjalvfortroendet. Att den vuxna vagar tala om kins-
lor och &r en positiv modell f6r hur man hanterar kanslor, stirker elevens sjalv-
kansla. Tonaringar i sina frigorelseprocesser kinner sig tidvis osakra och provar
sina granser pa olika hall. D3 4r det viktigt att vuxna vagar finnas dir och ta emot
alla kinslostormar: ilska, sorger och bedrévelser som ibland véller fram till synes
helt utan sarskild anledning. Genom att fa prova sina granser och kanna att det
ar okej att visa sina kdnslor lar sig den unga att leva med sina kinslor och lir sig

viktig information om sig sjilv — sjalvkinnedom.

For att stoda eleven att handskas med sina kinslor, kan
du som larare och eleven tillsammans diskutera vad som star-

tat ett beteende: vad som egentligen hinde, vad den unga da
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tankte och vilka kinslor detta vickte och hur hen da reagerade. Exempel pa
hur man kan hantera sina kinslor, férsoka hitta situationer i den ungas liv da
hen kunnat l6sa liknande konflikter pa ett positivt sitt och resultatet blivit
lyckat, vilka tekniker som d& anvants. Hur kunde den unga da reagera annor-
lunda — var det ndgon skillnad i hur hen tinkte, eller hur det kiandes,

eller hur reaktionen sdg ut? Fanns det ndgon teknik som hj'alpte\

d&? Kunde man anvidnda den tekniken i olika situationer?

Upplevelser kan ocksa tira pa sjalvbilden. Om du misslyck- - »
PP pas v Sjalvkanslan

byggs med
sma steg.

as gang pa gang borjar du tvivla pa din formaga, och det borjar g
tira pa sjalvfortroendet som skyddar sjalvkinslan. Om du ofta -
kanner dig oaccepterad, oomtyckt eller franskjuten kan du bérja

tvivla pd att du duger som du ar.

Liksom sjalvkanslan byggs upp med sma steg, kan den likval rase-
ras med sma steg. Omgivningens, ibland omedvetna, signaler kan sianka
sjalvkanslan: ljudliga, trotta suckar, héjda 6gonbryn, ironiska och nedsit-
tande ordval eller kommentarer osv. En svagare sjalvkansla och ett svagare
sjalvfortroende kan i sin tur paverka den ungas inlarningsférmaga negativt
och eleven kanske viljer att stanna hemma frin en lektion i stallet for att
hora att hen 4r délig eller andra krinkande kommentarer eller signaler. Allt
blir svart och eleven blir latt blockerad av tron att hen inte kan och duger.
Har galler det att tillsammans med eleven diskutera och stilla upp sma och
konkreta mal som &r litta att uppnd. Det ir viktigare att klara av och bli
bra pa grundfardigheterna och uppmairksamma dessa framsteg an att sitta
upp for héga malsattningar och misslyckas. Vuxna kan paminna sig om att
inte jamféra ungdomarna sinsemellan utan uppmuntra dem att se sina egna
framsteg; upprepa framgangarna s fort tillfille ges, skriv garna ner resultat
for att minnas de goda framstegen senare. Som ett exempel kan ndmnas att
man pa gymnastiklektionen jamfér sina egna framsteg och inte sina klass-
kamraters. Balansgingen ir 4nda viktig — den unga behover kanna att hen
duger oberoende av prestationerna. Att for mycket betona framstegen kan

ocksa gora skada pa sjalvkanslan.

Bekraftelse och uppskattning

Att positiva tankar och positiva forhallningssatt betyder mycket for un-

dervisningen och for elevens inlarning borde vara lika sjalvklart som att ne-
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gativa forhallningssitt inte gynnar elevens inlarning. En intonande, empatisk
och bekriftande miljo starker ocksa elevens tilltro till sig sjalv. Uppmuntran
for egenskaper som personen har ska ges sa ofta det finns anledning till det,

men annu viktigare fér sjalvkanslan 4r att bli bekraftad och sedd som man ir.

Till vuxnas uppgifter hor att uppmuntra sjilvfértroendet genom att sté-
da den unga att vaga ta risker, det 4r inte alltid det viktigaste att lyckas eller
vinna, utan att vaga forsoka. Det ar ocksa viktigt att visa att du som vuxen
sjalv vagar forsoka pa sddant som du ar osiker pd om du klarar av och visa att
man inte 4r mindre vird for att ha misslyckats. Ta humorn till hjilp — att skrat-

ta tillsammans l6ser manga knutar och hjilper att komma vidare.

De viktigaste faktorerna som bygger sjilvkinsla ar det att vi far andras
uppmairksamhet, att vi kanner att andra behéver oss och att andra bryr sig
om hur vi mar. Att ndgon bryr sig om oss som den vi 4r betyder mycket fér

sjalvkinslan, och hur vi tainker om oss sjilva dr grunden.

Dana Bjorkstrom-Jung - Folkhilsan

Kallor:

Sokol, Leslie och Fox, Marcie G (2011): Think confident, be confident for teens. Oakland: New Harbinger.
Sokol, Leslie och Fox, Marcie G (2009): Think confident, be confident. New York: Penguin Group.
Harris, Ross (2011): The confidence gap. Massachusetts: Trumpeter books.

Wilding Christine och Palmer Stephen (2010): Beat low self-esteem with CBT. London: Hodder Education.
Fennell, Melanie (2009): Overcoming low self-esteem. London: Constable & Robinson Ltd.

VIVA, 6versittning Margareta Torfgard Hallgren.

Toivakka, Sari och Masola, Miina (2011): Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja vuorova-
ikutustaitojen oppimiseen. TAITO PS-Kustannus.

Tips:
Samtalskort, kianslokort, styrkekort och dilemmakort:
www.socialanycklar.se

www.verkkokauppa.pasapuu.fi
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Ovning 1: Att ge och ta emot berém

Tema: Ge och ta emot berém
Alder: Arskurs 7-9
Tidsatgang: 30 minuter, beroende pa gruppstorlek

Gruppstorlek:  Varierande

Arbetsmetod:  Lira kdnna sig sjilv genom andra

Malsittning: Kunna ge och ta emot berém

Material: Ad-papper, pennor och mélartejp

Instruktioner:

1.

Redogor reglerna f6r gruppen, uppmarksamma att endast positiva omdémen

far ges.

. Forklara varfor det 4r viktigt att vi ser varandra som minniskor och inte

bedéms utifran vara prestationer. Be alla i gruppen vara kreativa, hitta pd nya
positiva sidor och upprepa inte samma slogans. Ge exempel, till exempel du ar
ofta glad ...

. Dela ut papper och penna, be var och en rita av sin hand.

4. Var och en tejpar pappret pa sin egen rygg.

. G& under tystnad och skriv pa varandras ryggar positiva omdémen om hur

den personen &r.

. Bevar och en lisa hogt vad som star pd pappret, i jagform. Tejpa upp pappret

pé insidan av pulpetlocket som pdminnelse.

Tips att tanka pa: kom ih&g att pAminna att ENDAST positiva

omdoémen far skrivas ner.
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Ovning 2: KRonstruktiv diskussion

Tema: Kunna fora en dialog p4 ett bra sitt

Alder: Arskurs 7-9

Tidsatgang: 45 minuter, beroende pa gruppstorlek

Gruppstorlek: Varierande

Arbetsmetod: Fundera 6ver hur man fér en diskussion genom att respektera,
vara irlig, 6ppen och féra fram sina egna asikter

Malsittning: Oka sjalvkannedom och kommunikation

Material: Papper och pennor

Instruktioner:

1. Dela upp gruppeniA, B, Coch D.

2. Man véljer ett av féljande &mnen att diskutera utifrin sin egen erfarenhet.
Diskussionstid 15 minuter. Alla férbereder sig for att redogéra f6r den kom-

mande diskussionen.

3. Man delar in nya grupper s det finns en representant i varje grupp som redo-
gor for diskussionen i den egna gruppen.

4. Man kan dven diskutera ett utvalt &mne eller alla &mnen i en 6ppen diskus-
sion och sammanfatta de visentligaste tankarna pi tavlan samt tillféra nya

viktiga tankar om en lyckad diskussion.

A. Respekt — vad betyder det i praktiken och vad 4r dess motsats? Vad 4r skill-
naden mellan beundran och respekt? Skillnaden mellan att vara likgiltig och
respektera? Vilka erfarenheter har ni av diskussioner dir man lyssnat till era
asikter med respekt? Hur kidnns det? Hur mirker man det? Hur visar ni andra

respekt?

B. Arlighet - Vad betyder irlighet i diskussioner? Hur marker man om nagon
inte 4r arlig? Hur ar likgiltighet och smicker? Vad féljer av arlighet? Hur kdnns
en arlig person? Hur kinns det nir man 4r drlig mot sig sjalv? Hur f6r man en
arlig diskussion enligt er uppfattning? Hur arliga ar ni sjalva?

C. Oppenhet - Vad betyder ordet 6ppenhet for er? Mot vem ar vi 6ppna nar vi
ar 6ppna? Och att vara tillbakadragen eller trangsynt? Hur kan vi vara artigt
oppna? Ar rattframhet 6ppenhet? Hurudan mianniska ar en som fér en éppen
dialog? Hur 6ppna &r ni sjalva?

D. Yttrandefrihet — Vad betyder det for er att det rader yttrandefrihet i en dis-
kussion? Vad betyder ett tillaitande klimat? Kan man diskutera om ndgonting
fastin man 4r medveten om olika asikter? Varfér ar det viktigt att f& framhiva
sin egen asikt? Ar det alltid viktigt? Vad kan hindra dig ifran att siga din egen
asikt? Hurudana erfarenheter har ni av att yttrandefriheten varit begrinsad

eller nekad? Hur modiga 4r ni att siga er riktiga mening?
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Ovning 3: Heta stolen

Tema: Sjalvkansla och respekt
Alder: Arskurs 7-9
Tidsatgang: 30 minuter, beroende pa gruppstorlek

Gruppstorlek: Varierande

Arbetsmetod: Fundera ¢ver sina virderingar

Malsattning: Viga sta for sina asikter, 6ka sin koncentration

Material: Lika manga stolar som deltagare

Instruktioner:

1.

3.
4.

Forbered 10-12 pastienden kring ett aktuellt tema. Borja med litta sdsom

» »

"musik ar viktigt i livet”, "det 4r kul att motionera”.

. Ledaren siger ett pastaende i taget. Den som instdmmer stiger upp, korsar

golvet och byter stol med ndgon annan som ocksa har rest sig. Den som inte

instdmmer i pastaendet sitter kvar.
Efter varje pastdende kan 2-3 personer motivera sin dsikt i den aktuella frigan.

Ledaren fordelar ordet sa att alla far prata ndgon gang under ¢évningen.

Tips att tianka pa: Tvinga aldrig nigon att motivera sig. Ledaren haller sig neutral

till de olika &sikterna och foérsoker fa fram s& manga aspekter som mojligt. Det ska
inte utvecklas till ett diskussionstillfille mellan deltagarna. Det finns
ingen facit i virderingsévningar.

Heta stolen: Ga laget runt
Alla behover vanner. OCh.'. lat v?‘r och
Klader kan ge sjalvkansla. en saga nagot om
Det 4r viktigt att fa respekt i en grupp. dagens tema och
Man f&r mera respekt om man ar fysiskt stark. hur de upplevt
Karlek innehéller respekt. ovningen.

Man far mera respekt om man har gott om pengar.
De som dricker mycket far respekt.

Den som vagar siga vad den tycker far respekt.
Tystlatna personer har dalig sjalvkinsla. ‘
Ungdomar visar for lite respekt f6r vuxna i dag. 4

Flera pastaenden:

De flesta vill tillhora ett ging.

Det 4r lattare att vara kompis med en kille 4n en tje;j.
Det kan vara ritt att svika sitt ging.

Ensam ar stark.

Att alltid vara i grupp ar ett tecken pa svaghet.

Det gér att samarbeta med nigon man inte gillar.
Man kan bli van med sin virsta fiende.

Det ar skont fér manga att ha ndgon att tycka illa om.
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Stod 1
larandet

Att Klara skolan och fa ett avgiangsbetyg ir en skyddsfaktor mot psy-
kosociala problem. For att 6ka nirvaron i skolan och foérebygga franvaro ar
en viktig faktor att eleverna klarar av de kunskapskrav som stills for att fa
godkant i ett &mne. Misslyckande i skolarbetet kan i sig sjalvt eller i kombi-
nation med andra stora férandringar i livet vara en orsak till att en elev viljer
att inte komma till skolan. Vissa elever har svart att handskas med kanslan av
att misslyckas och later hellre bli att férsoka. De stodinsatser som behovs for

att uppnd malen ar alltsd inte alltid bundna till specifika sarskilda behov och
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specialundervisning. Ibland kan det hjalpa redan med att man hemma kanner

till lite vardagsstodformer for att eleven ska kunna uppleva kinslan att lyckas.

Det 4r anda viktigt att personaleniskolan 4r medveten om att inlarnings-
svarigheter ibland kan upptickas forst i hogstadiedldern. Elever med na-
gon tidigare konstaterad form av inlarningssvarigheter behéver ocksa foljas
upp och fa det stod de behdver i sin skolgdng. En grupp som kan bli lidande vid
overgdngen till de hogre klasserna ar namligen elever med lindriga inl4rnings-
svarigheter. De har kanske jobbat oskiligt mycket med laxlisningen, kanske
haft en vuxen som sttt dem mycket med lixorna och de har klarat sig med
goda eller hyfsade betyg. I takt med att kraven 6kar och mangden lirostoff blir
storre kan det bli jobbigt att halla betygen pa samma niva som tidigare. [ de
fall dar foraldrarna last hogt for sitt barn kan det vara bra att prova pa inlasta
laromedel for att eleven sd smaningom sjalv ska kunna ta stérre ansvar for

laxlasningen och ges méjlighet till sjilvstindigt larande.

Overgéngen till rskurs sju innebér ofta stora férandringar i ungdomars
liv. De 4r mitt uppe i ungdomsutvecklingen och i ett brytningsskede mellan
barn och vuxen. Den skolklass som arbetat tillsammans i till och med sex ar
splittras och ofta byter eleverna skola. For de flesta sker 6vergangen helt natur-
ligt och blir en spdnnande upplevelse till ett allt mera sjalvstandigt liv. Fér en

del elever kan 4nd4 évergingen vara en stoérre utmaning 4n fér andra.

Tips for foraldrar

Det finns manga satt for féraldrarna att hjilpa eleven i larandet.
Alternativen 4r manga, och lésningarna ofta lika manga som det finns
elever. Elever med lindringa inlarningssvarigheter behéver ocksa en
kartliggning for att de ska kunna fa ratt stod i ratt form och ratt tid,
och stédmetoderna handarbetas fram tillsammans med speciallira-
ren ifall eleven har klara svérigheter i inlarningen. Utgangsliget ar
forutom skolprestationerna ocksi ett samtal med bade eleven och familjen.

Elevvirdsteamet kan hjilpa bdde amneslirarna och férildrarna.

Utover de alternativ texten presenterar, finns det ocksd manga olika lankar och

litteraturtips i texten som kan vara till hjalp.
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Studieteknik

Alla elever drar nytta av att liara sig en bra studieteknik. Manga hittar
sjilva det sitt som de lar sig bast pd men for en del elever med inl4rningssva-
righeter kan det vara till stor hjilp att de fir vuxenstdd i att hitta sitt som de
lattare kan lara sig pa. Eleven kan planera sina studier, préva pa olika anteck-
ningstekniker, bearbeta texter och s vidare. Till exempel tankekartor som an-
teckningsteknik kan fér en del elever bli ett viktigt stod for att strukturera det

som ska liras in och som stéd f6r minnet.

Pa webbplatsen smartastudier.se finns det manga tips och idéer f6r en batt-

re studieteknik. Smarta studier: www.smartastudier.se/startsida

Andra webbplatser kring studieteknik: www.studieteknik.info

och laxhjilp.nu/studieteknik

Instuderingsfragor

Elever som laser langsamt eller har bristfillig lasning och/
eller har svéarigheter med lasforstielsen kan dra nytta av att pa
forhand fa fragor till texten. Frigorna ger struktur i lisningen

och eleven far hjalp att fokusera pa det visentliga. Eleven kan

ocksa dra nytta av att fa 6va pa att stilla egna fragor till texten.

Alla elever kan ha glidje av att fi instuderingsfragor pa férhand

och pa det sattet kan man undvika att ndgon kinner sig sirbe-
handlad. Eleven kan ocksa stédas att sjilva gora upp sina instude-

ringsfragor.

Repetition

For att komma ihag det man ska lara sig kravs det repetition. Hur

manga ganger man behdver repetera varierar fran individ till individ.
De flesta som gar i skolan eller studerar gér den forsta repetitionen
forst langt efter férsta inlarningstillfallet. Om man till exempel har ett
dmne en gang i veckan kan det handa att man 6ppnar boken forst kval-
len fore lektionen och det kan alltsa ha gitt en hel vecka sedan man gatt
igenom larostoffet. P4 den tiden har man hunnit glomma en stor del av

det man gatt igenom och man far i princip bérja om fran borjan. Den
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amerikanska psykologen Robert A. Bjork har i sin
forskning kommit fram till att den bista inlarningen
sker om man sitter in ett forsta repetitionstillfalle sa
fort som mojligt efter inlarningstillfallet och sedan
repeterar med ¢kande tidsintervaller. Repetition pa
dag 1, 4 och 10 gav ett bittre resultat 4n repetition
padag 5,10 och 15.

Om eleven sjalv lar sig att folja med sin lirande-
process, kan hen lira sig mycket om sig sjilv. Ar
det battre att lyssna noga pa timmen och lasa igenom
en giang ordentligt, eller ar det battre fér hen att l4sa

texten om och om igen pa olika satt? Det viktiga ar

att hitta det som fungerar for just denna elev, och att
stoda eleven att folja sin plan. Och att efterdt analysera tillsammans med elev-
en; vad var det som gjorde att planen lyckades/misslyckades? Vad ska jag gora
annorlunda nasta gang for att jag ska lyckas med min plan (inte med mitt prov
eller f6rhor)? Hur paverkade det betyget? Manga elever har ju dessutom orea-
listiskt hoga forvantningar pa sitt lasande, och nir de misslyckas, borjar det
allt mer formas till ett tankemonster som en sjalvuppfyllande profetia: “jag ar

en saddan som inte lyckas l4sa”.

Mera information i artikeln: Storm B.C., Bjork R.A. och Storm J.C. (2010):
Optimizing retrieval as a learning event: When and why expanding retrieval practice

enhances long-term retention, Memory & Cognition 38(2) 244-253.

Att lara sig, forstad och anvanda nya ord och
begrepp

Att lara sig nya ord och begrepp sker bast i naturligt sammanhang. Elev-
en behover forst ett fenomen, lra sig namnet/ordet pa fenomenet, lagra det
sd att det kopplar till narliggande ord, kunna hitta det nar hen behover det och
att anvianda det mangsidigt i verkliga situationer. Eleven kan ha specifikt svart
med bara en av dessa delprocesser, och d& 4r det den man lekfullt kan jobba
med. Om eleven till exempel har svart att lara sig nya ord, kan du som larare
eller forilder undersoka elevens fungerande och mindre vilfungerande stra-
tegier, och medvetandegéra dem. Mianniskan l4r sig nya ord och begrepp béast

ifall man genast far mojlighet att prova, anvinda och experimentera med det
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nya ordet med manga av sprakets funktioner: beskriva, beritta och férklara,
men ocks? till exempel skoja, fantisera och manipulera. En del elever anvander
girna minnessystem med bokstaver, andra visuella minnessystem och vissa
kopplar ihop de nya begreppen med andra ord och sammanhang. Det viktiga
ir att vi vuxna fungerar som stod for att medvetandegora dessa strategier och

tillsammans med eleven funderar pad hur hen skulle kunna komma ihag ordet.

Det finns en del hjidlpmedel pa nitet som ar lattillgangliga. T.ex. Glos-
boken i4r just nu ett program som ir enkelt att anvinda, men det utvecklas
stindigt nya hjilpmedel. I Glosboken gar det snabbt att sitta in nya ordlistor
i programmet. G6r man en glosévning i engelska ricker det med att skriva in
det svenska ordet si kommer det forslag pa det engelska ordet. Orden kan
sedan tranas pa flera olika sitt bade som snabbgenomging eller olika spel sa-
som memory. Programmet finns ocksd som applikation till Ipad eller Iphone
men den har dnnu inte riktigt alla funktioner som nitversionen har. Alla dina
6vningar sparas pa ditt anviandarkonto s& du kan ni dem var som helst, dven
via Ipad-applikationen. Det gir att bjuda in deltagare i en grupp for att 6va
pé varandras ¢vningar. Glostraningsprogrammet kan ocksa anvindas att 6va

annat an sprak.

Mer information finns pa Glosboken: www.glosboken.se och Glosboken fér

Ipad, App Store, glosboken.se.

Maj-Len Sundholm -« Folkhilsan

Det finns flera
program pa
natet som gor det
lattare att trana
nya ord och

begrepp.
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Ovning 1: Studieteknik, tankekartor

Alder: Ak 5-9

Tidsatgang: 15-20 min

Gruppstorlek: Individuellt eller grupp pa 2-10 elever

Beskrivning: En 6vning i tankekartor som stdd for larandet

Arbetsmetod: Rita och skriva

Malsattning: Ge eleverna redskap att géra personliga
anteckningar som stéder inlarningen

Material: Vitt papper storlek A3 eller A4, fargpennor eller
tuschpennor

Kopieringsunderlag: Exempel pa tankekarta

Teoridel: Studieteknik

Instruktioner:

1. Beritta kort om tankekartor som stéd vid inldrningen.
2. Dela ut papper och pennor.
3. Forklara uppgiften:

a. Viand pappret sa det ar liggande.

b. Rita en bild av en mobiltelefon mitt p& pappret.

c. Rita linjer ut fran telefonen. P4 linjerna ska du skriva ner nyckelord som du
kommer att tinka pa nir du hor ordet telefon. Vad kan man anvinda den till?
Skriv bade sjalvklara saker som ringa, textmeddelande o.s.v. men skriv ocksi
mer langsokta associationer. Lat fantasin flédal Satt i gdng, du har tre minu-
ter pa dig!

d. Har du fatt en stor mingd linjer och nyckelord ut fran telefonen? Bra! Nu far
du fran varje linje rita ut en eller flera nya linjer. P4 linjerna skriver du ord som
hor i hop med det forsta nyckelordet. Tid tre minuter.

e. Nu fir du fem minuter pa dig att gora tankekartan personlig. Anvind far-
ger, rita bilder och symboler som gor det littare att 14sa kartan.

Tips eller att tinka pa: Be eleverna forsoka att skriva texten nagor-
lunda horisontell och tillrackligt stor si att den blir lattare att lasa.
Ovningen kan goras enklare eller svarare genom att byta ut huvudordet.

Tankekartor gjorda som i $vningen kan anvindas fér att sitta fart pa

fantasin nar det kinns svart att komma i gdng med till exempel ett
projektarbete eller friskrivning eller nar man behéver strukturera ndgot som kinns
svart att greppa. Tankekartor kan ocksd anvindas som anteckningsteknik eller som
stod nar man liser en text. Genom att rita och skriva fir man en helhetsbild av 4m-
net och ett visuellt stéd f6r minnet.
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Ovning 2: Repetition

Alder: Ak 7-9

Tidsatgang: 15-20 min

Gruppstorlek: Hel klass eller mindre grupp

Beskrivning: Planera in repetitionstillfallen fér ett visst iamne

Arbetsmetod: Diskussion och praktisk 6vning

Malsittning: Fa eleverna att forsta att repetition &r viktigt for
inldrning och lira dem att planera sina studier

Material: Kalender eller en kopierad kalendersida pa fyra veckor,
fargpennor

Kopieringsunderlag: Kalendersida

Teoridel: Repetition

Instruktioner:

1. Stall fragor kring elevens laxlasningsvanor. Nar brukar du l4sa laxor och éva

till prov? Hur gor du nar du laser laxor eller l4ser till prov? Hur mycket tid

anvinder du? Varfor dr det viktigt med laxor?

. Diskutera kring inlarning och betydelsen av att repetera f6r att minnas. Teori-

del: stod i larande/repetition.

. Dela ut en kopia pa en kalendersida och fyll i datum enligt de fyra kommande

veckorna.

4. Valj ett larodmne for att planera in repetitionstillfillen. Vilka dagar har ni 4m-

net? Skriv in i kalender alla lektioner tva veckor framat. Namnge lektionerna

A, B, C, D o.s.v. Anvand girna olika farger fér varje lektion.

5. Ifall det finns inplanerat ett prov i &mnet kan man skriva in det i kalendern.

. Planera in repetitionstillfillen for lektion A sa att det forsta tillfallet blir

samma dag som inldrningen. Skriv sedan in de foljande tillfallen dag 1 efter
inlarningen och sedan dag 4 och 10. Numrera repetitionstillfallen A1, A2, A3,

A4. Anvind samma firg for en lektion.

7. Gor pa samma satt med lektion B, C och D.

8. Repetitionerna kan ibland vara kortare och ibland lingre, till exempel:

1. Kort genomgang av dagens lektion. Las ord och begrepp, skumldsning

genom texten.

2. Repetera lite noggrannare. Lis igenom, skriv upp stédord, eventuellt kan

man gora en tankekarta som stod.
3. Snabb genomging, 6va extra pa det du d4nnu ar osiker pai.

4. Snabb genomgang.
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Kommentar till eleven: Nar du skrivit in alla repetitionstillfallen ser det ganska
fullt ut i kalendern men i langden sparar du 4nda tid och lar dig mer. Infér prov
behover du inte lasa lika mycket pa de kapitel som du hunnit repetera tillrickligt och
efter provet &r det lite tommare i kalendern.

Kommentar till handledaren: Att lira sig ett nytt sitt arbeta tar tid och kraver
6vning och det ar darfor bra att borja med ett liroamne. Det kan vara bra att f6lja

upp 6vningen efter ett tag for att repetera och stéda eleverna i deras planering.
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2.8 IKT som stod 1 larandet

IK'T som stod
1 larandet

Svarigheter med inldrningen kan vara en orsak till skolfranvaro. Special-
pedagogiska insatser kan hjilpa en ungdom att anvianda sina resurser och att
utveckla dessa optimalt. En elev som har skolfrdnvaro, och som kanske har
inlarningssvarigheter, kan ha stor nytta av att anvianda sig av datorer och inter-
net som ett hjalpmedel i skolgdngen. Manga av de verktyg som informations-
och kommunikationstekniken erbjuder kan anvindas hemma, och en elev med
hog franvaro kan ha mojlighet att utféra en del av skoluppgifterna hemma pa

datorn. Eleven kan alltsd ¢ka narvaron, trots att eleven goér det hemifrin. Med
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hjalp av IKT (informations- och kommunikationsteknik) kan skolgangen goras

lattare, vilket redan i sig framjar skolnirvaron.

IKT kan ge mojligheter da det av olika orsaker finns hinder pé larostigen. Lange
har datoranvandning i skolsammanhang férknippats med att 6va, kanske till
och med drilla, eller att skriva projekt med ett ordbehandlingsprogram (till ex-
empel Word), alternativt presentera fakta med ett grafikprogram (till

exempel PowerPoint). I viss man har sa kallade utbildningsplattfor-
mar (till exempel Blackboard, Moodle och Fronter) blivit en del av IKT
i skolan. Mer ovanligt 4r 4nnu att frigan om tillginglighet far stérre ut-
rymme da [KT-strategier dras upp. Frigan om tillganglighet hand-

lar om vilka individuella behov som kan finnas i en elevgrupp.

"Det handlar ocksd om pedagogisk tillginglighet. Verksamma i
skolan mdste ha kunskap om alternativa verktyg, anpassade
liromedel och hjilpmedel. Det handlar om att se alternativ fér att
stirka elevers delaktighet och ha respekt for individen, i stillet for att
acceptera hinder som utestinger.”

(www.spsm.se/sv/Stod-i-skolan/Tillganglighet/)

Kunskapen om olika anpassade liromedel ir stark i skolorna. Kunskapen om
alternativa verktyg inom IKT och anvindningen av dem &r kanske inte fullt lika
utbredd. Det kan bero pi att mojligheterna att kompensera med hjilp av datorer
inte varit pa agendan da IKT-strategier gjorts upp. Ofta ar det sa att de tekniska
premisserna fér skolans IKT-anvandning gérs upp langt utanfér klassrummen och
da oftast utgdende fran rent tekniska losningar. En annan orsak till att alternativa
verktyg inte anvinds si mycket ar att man inte kinner till vilka verktyg som finns
och hur de kan anvindas. Ansvaret fér hur IKT anvinds i skolan kan inte falla pa
en enskild larare. Det borde vara lika klart for de IKT-ansvariga att flja med den

pedagogiska anvindningen som att f6lja med de tekniska forandringarna.

En viktig fraga da det giller IKT i skolan &r de olika roller som forekom-
mer i skolan. Rektorn, lararen, specialliraren, skolans IKT-ansvariga larare
samt det tekniska it-stodet har alla olika roller i utvecklingen av en skolas
[KT-anvandning. For att IKT och siledes ocksa IKT-stédd specialpedagogik el-
ler IKT-stédda hjilpatgarder och anpassade l6sningar ska kunna inféras och

utvecklas behdvs det en 1ank mellan teknik och skolverksamhet.
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Behovet av alternativa verktyg

’
En allmin riktlinje for att anvinda alternativa verktyg ir att tinka pi att

anvandaren har ritt att l4ra sig utgdende fran sina egna premisser. Fokus ar pa
det centrala i en lirosituation. Trinar vi friskrivning 4r det helt pa sin plats att
man kan anvinda olika verktyg som underlittar exempelvis rittstavningen.

Men om vi évar rittstavning ar ett sddant verktyg inte det basta alternativet.

Om tillracklig baskunskap finns och tekniken goér det mojligt ar foljande
steg att praktiskt anvinda sig av programmen och samtidigt bli medveten om

de otaliga mojligheter till stod som finns i dem.

Ett program som tagits fram for att stéda en viss process kan med latthet
dven anviandas som stod for ndgot annat. Det 4r egentligen endast via anvind-
ning som mojligheterna ordentligt éppnar sig. Det dr bra att ge tid till att bli

bekant med verktygen och inte genast déma ut dem.

En gemensam namnare finns det dnda for alla alternativa verktyg; for elev-
en kan det alternativa verktyget vara just det som 6kar kanslan av sjalvstan-
dighet i studierna, ¢kar sjalvfoértroendet, skapar foérutsittningar fér positiva
inlarningssituationer och motiverar till skolndrvaro och vidare inldrning. Allt
detta stoder elevens formdaga att handskas med sin situation pa ett mer sjalv-

standigt satt.

Allmanna installningar

I viss man kan man bara genom att géra sma dndringar i mjukvaran skapa
en littare tillginglighet. Genom att till exempel 4ndra teckensnitt kan en text bli
mer lisbar. Teckensnitten Arial och Verdana har i minga undersékningar ansetts
ldmpliga att anvinda d& lasningen villar svarigheter. Ett annat teckensnitt 4r
OpenDyslexic och det ar specifikt utvecklat fér personer med dyslexi. Det finns
dven en webblasare som automatiskt forvandlar texten till OpenDyslexic. Denna
funktion finns &n sa lange som applikationer f6r operativsystemen Android och
iOS. Alla hjalpmedel och férdndringar kan behova en viss inkérningsperiod sa

att anvindaren blir van. Det 4r anvindaren som i sista hand gér valet.

OKkat radavstand, 6kat mellanrum mellan bokstiverna samt i viss min 4ven

marginaljusteringar kan gora texten lattare att greppa for en del anvandare.
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Det gar aven att justera tangentbordets tryckkinslighet, musens utseen-

de och musens rorelsehastighet. Dessa justeringar gors via kontrollpanelen.

Ett smidigt satt att forstora text pd internet ir att anvinda sig av tang-
entkombinationen “ctrl och plustecknet”. P& motsvarande sitt kan texten

férminskas med kombinationen “ctrl och minustecknet”.

For forbattrad synlighet finns ocksd alternativa verktyg sdsom en lislinjal
eller ett skarmfilter med vilket det gar att dndra farger pa skirmen och pi si

satt ta i beaktande mer individuella visuella krav.

Las- och skrivstod

Talbocker ar inte det enda auditiva lasstodet man kan erbjuda. [ dag finns

. det valutvecklade talsyntesprogram. Det 4r program som syntetiskt laser

text frdn datorn. Beroende pa vilka instillningar man valjer kan man

- skraddarsy stodet.

. Virt att notera ar att det till dessa program gar att skaffa olika ros-
Forstora:

ctrl och
plustecken —

’ . . »7.. » o o o
ter, det vill siga programmet kan "14sa” text pd manga sprak.

Férminska: Talsyntesen forknippas automatiskt till ett lasstéd som ska
ctrl och hjilpa anvindaren att ta till sig en skriven text. Uppldsningen kan
minustecken «  fungera som ett stod for anvandaren for att halla sig fokuserad vid

lasandet eller justera lashastigheten. Nagon som laser sa snabbt att
innehallet darfor delvis gar forlorat kan med hjalp av talsyntesen lira sig

att lisa nagot langsammare och med mera eftertanke.

Med ett talsyntesprogram som stod vid skrivning kan man exempelvis re-
dan i ett tidigt skede 6va och férstarka forhallandet mellan grafem och fonem
och erbjuda en alternativ vag i las- och skrivinlarningen. Det finns &ven pro-
gram som utéver talsyntes erbjuder ett bildstéd vid skrivning, sd att det ord

som skrivs illustreras av en bild.

Talsyntesprogram klarar ofta dven av att lisa direkt fran internetsidor.
Alternativt kopierar man texten till ett ordbehandlingsprogram for att lyssna

pa den.
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Det finns olika ordprediktionsprogram som kan stéda rittstavning och sa-
ledes underlatta skrivning. De féreslar ord medan man skriver. Det gar att val-
ja hur manga bokstaver som ska skrivas innan programmet bérjar foresla ord.
Ett ordprediktionsprogram kan dven gora det littare att fokusera pa den egna

texten di det hela tiden sker ndgot d4 man skriver.

Specifikt utformade stavningskontroller dr ocksa anvandbara. De kriver
lite mera talamod och arbete av anvandaren men da det riktigt vill sig ar de ett
ypperligt komplement bland de alternativa verktygen fér att man ska kunna
skriva det man vill skriva och inte enbart hilla sig till det man vet att man kan
skriva. Ett utvecklat stavningskontrollsprogram fungerar sa att programmet
varnar dven vid anvindningen av lattforvaxlade ord. Siledes kan man f3 ett

stod for exempelvis dubbelteckningar.

Om pennféringen ar ett hinder gar det att skanna in arbetsblad eller an-
nat i pdf-format som sedan kan 6ppnas s att anvindaren kan fylla i svar ge-
nom att anvianda tangentbordet. Detta stod kan exempelvis dven kombineras

med vissa ordprediktionsprogram.

Matematik

Aven i matematik kan man séka hjilp med sa kallade alternativa verk-
tyg. Det finns till exempel olika sorters digitala kalkylatorer med talsyntes och
kontrollremsa. D4 l4ser kalkylatorn upp den rikneoperation som man utfér.
Det finns ocksa program med vilka man kan skriva fler matematiska tecken 4n

vad man hittar i till exempel Word.

Ett omrade under standig utveckling

Eftersom utvecklingen 4r sa snabb inom omradet nimns inte namn pa
program i texten. Dessutom finns det manga program med liknande funk-
tioner och ett programval borde 4nda goras utgdende frin egen kinsla. Men
det avgérande dr att vara medveten om vilka mojligheter det finns att anvin-
da alternativa verktyg tillsammans med datorn. De alternativa verktygen har

utvecklats enormt och blivit bade avsevart mycket smidigare att anvinda och

dven forhallandevis billiga.




Specialpedagogisk skolmyndighet i Sverige (www.spsm.se) har samlat mycket
information om IT i ldrande. De har f6ljt med forskning inom omradet och
bland annat tagit fram tekniska jamférelser mellan olika operativsystem och

granskat olika utbildningsplattformar.

Johan Palmén . Folkhilsan
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' yS1Sk
alktivitet

Vi mar alla bra av att rora pa oss. Fysisk aktivitet 4r den enskilda friskfak-
torn som pavisat ger stora halsofrimjande vinster pd savil den fysiska som den
psykiska halsan. Fysisk aktivitet definieras som all typ av kroppsrorelse utford

av skelettmuskulatur och som ¢kar energiférbrukningen.

Det finns manga vinster med att uppmuntra unga att vara fysiskt akti-
va. Férutom att en bra kondition ger férutsittningar fér skoleleven att orka

i vardagen har fysisk aktivitet visat sig ha en positiv inverkan pa bland annat

Sid 107




2.9 F'ysisk alstivitet

skolelevers minne, uppmarksamhet och den allminna férmagan att behand-
la information och l6sa problem. Dessutom frimjas annat som &r viktigt for
larandet, till exempel klassrumsbeteendet, koncentrationen och aktiviteten
under lektionerna. Elever med god kondition har i undersékningar visat sig ha

mindre skolfrdnvaro 4n elever med dalig kondition.

Halsoframjande rekommendation om skolelevers
fysiska aktivitet

+ Alla 7-18 aringar bor rora pa sig atminstone 2 timmar/dag pa ett

méangsidigt och &ldersanpassat sitt
+ Langvarigt stillasittande i mer 4n tva timmar i strack bér undvikas

+ Tiden vid bildskarm (tv, dator osv.) bér vara hogst tva timmar per dag.

Rekommenderad
4— mangd fysisk
aktivitet
3 1
oo
[
o
o
a 2T
&
&
g | For lite
=1 fysisk aktivitet
| | |

Kalla: Undervisningsministeriet och Ung i Finland r.f. 2008. (modifierad)

Enligt finska enkiatundersokningar ar skolbarn mest fysiskt aktiva i tolv-
arsaldern och i olika undersékningar har andelen unga som rér pa sig minst
en timme per dag varierat mellan 20 och 60 procent. Undersékningen Halsa i
skolan fran ar 2010-11 visar att den fysiska aktiviteten under fritiden minskar
bland elever i ak 8 och 9. Den hir minskningen kan bero pa att livet i tonaren
ar i fordndring med bl.a. dndrade rutiner och férdndrad motivationsniva. Det
ar viktigt att vi alla som finns i en tondrings nirhet arbetar tillsammans for att

forhindra detta och uppmuntra rérelsegladjen.
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Varje rorelsepaus gor gott

Vi tenderar att bli allt mer stillasittande i dag. Langvarigt stillasittande har
framfor allt ersatt den hilsofrimjande vardagsmotionen. Det paverkar hilsan
negativt. Barn och unga kan vara stillasittande i samband med en rad olika

aktiviteter. Det kan dskadliggéras med féljande bild:

Socialt
umgange

Stillasittande

Transport Laxlasning

I skolan

Hur kan vi tillsammans motverka det langvariga stillasittandet? Uppmuntran-

de vuxna ger barn och ungdomar mojlighet till rérelse i vardagen.
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Hur kan vi under skoldagen fa in mera rorelse och
fysisk aktivitet for alla?

Hur man tar sig till och fran skolan har stor inverkan pa skolelevers
hilsa. Skolelever som promenerar eller cyklar till skolan pd morgonen far en
battre mental férberedelse for dagen, orkar koncentrera sig langre och ar mer

mottagliga for inlirning.

Forutom den ledda aktiviteten pa gymnastiktimmarna borde skolbarnen
ges mojlighet till spontana rorelsetillfallen under hela skoldagen. Ungdomar 6ver
13 ar orkar sitta stilla langre perioder 4n yngre barn. Darfor kan vuxna tro att de
ungas behov av fysisk aktivitet 4r mindre 4n vad det ar f6r yngre barn. I sjilva
verket befinner sig 13-18-aringarna i en period av kraftig tillvaxt och utveckling

och behovet av fysisk aktivitet skiljer sig inte mycket fran behovet i barndomen.

Fysisk aktivitet kan vara en del av skoldagen genom exempelvis flera kor-
ta rorelsepauser (pausgympa). Den fysiska aktiviteten fir girna vara en del i
inlarningen av de olika skoldmnena. Regelbundna avbrott r bra fér elevernas
ergonomi och har betydelse fér perceptuell (férmégan att tolka sinnesintryck)

och motorisk utveckling samt koncentrationsférmaga.

Aven i hogstadiet borde eleverna vara fysiskt aktiva under rasterna, gar-
na utomhus. Varfér inte lata en rast per dag/vecka vara en rorelserast dir hela
skolan deltar. Lat gdrna ungdomarna sjalva delta aktivt i planeringen och ge-
nomférandet. Lat ocksa skoleleverna vara med och paverka skolmiljon, kanske

kan man med enkla medel géra skolmiljon till en mera rérelsevinlig miljo?

Vad kan goras i hemmet for att £4 in mer fysisk
aktivitet?

Att uppmuntra barn och ungdomar till mera fysisk aktivitet och att bli
intresserade av att rora pd sig ar en viktig uppgift for vuxna. Bland annat vet vi
att ungdomars vistelse utomhus har minskat och samtidigt vet vi att utevistel-
se naturligt 6kar den fysiska aktiviteten. Har skulle det galla for forildrar och

vuxna att uppmuntra och inspirera till mera utevistelse.

Vuxna borde uppmuntra ungdomar att ga eller cykla i stillet for att av
godhet erbjuda skjuts med bil. Det finns méinga halsoférdelar med en aktiv

transportmotion.
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Forildrar och ungdomar kan tillsammans utéva fysisk aktivitet. Om
det inte finns grupptraningsmojligheter pd hemorten kan man anvinda sig
av digitala hjalpmedel. Det finns appar att ladda ner diar man far trianings-
instruktioner och andra dir man kan registrera sin fysiska aktivitet och utma-

na varandra.

Avslutning

Eftersom fysisk aktivitet frimjar helhetshilsan borde det vara en naturlig
del i varje individs vardag. Men for att det ska framja halsan borde det upple-
vas som roligt och att det ger mera 4n det tar. Varje individ borde alltsa hitta
sin motionsform som ger rorelseglidje. Under ungdomstiden borde man ges
tillf4lle att prova pa olika motionsformer utan att virderas. Ordna girna tema-
dagar dir féreningar/ungdomarna sjalva far introducera olika motionsformer.
Och varje vuxen i den ungas nirhet kan fungera som personlig trinare, ge kun-

skap om och inspirera till fysisk aktivitet.

Hela kroppen behovs

Ogon kan se och éron kan héra,
men hénder vet bdst hur det kédnns att rora.
Huden vet bést nér ndgon dr néra.

Hela kroppen behévs for att lira.

Hijérnan kan tinka och kanske forstd,
men benen vet bist hur det dr att ga.
Ryggen vet bést hur det kinns att béra.
Hela kroppen behévs for att lira.

Om vi skall liira oss ndt om vdr jord,
sd réicker det inte med bara ord.
Vi mdste fd komma det néira;

Hela kroppen behovs for att ldra.

Okiand

Anna-Lena Blusi + Folkhilsan
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Inspiration till rorelsepauser i klassrummet
och en rorlig skola:

Folkhilsans pausgymnastikvideor www.folkhalsan.fi/pausgympa

Pausgymnasstik med hjilp av Roris (ett material f6r lagstadiebarn som ocksa
fungerar i hogstadiet) www.folkhalsan.fi/pausrorelser

Dansmatte for hogstadiet http://www.youtube.com/watch?v=uKNKSqMLjIM

Idéer hur man kan 6ka pa motionen under skoldagen http://www.liitkkuvakoulu.
fi/filebank/428-LK_ideoita-esite_swe.pdf

Liikkuva koulu - skolan i rérelse http://www.liikkuvakoulu.fi/

Ovning 1: Minska stillasittandet

Fundera tillsammans med eleverna kring féljande bild:

Stillasittande

Transport Laxlasning

I skolan

Hur kan var och en minska pa stillasittandet? Gér upp handlingsplaner.

For att konkret veta hur stillasittande man dr kan man ta hjilp av stegmitare. En
hilsoframjande rekommendation fér unga ar 12 000-15 000 steg/dag.

Med hjalp av stegmatare kan man ocksa starta motionskampanj i klassen. Klassen
gor en gemensam malsattning fér hur manga steg man strivar efter under en viss
tidsperiod. Varje elev far ha stegmatare i till exempel tvd dagar och sé fyller man i
hur ménga steg man fitt och ger sedan 6ver stegmataren till f6ljande. Férhoppnings-
vis fir man, férutom positiva hilsoeffekter, ett atravart pris om man lyckas uppna

den gemensamma malsattningen.

Ovning 2: Rérelsepaus

Alla elever far tillsammans i grupp eller enskilt hitta pa en eller flera roliga rorelse-
pausévningar. Nir lararen mirker att det finns behov av en rérelsepaus kan hen vilja
en eller flera elever som visar sin egen rorelsepausévning och resten av klassen gor

6évningen.
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Kanslor

Kinslor ar nagot som alla manniskor har, pa gott och ont. [ arbetet med
skolfranvaro ar det darfor viktigt att ha en grundliggande forstielse for hur
kanslor paverkas av tankar, associationer och tolkningar. Genom en djupare
forstaelse for hur kanslolivet fungerar kan vi dven hjalpa de unga genom att

medvetet starka langsiktiga beteenden.

Vara kinslor ar inblandade i allt det vi gor i vardagen. De hjilper oss att

forsta andra manniskor och att fatta kloka beslut. D4 man granskar minnisk-
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ans utveckling kan man se att kanslorna har utvecklats redan fére minniskans
rationella, planerande och tankande férméiga. Om det under manniskans ut-
veckling inte hade funnits behov av kinslor fér éverlevnadens skull hade evo-
lutionen sorterat bort kinslorna. Manniskor tenderar dérfér att uttrycka sina

. * kanslor pa liknande sétt oberoende av vilken kultur de har vuxit upp i. Vi

blir ledsna, glada och radda fér ungefiar samma saker och vi uttryck-
er det med miner och kroppsliga reaktioner. Vara grundkinslor
Kanslor finns motiverar oss, forstarker vara drifter sdsom hunger, torst och
ocksa for att sexualitet, gor oss kreativa och utvecklande. Var hjarna bestar

hjalpa oss dven av spegelneuroner som underlittar intuitiv férstielse av
vidare i livet. andra genom att vi anpassar oss, med andra ord speglar
vi den andra personen genom vart eget kroppssprak och

ansiktsuttryck.

Kianslorna har uppkommit ur ett behov av att 6verleva och skydda. Kans-
lor finns ocksa for att hjilpa oss vidare i livet. Beroende pé vilken litteratur
man laser s& finns det olika antal grundkinslor. Till de neutrala och positiva
grundkanslorna hor intresse, glidje och férvaning. Till de negativa grundkans-

lorna hor sorg, ilska, riadsla, skam och avsky/avsmak.

Vara neutrala och positiva grundkanslor

Intressets/nyfikenhetens/upphetsningens/attraktionens kinsla gor att
vi riktar var uppmarksamhet mot det som lockar och engagerar. Det gér ocksa
att vi vill ndrma oss ndgot som vi upplever som behagligt eller som vi tror kan

ge oss viktig information. Nyfikenheten vill fa oss att utforska och prova.

Gladje/stolthet/lugn/kirlek okar det behagliga och lustfyllda i oss. Dessa
kanslor vill halla oss kvar i det vi gor eller fortsitta med det som skapat de

positiva kanslorna. Vanligtvis vill vi 6ka de positiva kinslorna.

Forvaning vill fi oss att stanna upp och avbryta det vi gor. Férvaning gor att

vi tinker efter och omvarderar.

De negativa grundkanslorna

Sorg behover vi for att samla oss och tdnka efter. Den hjilper oss att klarare

se vad och vem som betyder nigot fér oss och i fortsittningen tenderar vi att
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arbeta hardare for att bibehalla nidgot. Sorgen fir oss ocksa att dra oss undan,

bli passiva, grata och grubbla.

Ilska hjalper oss att forsvara oss och dd nagon vill angripa oss. Ilskans impuls
vill fa oss att attackera bade verbalt och fysiskt. Ilska vill ocksa fa oss att ham-

nas. llska kan vara explosiv, omedelbar och ofta ett svar pa en krankning.

Ridsla behovs for att vi ska séka skydd och undvika faror. D4 vi blir ridda vill

vi fly, férsoker undvika en situation, blir passiva, séker skydd eller hjalp.

Skam hjilper oss att inte gbra sant som 4r socialt oacceptabelt och att inte
6verskrida sociala regler och normer. Skammens impuls vill f4 oss att avbryta
beteenden, gémma oss och gd undan. Om vi inte hade skamkanslan skulle
vi kunna bete oss hur som helst mot andra manniskor. Skamkanslan hjilper
oss till exempel att inte ljuga. Minga upplever skam som ndgot av det virsta
man kan uppleva. Manga kommer dnnu flera ar efterat ihag situationer dar de

upplevt skam.

Avsky/avsmak skyddar oss fran att fa i oss nagot farligt. Acklets impuls vill fa
oss att krikas, spotta ut och ta bort. Vi tenderar dven att visa avsky mot vissa

beteenden och mot de personer som utfér dessa beteenden.

Positiva kanslor gor att vi vill uppmuntras att géra ndgot. Negativa kinslor
har en gemensam kirna — plaga och obehag. De negativa kinslorna vill vi ofta
undvika eller minimera s gott vi kan. Bland de negativa kanslorna riknas rads-
la, sorg, ilska, skuld, skam, avsky/4ckel, férakt. De negativa kdnslorna tycks ha
forkorsratt i var hjarna och kan i olyckliga fall bérja dominera tillvaron pa ett
otrevligt sitt. Eftersom vi garna forstirker de positiva kinslorna kan det leda
till kortsiktiga val, da det for stunden ger oss en positiv upplevelse. Alla vet att
skolk, ogjorda hemlixor och slagsmal pa rasterna inte ar bra fér var framtid
men i en stund av direkt obehag pa grund av svarigheter i specifikt &mne kan
vi anda vilja att sticka ut pa stan med kompisarna i stillet for att ga pa lektion.
[ stunden verkar det som den biasta losningen och vi tinker inte pd hur det
paverkar i framtiden. Senare borjar vi kanske fundera 6ver varfor vi reagerat
som vi gor och hur vi kunde ha gjort annorlunda. Det ir minskligt att vara
kortsiktig och vi strivar manga ganger efter den positiva kinslan just nu. D4 vi

vill &stadkomma en beteendeférandring behéver vi vara vildigt fokuserade, ef-

Sid 117



2.10 Kanslor

tersom vi annars tenderar att gora enligt gammalt moénster. Férandring kraver

dven planering och aktiva val.

Radsla som en funktion for overlevnad

Vara kianslor har uppkommit ur behovet av skydd. Ridsla gor att vart
larmsystem sitts i gdng i situationer av fara och vi reagerar med att slass eller
springa bort med hjilp av vart "fight or flight”, "fly eller fakta”. [ dag star vi inte
lika ofta 6ga mot 6ga med ett vilt djur men vid lukten av till exempel brandrok
behover vi alltjamt kunna reagera snabbt och samma varningssystem som da
vi ser ett vilt djur sitts i gdng. Da vi blir ridda aktiveras var kropp automatiskt
genom en liten mandelformad struktur, amygdala, som sitter i det limbiska
systemet i var kropp. Amygdala skickar ut signaler i form av adrenalin, nor-
adrenalin och kortisol, vilka aktiverar andra organ i kroppen, till exempel hjar-
ta, mage, lungor och blodfléde till extremiteterna, och gor att vi i en hotfull
situation kan ta oss darifran. Det kan géra att vi far hjartklappning, svart att
andas, yrsel, overklighetskanslor, svimningskanslor, tryck 6ver brostet och ont

i magen eftersom blodet gar till andra organ.
Amygdala aktiveras genom tva olika banor:

1. En blixtsnabb bana som blir aktiv till exempel da vi sitter handen pa
spisplattan. Amygdala skickar d signaler som gor att vi utan att tinka

drar bort handen.

2. Vi kan ocksa paverka amygdala enbart genom vad vi tianker. Vi

tar in information om situationen och omedvetet friga oss sjalva "Ar
det har en farlig situation™ Om var tolkning av situationen ar att den
ar farlig s kommer amygdala att aktiveras enbart genom vara tankar.
Exempelvis da vi ska halla féredrag for klassen s& kanske vi omedve-

tet tolkar situationen som otrygg och tanker "Jag kommer sikert att
svimmal!” Det gor att vi genom vart sitt att tinka aktiverar amygdala
eftersom var tolkning/upplevelse av situationen &r att den &r farligt och

att vi behover kunna fly ur situationen.

Manniskan ar predisponerad

Vi minniskor ir fran det vi f6ds predisponerade, med andra ord ar vi for-

programmerade, att bli ridda foér vissa saker. Vi ar predisponerade att vara
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ridda for morker eftersom vi som art har sdmre syn, horsel och luktsinne 4n
andra och darfér behéver vara mer vaksamma i morkret. Dessutom ar vi till
exempel ridda for vilda djur, fysisk skada, krinkande ord/att bli retade, hoga
ljudnivaer, att bli slagna/fasthallna mot var vilja och stark hetta. Behovet av att
vara predisponerade finns fér att vi sd snabbt som mojligt ska reagera i situa-
tioner dar hot rader, till exempel vi blir ridda och flyr undan en som kommer

emot oss i hog fart.

WUTIWUF — What U Think Is What U Feel

Vi kan reagera med helt olika kanslopaslag trots att stimulit 4r detsam-
ma. Foljande tvd exempel visar p& hur vitt skilda vara tankar och associa-
tioner kan vara och hur det paverkar vart kiansloliv och darmed ocksé vart

beteende.

En elev stiger upp pa morgonen for att ga till skolan. I bussen borjar elev-
en tanka pd att hen har ogjorda lixor och associerar att hen kommer att bli
bortgjord infér resten av klassen. Eleven fir kdnslor av obehag och fysiska
symptom i form av att férhojd puls och svettiga hinder. Kianslan av obehag
blir 4nnu starkare och utan att tinka vidare pa konsekvenserna stiger eleven
av bussen och promenerar tillbaka hem. Vil hemma séiger eleven till sina for-

ildrar att hen har ont i magen och far ligga sigi singen.

P3 en annan buss i en annan del av staden sitter

~

ocksa en elev som precis kom pd att hen
glémt sina laxor. Elevens association ar:
”jag har inte gjort
mina hemlaxor, jag
maste bli battre
att jag inte glommer i fortsittningen”. Den pa att skriva upp
kinsla som uppstar 4r lugn och det uppkom- laxorna sa att jag

mer inte mirkbara fysiska symptom. Eleven inte glommer i ~N
fortsattningen”

“jag har inte gjort mina hemlixor, jag

maste bli battre pa att skriva upp laxorna sa

sitter kvar pa bussen och vil framme i skolan ta-
lar eleven direkt om for lararen att hen har glomt

sina laxor.

Elev nummer ett tolkade situationen som hotfull (krinkning-
ar) och fick fysiska symptom som &r associerade till forsvarslage. Darmed

blev elevens reaktioner 4ven starkare och mer synliga och eleven valde den
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enkla vigen ut ur problemet genom att stiga av och g hem. Eftersom det
ar manskligt att vara kortsiktig valde eleven att f6r stunden komma ur den
obehagliga situationen och pulsen gick ner. Elev nummer tva associerade
situationen utan yttre hot och med sitt rationella tinkande kom eleven
fram till en l6sning pa problemet. Darmed kunde eleven ocksa ga till sko-
lan. Elev ett och tvd kommer 4dven efter detta att reagera olika beroende pa

de olika foérstarkningarna.

Da elev nummer ett nista dag ska ga till skolan bérjar hen tinka pa allt
som hen missat och att hen nu 4r 4nnu mera efter i skolarbetet och risken for
att bli bortgjord ar dnnu stérre. Eleven tar till samma flykt som dagen innan
och siger till sina foraldrar att hen har huvudvirk. Efter en stund hemma dy-
ker skamkinslan upp i eleven. Skammen far eleven att inse att hen skolkat
och borde ha gatt till skolan. Eleven, som nu 4&r hemma med enbart sina egna
tankar, borjar ocksd grubbla éver att hen nog borde gjort pa ett annat sitt
och tanka pa sig sjalv som misslyckad. Nu kommer det antagligen att bli annu
svarare for eleven att komma till skolan eftersom hen fastnat i ett dltande. D4
eleven nista gdng hamnar i en motsvarande situation ar det latt att gora pa

o samma sitt trots att hen med sitt rationella tinkande vet att det inte 4r

det basta handlande pa lang sikt.

Skammen
far eleven
att inse att / Om vi alltid tilldter vara kinslor att styra oss kommer vi litt
hen skolkat

och borde
ha gatt till gora vissa saker. Alla som har ridit kan komma ihdg kommentaren

Att bli van med sin amygdala

att bérja undvika situationer och det kan bli svarare och svarare att

skolan. fran ridlararen di man foll av histen “sitt dig direkt upp tillbaka pa

\' histryggen, annars kommer det att bli obehagligt”. Samma sak kan
hinda oss i minga olika situationer. Att utsitta sig fér det man ar ridd
for i ratt mingd ochiratt grad, d.v.s. i sma steg, ar darfor viktigt. Eleven som
> blivit hemma i sangen kan uppleva kommentaren "nu maste du vara i skolan
‘ v hela resten av &ret for att inte blir fér mycket efter i skolarbetet” som alltfér svar,
vilket leder till att hen stannar hemma igen. Darfér kan det vara bra att ta sma

steg och sitta upp ett dagligt mal och darefter ett mal fér skolveckan. Genom att

se de sma framstegen, forstarka dem och ignorera de o6nskade beteendena kan

vi tillsammans arbeta for att eleven ska fatta langsiktiga beslut.
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Genom att lira oss att hantera vara tankar och associationer, och dair-
med &ven vara kinslor, battre kommer vi att battre att kunna ga igenom livets
upp- och nedgingar, utan att alltfér mycket tappa balansen. Genom att ge vara
elever redskap sa att de bittre kan hantera negativa tankemonster, som i sin
tur ger upphov till negativa kdnslor, kan vi hjalpa dem att férindra ett ofta val-
digt anklagande tankesatt om sig sjalv. Det 4r ndgot som i férlangningen kan

forhindra en langvarig skolfranvaro.

DISA - Depression in Swedish Adolecents ir ett manualbaserat depres-
sionsférebyggande material som kan anvindas i skolor fér att minska ett ne-
gativt tankeménster och darmed dven att de negativa kanslorna far forkorsratt
hos eleverna. ART - Aggression Replacement Training ar ett manualbaserat
forebyggande material som kan anviandas i skolorna for att arbeta med att lara

sig interpersonell firdighetstraning, ilskekontrolltraning och moraltraning.

Petra Berg - Folkhilsan
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Ovning 1: Sandstranden

Be eleverna sluta 6gonen och tinka sig en solig sommardag pa en sandstrand. Be
dem tinka sig att de dr dir med manniskor som de trivs med, f6éraldrar, mor- och far-
foraldrar, en vin eller helt ensamma om de sa 6nskar. Be dem stanna p4 stranden en
stund och bara njuta av virmen, solens varma stralar och vattnet som kluckar mot
stenarna pa stranden. Direfter ber du eleven ¢ppna égonen och kort skriva ner vilka
kanslor de hade da de gjorde évningen. Nu ber du eleverna att sluta égonen igen fér
att nu tanka pd stranden igen men nu under en riktig hststorm. Be dem tdnka sig
att vinden blaser mycket hart, bitarna som ar ute pa havet gungar fram- och tillbaka.
Tradgrenar knicks, sanden yr och regnet piskar dem i 6gonen och eftersom de inte
har regnkliader pa sig si 4r de dyblota dnda in pa kroppen. Lat eleverna forestalla sig
den vinande hgststormen en stund innan du ber dem éppna 6gonen och skriva ner
vilka kanslor de fick under andra associationsévningen. Diskutera sedan tillsammans

med eleverna om 6vningen.

SITUATION

Tankar &
associlationer

Kansla

Hur vi kdnner oss har sitt ursprung i vara tankar och associationer. I en situation uppstar tankar,
associationer och tolkningar. Dessa tolkningar av en situation ir medvetna eller omedvetna och leder
till att det uppstér en kinsla till exempel "arg” och fysiska symptom till exempel "pulsen gar upp”. Vart

beteende &r en reaktion pa véra tankar, kanslor och fysiska symptom.
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