SPSM )

Tillganglig larmiljo
for vuxna med psykisk ohalsa

Skriften ingar i Studiepaket vuxen



Utgivna skrifter i denna serie:

Tillganglig larmilj6é fér vuxna med funktionsnedséttning — évergripande information. Artikelnummer: 01032

Tillganglig larmilj6 for vuxna med adhd. Artikelnummer: 01034

Tillgénglig larmiljé fér vuxna med autism. Artikelnummer: 01036

Tillgénglig l1armilj6 fér vuxna med dyslexi och eller l&s- och skrivsvarigheter. Artikelnummer: 01038

Tillganglig larmilj6é fér vuxna med psykisk ohélsa. Artikelnummer: 01040

Att gora studiesituationen tillganglig fér vuxna med lindrig utvecklingsstorning. Artikelnummer: 00438

Den har skriften gavs ut foérsta gangen 2010 med titeln Att géra studiesituationen tillgénglig fér vuxna med psykisk ohélsa och den har omarbetats flera ganger
sedan dess. Texterna har tagits fram med hjalp av sakkunniga inom och utanfér Specialpedagogiska skolmyndigheten, SPSM, och representanter for berérda

intresseorganisationer har ldamnat synpunkter, men SPSM star som ensam ansvarig for innehallet.
Citaten i skriften kommer ifran intervjuer med vuxenstuderande med psykisk ohalsa.

Tillgdnglig 1armiljo for vuxna med psykisk ohélsa

© 2023, Specialpedagogiska skolmyndigheten

Ansvarig pa Specialpedagogiska skolmyndigheten (SPSM): Aya Stehager
Manusarbete: Anette Wiklund, Eva-Lisa Andersson, Aya Stehager
Omslagsillustration: Familjen STHLM AB

Formgivning och illustrationer: SPSM

ISBN: 978-91-28-01040-5

Artikelnummer: 01040

Publikationen kan hamtas som pdf-dokument pa
Specialpedagogiska skolmyndighetens webbplats www.spsm.se



SPSM Tillganglig larmiljé fér vuxna med psykisk ohalsa

Innehall

Férord

Studiepaket vuxen

Kravet pa tillganglighet galler alla utbildningar
Om psykisk ohilsa

Kartlaggning av stodbehov

Exempel pa pedagogiskt stod

Underlag for samtal om pedagogiskt stod
Studiecentret erbjuder en ny chans

Med mindre stress gar det battre

Vill du veta mer?

12

14

17

19

21

23



SPSM Tillganglig larmiljé fér vuxna med psykisk ohalsa

Forord

For att kunna erbjuda alla studerande goda villkor
for larande krivs kunskap. Den har skriften bidrar
med information om pedagogiskt stod till stude-
rande med psykisk ohilsa. Den ger ocksa exem-
pel fran vuxenutbildningar som berittar om sina
erfarenheter.

Som titeln anger handlar det om att gora lar-
miljoerna tillgangliga for de studerande. Begreppet
larmilj6 star for alla de miljoer som den studeran-
de moter i sin utbildning: lektioner, raster,arbets-
platsforlagt lirande (apl), praktik, studiebesok och
andra inslag.

Den hir skriften ingér i Studiepaket vuxen,
se sidan s. Skriften Tillganglig larmiljo for vuxna
med funktionsnedsdttning — overgripande infor-
mation utgor grunden i studiepaketet. Den tar upp
basen i arbetet for en likvardig utbildning: tillgang-
lighet, delaktighet, inkludering och ett interkultu-
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rellt perspektiv. Det dr bra att ta del av den innan
eller samtidigt som man ldser den har skriften. De
andra skrifterna i serien beskriver specifika stod-
insatser for vuxenstuderande med adhd, autism,
dyslexi och eller las- och skrivsvarigheter och
intellektuell funktionsnedsattning.

Skriften vander sig till anordnare av utbildning
for vuxna, skolledare, ldrare, studie- och yrkesvag-
ledare, fortroendevalda och andra som ska utfor-
ma en tillganglig larmiljo. Skriften kan ocksa vara
relevant for vuxenstuderande och mentorer. For-
hoppningen ar att fler vuxna med psykisk ohalsa
far mojlighet att studera och utbilda sig utifran
sina intressen och forutsittningar.

Anna Sjolander
Chef Fortbildningsenheten
Specialpedagogiska skolmyndigheten, SPSM
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Studiepaket vuxen

Studiepaket vuxen ar ett webbaserat studiepaket
med filmer och reflektionsuppgifter som komplet-
terar skrifterna i den har serien. Allt material finns
pa www.spsm.se/studiepaket-vuxen.

Studiepaket vuxen ar framtaget for kollegialt
lirande i arbetslag och personalgrupper men det
gar ocksa att anvianda materialet pa egen hand.
Upplagget bygger pa tva steg:

e Forst ska var och en lisa den aktuella skriften,
titta pa filmerna och skriva ned sina reflektioner
utifran fragestallningarna pa webbplatsen.

Specialpedagogiska skolmyndighetens stod

Du ar valkommen att ta kontakt med oss pa
Specialpedagogiska skolmyndigheten nar du vill
utveckla larmiljoer som ar tillgangliga for alla.
Vi erbjuder specialpedagogiskt stod till vuxenut-
bildningen, svarar pa fragor och erbjuder kom-
petensutveckling.

Var myndighet ar en samarbetspartner som
bidrar med kunskap och kompetens till skol-
verksamheter i hela landet.

e Direfter triffas ni i grupp for att dela med er av
era reflektioner och erfarenheter. Till traffen finns
en film som visar exempel pa hur man kan skapa
tillgangliga larmiljoer i vuxenutbildningen.

I studiepaketet finns rekommendationer for plane-
ring och genomforande. Det finns ocksa forslag pa
fordjupning och lankar till intresseorganisationer
och andra aktorer

Utgangspunkten ar att alla vuxenstuderande ska
fa en larmiljo som ger biasta mojliga forutsatt-
ningar for lirande, oavsett funktionsformaga.
Var specialpedagogiska radgivning sker i en
dialog dar du far konsultativt stod i att utveckla
kunskap och kompetens nar det giller exem-
pelvis larmiljon eller det pedagogiska arbetet.
Lis mer och skicka in ansokan pa https://www.
spsm.se/stod/

"Jag kommer fran en
trasig familj, det var kaos
hemma. Dar gick det inte
att koncentrera sig. Jag
har aldrig fatt Iara mig att
hantera laxor.”
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Kravet pa tillganglighet
galler alla utbildningar

Genom studier kan manniskor utvecklas, fa nya
kunskaper och starka sin identitet i samspel med
andra. Utbildning ger individen makt och frihet att
gora egna livsval och okar mojligheten att delta i
demokratiska processer och samhallsliv. Studier ar
ocksa en viktig forutsittning for att f4 arbete och
16n.

Tillganglighet ar en rattighet

Att utbilda sig som vuxen kan handla om att
komplettera tidigare utbildning, fordjupa intres-
sen eller att lara sig ett nytt yrke. Alla har ratt till
likvardig utbildning. Utbildningsanordnare har
skyldighet att gora sina utbildningar tillgiangliga
for alla deltagare, alltsa bland annat personer med
psykisk ohilsa. Sverige har ocksa atagit sig att
folja FN:s konvention om rittigheter for personer
med funktionsnedsattning. I artikel 24 star det att
konventionsstaterna ska sikerstilla att personer
med funktionsnedsattning far tillgang till vuxenut-
bildning och livslangt lirande utan diskriminering
och pa lika villkor som andra.

I detta syfte ska konventionsstaterna sikerstal-
la att personer med funktionsnedsattning erbjuds
andamalsenlig anpassning. I Sverige garanteras de
manskliga rattigheterna framfor allt genom grund-
lagarna. Dar framgar att alla manniskor ska ges
mojlighet till delaktighet och jamlikhet i samhallet
och att det allmdnna ska motverka diskriminering
som sker pa grund av till exempel funktionsned-
sdttning.

Bristande tillganglighet
ar diskriminering

Bristande tillgianglighet riknas som diskrimine-
ring enligt diskrimineringslagen. Med bristande
tillganglighet menas att en person med en funk-
tionsnedsittning missgynnas, genom att skaliga
atgarder for tillganglighet inte har vidtagits for att
personen ska fa jamforbar situation med personer
utan funktionsnedsittning. Diskrimineringslagen
forbjuder diskriminering inom utbildningsverk-
samhet. Alla utbildningsanordnare, dven privata,
omfattas av krav pa aktiva atgarder for att fore-
bygga och motverka diskriminering.

"Man ska fixa sa mycket i
livet, plus orka vara social.
Ibland ar det omgjligt. Man
vill bara stanna hemma
fran skolan och allt. Men
sen angrar man sig.”
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Om psykisk ohalsa

Den hir skriften utgdr ifran det vida begreppet
psykisk ohilsa. Psykisk ohilsa innebar alltid ett
lidande i ndgon form och att formégan att hantera
vardagen dr negativt paverkad. Det kan handla
om att kdnna sig nedstamd, stressad, orolig, dng-
estladdad eller att ha ett beroende eller missbruk.
Psykisk ohilsa kan ocksa innebara allvarligare
psykiatriska tillstand eller sjukdomar som depres-
sion, posttraumatiskt stressyndrom eller en psykos-
sjukdom. Ofta dr psykisk ohilsa en kombination
av olika tillstdnd och sjukdomar. Granserna mellan
dessa kan vara flytande. Det ar svart att veta vad
som dr orsak och verkan, en depression kan utlosa
angest och tvartom.

En del former av psykisk ohilsa drabbar per-
soner i overgdende perioder, medan andra former
av psykisk ohilsa innebir ett lidande under lingre
tid. Manga minniskor drabbas nagon gang i livet
av psykisk ohilsa eller psykiatriska tillstind och
sjukdomar.

Det dr svart att veta varfor en specifik person
lider av psykisk ohilsa, ofta handlar det om ett
samspel mellan arv och milj6 precis som nar det
giller fysisk ohilsa. Alla manniskor har olika
egenskaper och ir olika kinsliga. De miljoer som
manniskor vistas i dr ocksa pafrestande pa olika
satt och i olika hog grad. Om vi fokuserar for
mycket pa olika tillstind kan vi missa faktorer i
miljon, exempelvis oro 6ver nagot specifikt eller
stress i tillvaron. Psykisk ohilsa dr ett komplext
omrade och det finns inga universallosningar, var-
ken i larmiljon eller i livet i 6vrigt.

Varje studerande behover bli bemott med
respekt och forstaelse. Nar personal har kunskap
om pedagogiska konsekvenser av funktionsned-
sattningar och psykisk ohilsa ger det dem battre
forutsattningar att ge ett saidant bemotande. Skol-
ledning, larare och stodpersoner behover darfor ha
fordjupade kunskaper om vad psykisk ohilsa kan
innebira. Aven annan personal i skolan och stu-

diekamrater kan behova information. Det gar att
prata om att alla manniskor har olika behov och
forutsattningar, dven nar de studerande inte vill
beritta 6ppet om sin situation.

Pedagogiska konsekvenser
av psykisk ohalsa

Psykisk ohilsa kan medfora en nedsittning av den
emotionella funktionsformdgan. Det innebar att
sjalvkansla, sinnesstimning och mojligheten att
klara utmaningar paverkas. Psykisk ohalsa kan
ocksa medfora en nedsittning av den kognitiva
funktionsférmagan som bland annat omfattar
minne, inldrning, uppmirksamhet, koncentration,
problemlosningsformaga och informationsbearbet-
ning. Utover det kan psykisk ohilsa fa konsekven-
ser for den sociala funktionsformagan och paverka
relationerna till vianner, anhoriga och studie- och
arbetskamrater. Till exempel kan man uppleva
umgange som mycket energikriavande. Graden av
funktionsnedsattning kan variera stort mellan oli-
ka individer 4ven om de har samma diagnos.

Det hiander alltfor ofta att studerande med psy-
kisk ohalsa blir missférstidda av sin omgivning.
De kan fa hora att ”du far anstranga dig mer” eller
”du kan om du bara vill”. Sddana kommentarer ar
djupt orittvisa. Den som till exempel har dngest,
som befinner sig i en manisk period eller ar depri-
merad har ofta svart med koncentrationen. Manga
berittar att deras tankar glider ivdg och att de dar-
med missar lektionsinnehdll. Det kan ocksd vara
kravande att forsoka hantera fobier, tvang och att
dolja sina svarigheter. Da blir det mindre ork kvar
till studierna. Dessutom sover manga daligt, en del
har svart att somna medan andra vaknar tidigt av
angest. For den som anvinder somntabletter kan
det vara svart att vakna och trotthet kan vara en
biverkning av medicineringen. Den som 4dr mycket
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trott har simre koncentrationsformaga, uthallig-
het, formaga att planera och att ta in och komma
ihdg information. Det paverkar forstds studierna.

Administrationen runt en sjukdom eller en
funktionsnedsittning kan ta mycket tid. En del stu-
derande med psykisk ohilsa har pagdende kontak-
ter med kurator, likare, boendestodjare och andra
professioner. Alla moten som kravs for det tar tid
och energi, vilket kan ga ut 6ver studierna.

Ibland kan personer med psykisk ohilsa beho-
va anpassad studietakt och under svara perioder
kan det vara omojligt att orka prestera alls. Det ar
viktigt att hitta en balans i livet. Att rada den stu-
derande att ta en paus fran studierna i vantan pa
att ma battre ar inte alltid ratt vig att ga. Manga
berattar att just studierna och det sociala sam-
manhanget pd utbildningen kan vara det som ger
energi och kraft att fortsitta mot sina mal.

Samhallets stod

For alla former av psykisk ohilsa finns det stod att
fa fran hilso- och sjukvérden eller socialtjansten.
Aven om mdnga personer med psykisk ohilsa i pe-
rioder upplever att samhallets stod ar otillrackligt
eller svartillgangligt finns det botande eller lindran-
de behandlingar.

Personer som ar i behov av insatser och stod
fran bade hilso- och sjukvard och socialtjanst kan
behova samordning av insatserna. En samordnad
individuell plan, SIP, bidrar till ett helhetsperspek-
tiv. I bade socialtjanstlagen och hilso- och sjuk-
vardslagen finns en bestimmelse om att kommu-
nen och regionen ska uppritta en sidan plan nar
de bedomer att insatser behover samordnas. De
aktorerna eller den studerande sjilv kan identifie-
ra behov av samordning med vuxenutbildningen,
vilket sker under sa kallade SIP. Skolan kan bjudas
in till SIP-méten av den studerande eller andra
aktorer.

Om psykisk ohélsa

Vard och stod

Ett forsta steg for den som soker vard for psy-
kisk ohalsa dr att kontakta sin vardcentral eller
ringa 1177 for radgivning. Det gar ocksa att ta
kontakt med en psykiatrisk 6ppenvardsmottag-
ning.

Om det finns akut oro for att ndgon ska ska-
da sig sjalv eller andra ska man ringa 112 eller
uppsoka en akutmottagning.

Det finns médnga olika organisationer som
kan ge stod till personer med psykisk ohalsa
och deras narstidende, se sidan Vill du veta mer i
Studiepaket vuxen.

Tillsammans med andra diagnoser

Det forekommer att neuropsykiatriska funk-
tionsnedsattningar som adhd och autism defi-
nieras som psykisk ohilsa, men méanga personer
med de funktionsnedsittningarna haller inte
med om det. De menar att de fungerar annor-
lunda 4n majoriteten av befolkningen men de
upplever inte att de har psykisk ohilsa. SPSM
har tagit fram separata skrifter om adhd, autism
och psykisk ohilsa. Skrifterna kan 4nda med
fordel lasas tillsammans dd det finns doku-
menterad koppling mellan neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar och psykisk ohalsa. Till
exempel ar det vanligare an i resten av befolk-
ningen att personer med adhd eller autism
ocksa har depression eller dngesttillstaind. Du
hittar skrifterna i SPSM:s webbutik: www.spsm.
se/webbutik.

"Min relation till skolan
var ohalsosam. Jag
kande mig utanfor och allt
var angestladdat. Hela
situationen var forknippad
med misslyckanden.”
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Om psykiatriska tillstand
och diagnoser

Nedan foljer korta beskrivningar av nagra psy-
kiatriska tillstind och diagnoser som ryms inom
begreppet psykisk ohilsa. Det betyder att de har
symtom som uppfyller kriterier for en psykiatrisk
diagnos. Psykiatriska tillstaind klassificeras enligt
systemet ICD, som innehaller ett hundratal olika
psykiatriska diagnoser. Som stod i den diagnostis-
ka processen anvinds dven systemet DSM. Du kan
lasa mer pa Socialstyrelsens webbplats Kunskaps-
guiden.se.

Ha i dtanke att graden av lidande och nedsatt
fungerande kan variera for personer med samma
diagnos, eller for samma person i olika perio-
der. Drag ifrdn samtliga tillstind och sjukdomar
finns hos alla manniskor, men det bedoms som en
sjukdom eller ett psykiatriskt tillstind baserat pa
graden av lidande och pa hur vardagen fungerar.

Depressionssjukdomar

En depression paverkar tankar, kdnslor, beteende
och dven det fysiska vilbefinnandet. Personer med
depression upplever nedstimdhet, nedsatt intresse
och minskad livsglddje. Det 4ar ocksa vanligt med
somnproblem, viktandring, brist pa energi, skuld-
kanslor, saimre minne, minskad koncentrations-
och tankeférmdaga samt obeslutsamhet. Depression
brukar delas in i lindrig, medelsvar och svar de-
pression.

Bipolar sjukdom innebar att man utover depres-
siva symtom ocksa har maniska perioder. Att vara
manisk betyder att vara 6verdrivet upprymd och
energisk. Att humoret svianger kraftigt mellan tva
motpoler dr det som gett namn at bipolar sjuk-
dom. Mellan perioderna lever personen ofta som
vanligt, med behandling. Oftast kommer symto-
men pa mani och depression var for sig i langre
perioder. Man kan dven ha maniska och depressiva
symtom samtidigt, eller enbart ha depressiva skov
i perioder. Dygnsrytm och somn ir ofta paverkade,
vilket i sin tur paverkar ork och initiativférmaga.
Bade depressiva och maniska perioder kan utlosas
av stress.
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Psykoser och psykossjukdomar

Psykos ar ett tillstind da en person upplever en
forandrad eller annorlunda verklighetsuppfatt-
ning. Griansen mellan vad som ar verkligt och
overkligt kan vara oklar for personen, som kan ha
horselhallucinationer eller tvangstankar som kan
vara plagsamma. Psykoser kan uppsta tillfalligt,
efter extrema pafrestningar, eller som en foljd av
psykossjukdomar. Psykossjukdomar ar ofta kro-
niska och paverkar kraftigt formagan att fungera i
vardagen.

Schizofreni ar ett exempel pa en psykossjuk-
dom. Det innebir oftast att man har forandrad
verklighetsuppfattning, vanforestillningar och
horselhallucinationer. Det dr ocksa vanligt att
personer med schizofreni grubblar 6ver livet pa
ett deprimerat och dngestfyllt satt under en langre
tid. Manga upplever brist pa vilja, kan ha osam-
manhangande tal, ha oforklarliga kansloutbrott
och sova daligt. Med medicinering och stod fran
psykiatrin, socialtjansten och eller habiliteringen
kan symtomen minska.

Utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom kan drabba personer som
har utsatts for langvarig stress eller andra pafrest-
ningar. Symtomen ar ndstan alltid bade fysiska och
psykiska, som virk i kroppen, trotthet och somn-
problem, irritation och nedstaimdhet, paverkan pa
minnet, problem med att planera och genomféra
uppgifter samt ljudkanslighet, hjartklappning

och angest. Sjilva insjuknandet gar ofta langsamt
efter en period av stressrelaterade besvar. Ibland
kommer symtomen mycket snabbt och patagligt.
Till exempel kan man plotsligt f4 svért att orien-
tera sig och att gora vanliga saker som att komma
ihdg en kod eller ldsa upp en dorr. De flesta som
far utmattningssyndrom aterhamtar sig med ratt
stod och behandling men det kan ta lang tid att fa
kroppen i balans igen bade fysiskt och psykiskt.
Prestationskraven i studierna behover anpassas till
vad personen orkar med.

Angesttillstand

Sjalvskadebeteende innebar att personen medve-
tet skadar den egna kroppen for att uthiarda en
mycket stark sjilslig smarta. En sjdlvskada kan
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verka lugnande och fungera som ett sitt att straf-
fa sig sjalv eller som ett sitt att uttrycka kanslor.
Varje person med sjidlvskadebeteende har sina egna
forklaringar till varfor det sker och vilken funktion
det fyller. Mdnga forsoker dolja sitt beteende for
omvirlden, samtidigt som det ofta finns en stark
onskan att bli sedd och forstadd. Personer med
langvarigt sjalvskadebeteende bar ofta pa stindig
angest och upplever kinslor av hopploshet.
Tvangssyndrom, dven kallat OCD (Obsessive
Compulsive Disorder), omfattar tvangstankar
och tvangshandlingar. Tillstandet 4r vanligt men
skamkanslor gor att personer med tvangssyndrom
ofta gor allt for att dolja sina tvangshandlingar.
Tvangstankarna ar ofrivilliga, dterkommande och
ihdllande impulser och tankar. Dessa upplevs som
jag-frimmande, meningslosa, patrangande och
orsakar kraftig angest. Exempel pa tvangstankar
ar: "tank om jag inte laste dorren”, ”taink om
det borjar brinna” eller ”tink om jag blir sjuk”.
Tvangshandlingarna kan vara upprepad kontroll
av lampor eller intensiv handtvitt eller andra typer
av ritualer. De kan ocksad vara mentala, som att
rakna, rabbla ramsor eller att undvika situationer
som framkallar tvingsimpulserna. Personer med
tvangssyndrom utfor tvangshandlingarna for att
dampa sin dngest. En del studerande med tvangs-
syndrom berittar att de har svart att avsluta och
limna in uppgifter pa grund av prestationsangest.
Tvangstankar och tvangshandlingar kan ocksa gora
det svart att komma ivag hemifrdn och dirmed att
komma i tid till lektioner eller forelasningar.
Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) kan drab-
ba personer som har varit med om svara handelser
som har inneburit livsfara eller som har krankt
personens integritet pa ett allvarligt sitt. Det
kan handla om misshandel, sexuella 6vergrepp,
olyckor, krigssituationer eller naturkatastrofer.
Vid PTSD aterupplever personen de traumatiska
hiandelserna och far kinslor av vrede och skrick.
Ofta dr det yttre sinnesintryck eller handelser som
paminner om traumat som utloser eller triggar
aterupplevelsen. Manga forsoker undvika sadant
som kan paminna om traumat. Det kan leda till
isolering eller andra begransningar i vardagen.
PTSD kan ocksd medfora mardrommar och délig
somn. Vanliga konsekvenser ar trotthet, irritation,
koncentrationssvarigheter och plotsliga vredesut-
brott. Symtomen vid posttraumatiskt stressyndrom
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kan komma négra veckor efter den traumatiska
hindelsen, men det kan dven dr6ja manader eller
flera ar.

Social fobi innebar att man dr radd for hur
andra manniskor kommer att bedoma den man ar
och det man gor. Angesten kan till exempel kom-
ma om man ska tala infor en grupp, tala med auk-
toritetspersoner eller dta tillsammans med andra
manniskor.

Paniksyndrom innebir attacker av plotslig
hjartklappning, andnod, svettning och yrsel. Panik-
attackerna och radslan for nya attacker gor att
man borjar fordndra sitt beteende. Man kanske
undviker platser och aktiviteter som kan utlosa
nya attacker, eller som kan vara svéra att limna
om man far en attack.

Generaliserad dngest innebar ihdllande och
overdriven angest och oro. Angesten och oron
upplevs som okontrollerbar och kretsar kring
familj, skola, arbete, kamratkontakter och liknan-
de. S4 smaningom kan dngesten leda till att man
far svart att sova, blir lattirriterad och undviker
att lamna hemmet. Man kan vara radd for att bli
limnad eller vara radd for morker. Kroppsliga
symtom som till exempel magont och muskelvark
ar vanligt.

Atstérningar

En dtstorning innebdr att en person under langre
tid forsoker kontrollera sin vikt eller dta pa ett
sadant satt att den fysiska halsan, och den sociala
samvaron med andra, paverkas negativt. Atstor-
ningen kan ta sig uttryck som 6veritning och
hetsitning eller sjalvsvilt ofta i kombination med
sjdlvframkallade krakningar och ett 6verdrivet
motionerande for att gd ned i vikt. Personer med
atstorningar kan ha undervikt eller 6vervikt men
de flesta ar normalviktiga. Det gar inte att se pa
personer om de har en dtstorning.

Beroendesjukdomar

Alkoholberoende ar nadgot som en del personer
som dricker alkohol utvecklar. Nar en person har
vant sig vid alkohol kan det vara svart att avsta
vilket kan leda till skamkanslor. Beroendet leder
till komplikationer och besvir av olika slag, till
exempel ett starkt begar efter alkohol. Studerande
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kan exempelvis beritta att de har tagit med sig en
kaffetermos med alkohol till en provsituation. Det
kan ocksa ge abstinensbesvir som illamdende och
somnproblem. Beroendesjukdomar kan leda till
manga andra sjukdomar, bade fysiska och psykis-
ka. Det finns ett flertal alternativ for den som vill
ha professionell hjilp att dndra sina alkoholvanor,
bade i form av liakemedel och psykologisk behand-
ling.

"Nu gar jag min andra
termin pa komvux och

ar med pa en lektion per
dag. Resten av tiden ar
jag pa ett studiecentrum.”

Om psykisk ohélsa 1"

Beroende av droger forekommer ofta samtidigt
med dngest, depression och alkoholberoende. Det
finns manga olika sorters droger och vissa lakeme-
del raknas hit, till exempel starka smairtstillande
tabletter. Beroendet kan paverka livet p4 manga
satt och leda till problem nar det giller ekonomin,
studie- och yrkeslivet och relationerna till vinner
och narstaende. Det finns behandling for drog-
beroende. De flesta droger dr olagliga, men man
ska inte vara radd for att soka vard eftersom vard-
personalen har tystnadsplikt.

"Jag ar kanslig for varme,
kyla och kvav luft. Det ar
ocksa jobbigt for mig att
vara i ett trangt rum med
manga intryck. ”

”Jag har lite svart att saga
nej. Nar jag forlorar min tid
att vara hemma och vila

sa brakar det.”
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Kartlaggning av stodbehov

Mainga utbildningsanordnare for vuxna gor kart-
laggningar av den studerandes amneskunskaper.
Sadana kartlaggningar visar pa vilken niva den
studerande ligger i ett amne och kan ge underlag
for individuella studieplaner. Darutover ar det
viktigt att ta reda pa vilket pedagogiskt stod som
den studerande kan behova for att na malen for
studierna.

For att fa veta det behover utbildningsanord-
naren gora en annan typ av kartlaggning i dialog
med den studerande, en pedagogisk kartlaggning.
Den ska handla om vilket behov av stéd som den
studerande har och kan ta utgidngspunkt i erfaren-
heter fran tidigare skol- och utbildningssituationer.
Den studerande far da beritta hur det har varit att
lasa, skriva, rakna, komma ihag, komma i tid och
om den sociala samvaron med kamrater och lira-
re. Vissa har en tydlig bild av vad de behover for
stod medan andra saknar kunskap om vilket stod
som finns och i sa fall far ndgon fran utbildningen
informera om det. Anvind gdrna underlaget for
samtal om pedagogiskt stod som finns pad sidorna
17-18. Den studerande maste vara delaktig i beslu-
ten om stodinsatser och fa mojlighet att utvardera
insatserna efter hand. Eftersom situationen kan
forandras behover dialogen om hur stodet funge-
rar pagd kontinuerligt.

Tydlig ansvarsfordelning

Utbildningsanordnaren har ansvar for att se till

att alla medarbetare pa skolan har kunskap om
psykisk ohilsa sa att de kan ge varje studerande ett
gott stod och ett bemotande praglat av respekt och
forstdelse.

Det dr framgangsrikt att jobba systematiskt och
att en medarbetare, inte flera, ansvarar for kart-
laggning och uppfoljning av stod. Da blir ansvars-
fordelningen tydlig for alla och den studerande
slipper ha flera olika kontakter. En vanlig fraga ar

vem som ska ha detta ansvar. Eftersom situationen
ser olika ut hos olika utbildningsanordnare finns
inget givet svar. En studie- och yrkesvigledare, en
larare eller en stodperson skulle kunna genomféra
kartlaggningen. Om det finns specialldrare eller spe-
cialpedagog pa utbildningen kan de vara ansvariga.
Nir ldarare och annan personal har kunskap om
elevernas behov av stod ar det lattare att utfor-
ma undervisningen efter behoven och ge ett gott
bemotande. Darfor dr det bra om larare, och andra
som triffar den studerande ofta, far ta del av den
pedagogiska kartlaggningen. Det ar forstds viktigt
att den studerande far godkanna vilka som ska fa
den har informationen.

Forbereda och genomfora moten
Samtal om stodinsatser maste ske pa den studeran-
des villkor. Infor ett mote dr det bra att diskutera

olika onskema3l:

e Gar det bra att traffa flera personer samtidigt,
eller ar det battre att traffa en person i taget?

e Vill du ha med nagon som stod?

e Vill du bli pdmind om motet? I sa fall pa vilket
satt?

Ta ocksa reda pa om den studerande behover veta:
e resvigen for att ta sig till motet
e hur lokalerna ser ut

® hur linge motet ska paga.
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Nar alla ar pa plats dr det bra att klargora till-
sammans varfor man har motet och vad man vill
uppna. Bestim gemensamt vad som ar viktigast att
hinna med. En del studerande behover stod i att
formulera och avgransa de fragor som de vill prata
om. Redan inledningsvis kan man boka tid for fler
moten om man inte hinner eller orkar med allt pa
en gang. Ge sedan information i mindre portioner
och ta en sak i taget. Vaga fraga och lyssna pa sva-
ren. Satt upp delmal tillsammans.

"Jag har en tendens att
forstora upp saker och
ting och for att skolan inte
ska kannas overmaktig
laser jag pa 50 procent.”

Kartlaggning av stddbehov

En del kan uppleva en sadan stress under moten
att de glommer vad som har sagts. Darfor ar det
bra om nagon skriver upp eller spelar in det som
sdgs. Som avslutning kan det ocksa vara bra att
sammanfatta motet sa att det blir klart att man
uppfattat allt pd samma sitt.

"Nar jag kom in i
puberteten kom angesten
och under hogstadiet fick
jag min forsta depression.
| skolan var det bullrigt och
lararna rackte inte till. ”

“Idag fick jag angest i
skolan. Den satter sig i
magen och i huvudet.
Jag svettas och far svart
att andas. Jag gick ut for
att ta lite luft och dricka
vatten.”

13
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Exempel pa pedagogiskt stod 14

Exempel pa pedagogiskt stod

Pedagogiskt stod forbattrar forutsittningarna for
larande och okar den studerandes sjalvstandighet.
Den basta informationen om vad ndgon behover
stod med far man i samtal med personen sjilv. Nar
det giller psykisk ohilsa ar omtanke och med-
kansla fran omgivningen aldrig ndgonting negativt
och ofta ar det viktigt. Lat darfor detta genomsyra
samtalet om pedagogiskt stod med personen.

Trygghet och uppmuntran

Mainga som har psykisk ohilsa berittar om lag
sjalvkinsla och en 6kad kinslighet for kritik.
Redan fran forsta dagen och under hela studieti-
den behover man fokusera pa att skapa ett gott
klimat i grupper dar det finns en eller flera stude-
rande med psykisk ohilsa. Lararen kan uppmuntra
en vanlig och hiansynsfull stimning. Att lararen
stottar motivation och ger tit aterkoppling kan
ocksa vara avgorande for om de studerande ska
orka och vaga ta sig an olika uppgifter.

Tydliggorande pedagogik

Tydlighet underlattar sarskilt for den som ogirna
stiller frigor. Det kan vara svart att tillsta att man
inte har forstatt eller har missat information. Att
fraga infor hela klassen innebar dessutom att fa allas
blickar riktade mot sig och en del undviker detta

i det langsta. For de flesta minskar stress och osa-
kerhet om de far tydliga instruktioner som skapar
struktur. Lararen kan till exempel presentera alla
uppgifter utifran foljande didaktiska grundfragor:

¢ Vad ska den studerande lara sig?
e Hur mycket ska den studerande lira sig? Vilka

sidor ska ldsas? Hur manga sidor ska uppsatsen
besta av?

e Nir och hur linge ska den studerande lira sig?

® Med vem ska den studerande lira sig? Enskilt
arbete eller i grupp, med vilka?

e Var ska den studerande lira sig?

® Genom vad ska den studerande lira sig. Vilket
material?

e Varfor ska den studerande lara sig? Vad ar syftet
med uppgiften? Vad ar malet med uppgiften och
studierna i stort?

Det ar bra att alltid ge instruktioner i bade tal och
skrift. Nar trotthet, stress och dngest stor kon-
centration och minne kan det vara bra att ha en
skriven instruktion att g4 tillbaka till. Liraren kan
ocksa vara noga med att uppratthalla strukturen
genom att efterleva de rutiner och tider som man
har satt upp. Vissa studerande har kanske an-
strangt sig hart for att orka hela lektionen och da
behover den sluta pa utsatt tid.

Tids- och minnesstod

Nar hjarnan kanns overbelastad och tankarna
glider ivdag kan det vara svart att halla reda pa
tider och aktiviteter. Da kan tids- och minnesstod
avlasta. Att sitta ut klockslag pa veckoschemat
och att ga igenom halltiderna vid lektionsstarten
underlattar for manga. En del studerande har
ocksa nytta av tidshjalpmedel som riaknar ned och
visar hur mycket tid det 4r kvar av lektionen eller
rasten. For andra kan sadant skapa stress. Ndgra
behover stod under hela dagen for att halla reda
pa var de ska vara, nir de ska vara dar, vad de ska
ha med sig och vad de ska gora. Det kan vara en
larare eller stodperson som ger sidana paminnelser
eller ger den studerande stod i att anvanda mobil-
telefonens funktioner for kalender och larm.
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Planeringsstod

For en del studerande med psykisk ohilsa ar det en
stor anstrangning bara att ta sig till utbildningen
och orka vara dir. Da kan det vara svart att han-
tera Overraskningar och spontanitet. Darfor kan
lararen bidra med rutiner, forutsidgbarhet och vara
noga med att beritta vad som ska hinda under
lektionen, dagen och veckan. Manga uppskattar
att fa denna information pa papper eller digitalt
for att kunna paminna sig vid behov. Det kan
ocksa vara bra att dela ut en Oversiktlig veckopla-
nering. D4 kan de studerande se vad som aterstar
och vad som hint pa lektioner som de har missat.
Darutover kan studerande behova individuellt
planeringsstod for att hantera egenstudier:

e Vilken dag bor uppgiften paborjas?

® Hur ska uppgiften fordelas over flera arbets-
pass?

e Nir ska uppgiften vara klar?

Anteckningsstod

Minga studerande har svart att lyssna och an-
teckna samtidigt. Darfor dr det bra att anvianda
digitala presentationer i undervisningen som de
studerande kan ta del av, garna i forvag.

Nar man skriver eller ritar pa tavlan behover
man avsitta tid for att de studerande ska hinna
skriva av, eller fotografera av, det som star dar. Ett
alternativ ar att ordna si att ndgon kurskamrat
fungerar som anteckningsstod. De studerande kan
ocksa fa tillstand spela in foreldsningar eller lektio-
ner. Mobiltelefonens och plattans inspelningsfunk-
tion gor det enkelt att tala in minnesanteckningar.
I flera appar finns mojlighet att spela in ljud och
samtidigt lagga till egna anteckningar som bok-
marken.

Exempel pa pedagogiskt stod 15

Koncentrationsstod

En del personer med psykisk ohilsa berittar att

de upplever att hjarnan ar 6verbelastad och att
sinnesintryck blir patrangande. For att utestinga
storande intryck och minska stress kan till exempel
brusreducerande horlurar eller flyttbara skarmar
vara ett stod. Nar det dr svart att orka koncentrera
sig kan det underlitta att fa lyssna pa text istdllet
for att ldsa den. Lararen kan ocksa erbjuda till-
gang till digitala verktyg for att skapa variation,
oka den studerandes motivation och underlitta
moment som annars kraver mer koncentration och
uthallighet. Det ar till exempel betydligt enklare att
gora justeringar och dndringar i en digital text 4n i
en handskriven.

Delmal och pauser

Det underlattar att dela upp uppgifter i delmal.
Att bli klar bit for bit dr bra for sjalvfortroendet.
Mainga behover ocksa pauser och regelbundna
raster for att orka koncentrera sig. Det dr vanligt
att studerande med psykisk ohilsa uppskattar att
ha tillgang till en bestimd plats for vila och ater-
hamtning.

Arbete i grupp

Vid arbete i grupp kan lararen underlitta genom
att ge tydliga instruktioner. En del studerande fore-
drar gruppaktiviteter som avslutas under pagaende
lektion. D4 finns lararen till hands och kan vara
stod vid arbetsfordelning eller fragor. For vissa
innebdr gruppovningar en alltfor stor anstrang-
ning och lararen kan behova ersdtta ovningen med
andra arbetsformer. Det kanske fungerar bast att
alltid arbeta i par med en viss studiekamrat.

Sjalvstudier och distansstudier

For en del personer med psykisk ohilsa kan sjalv-
studier vara en bra 1osning. For andra som har

svart att skapa struktur kan det vara ooverstigligt
att genomfora studier pa egen hand. En del beho-
ver ndgon som ger stod nar de tappar koncentra-
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tionen. Vid bade sjilv- och distansstudier behover
utbildningsanordnaren erbjuda lararstod och
annat stod utifran den studerandes behov.

Sarskilda studiegrupper

Undervisningen kan arrangeras pa olika sitt.

I alla sammanhang giller det att skapa en grupp
dar samtliga studerande kan komma till sin ratt.
Till exempel vittnar manga personer med psykisk
ohilsa om att de har svart att ta initiativ och att
gora sig horda. Darfor blir de ofta forbigangna av
personer som ar snabbare och har littare att ta
plats.

En del foredrar att studera tillsammans med
andra som har liknande erfarenheter. Detta for att
fa trygghet, acceptans och mojlighet att utveck-
las pa sina villkor. Andra studerande upplever att
sadana sarlosningar bidrar till en kdnsla av utan-
forskap, exkludering och stigmatisering. Det finns
inga formella hinder for att, utifran behov, kombi-
nera studier i sarskilda mindre studiegrupper med
studier i storre grupper.

Stodperson

For manga personer med psykisk ohalsa kan till-
gangen till en stodperson vara avgorande for att
lyckas med studierna. Det kan vara en ldrare, en
socialpedagog eller ndgon annan. En sddan stod-
person kallas ibland mentor eller kontaktperson.
For att kunna ge ett bra stod maste stodpersonen
ha relevanta kunskaper om psykisk ohalsa.
Stodet kan ges i form av:

e regelbundna avstimningar

e uppmuntran och stod i att strukturera, planera
och prioritera bland uppgifter

¢ hjilp med att programmera paminnelser i mobil-
telefonen och eller vackningshjalp.

Exempel pa pedagogiskt stod 16

Stod ur ett interkulturellt perspektiv

Drygt tva miljoner, eller 20 procent, av Sveriges
befolkning dr fodda utomlands, enligt Statistis-
ka Centralbyran 2021. De flesta har kommit till
Sverige 1 vuxen dlder. Manga soker till utbild-
ningar for att lara sig svenska och komplettera
tidigare studier. Enligt Skolverket 4r nio av tio
studerande i kommunal vuxenutbildning pa
grundlidggande niva fodda utomlands. Andelen
utlandsfodda okar dven inom hogre utbild-
ning och pa yrkesforberedande utbildningar.
Anordnare av vuxenutbildning moter darmed
studerande fran hela virlden i undervisningen.
Darfor behover larare och andra medarbetare
ha ett interkulturellt perspektiv. Det bygger pa
sjalvreflektion och pd att man ar medveten om
sina egna normer, forutfattade meningar, kun-
skaper och vanor. Perspektivet bygger ocksa pa
ett intresse for andras erfarenheter. Ett interkul-
turellt perspektiv ar avgorande for att kunna ge
utrikes fodda studerande ett kvalitativt pedago-
giskt stod.

Om utrikes fodda studerande riskerar att inte
na malen for sina studier kan det uppstda manga
fragor. Hur moter larmiljon de studerandes be-
hov idag? Hur kan larmiljon utvecklas vidare?
Beror svarigheterna pa bristande studieteknik,
pagaende andraspraksinlarning, att personen ar
ny i det svenska skolsystemet? Eller handlar det
om konsekvenserna av en funktionsnedsittning
eller av psykisk ohilsa? Losningarna ligger i att
samtala med den studerande om studiesituatio-
nen och i att prova sig fram och systematiskt
utvirdera hur undervisningen fungerar. Las mer
om stod ur ett interkulturellt perspektiv i den
overgripande skriften i serien, Tillginglig
larmiljo for vuxna med funktionsnedsdttning.
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Underlag for samtal
om pedagogiskt stod

Beskrivningar av funktionsnedsittningar och diag-  ar den tankt som ett diskussionsunderlag for att
noser tar ofta fasta pa de begransningar som dessa  hitta de bdsta losningarna for att gora larmiljon
kan medfora. Men i motet med den studerande ar tillganglig. Ibland kan det vara motsatsen till ett
det viktigare att prata om det som fungerar och pastdende, eller ndgot annat, som géller. Om det
utgd ifran formagor och styrkor. Ta reda pa vilket blir manga kryss i listan kan man gora en priori-
stod som passar den enskilda personen genom att tetsordning Over de tre viktigaste punkterna.
prata om nir det fungerar som bast. For att fa Ha i dtanke att samtal om pedagogiskt stod
igang ett sadant samtal kan listan intill vara till bor priglas av omsorg, medkinsla och respekt for
hjalp. Den ska inte anvandas som en enkit som individen.

den studerande fyller i och sedan lamnar in. Istallet

Mina onskemal

Namn:

] Planeringsstod, helst pa bestamda tider. Stod for att veta nar jag ska studera och hur lange.

[ Strukturstdd. Stod for att veta hur jag ska gora uppgiften, med vem, hur lange och vad jag ska
gOra om jag inte hinner allt.

[

Stod for att komma igang med och avsluta uppgifter.

[

Tids- och minneshjalpmedel i appar eller scheman pa papper.
Stod i att anvanda kalenderfunktioner och larm i mobilen.

Information i god tid om vad som ska handa.

Bade muntlig och skriftlig information.

Tat aterkoppling fran lararen sa att jag vet att jag ar pa ratt vag.
Stéd for att komma igang med och avsluta uppgifter.

Tillgang till digitala verktyg som platta och dator.

Forstaelse for att jag presterar ojamnt.

Uppmarksamma det jag faktiskt gor.

O0Oo00dddgad

Uppmuntran nar jag tar mig till lektionerna istallet for tillrattavisningar
om jag kommer for sent eller uteblir.
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Skriftliga redovisningar istallet for muntliga eller tvartom.

Stod i beslut om arbetsférdelning och planering vid grupparbeten.
Individuella uppgifter istallet for grupparbeten.

Undvika egenstudier da jag har svart att studera pa egen hand.
Mojlighet att studera hemma vissa dagar.

Anteckningsstdd pa lektioner och méten.

Majlighet att skarma av intryck genom skarmar eller horlurar.
Mojlighet att lyssna pa texter.

En bestamd plats i klassrummet.

Tillgang till enskild arbetsplats.

Tillgang till ett lugnt rum om jag blir stressad eller trétt.

Majlighet att sitta enskilt och skriva prov.

Muntliga prov hellre an skriftliga.

Langre tid pa prov.

Tydliga skyltar och garna foton pa personalen utanfér deras rum.

Uppdaterad information pa utbildningens webbplats och larplattformar.

Annat som ar viktigt for mig:

18

Underlaget ar fritt att kopiera.
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Studiecentret

Studiecentret erbjuder en ny chans 19

erbjuder en ny chans

Peter Brannstrom arbetar som handledare pa Studiecenter TEXAS i Skel-
leftea. Dar méter han manga personer med psykisk ohalsa som behdver
battre studieteknik och strukturstod i en anpassad larmiljo.

Studiecenter TExAS startade 2011 och ar ett sam-
arbete mellan kommunen och foreningen Urkraft i
Skellefted. Verksamheten vander sig till studerande
med psykisk ohilsa och eller neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar som vill kvalificera sig till
studier eller fullgora studier.

— De som kommer till oss ar oftast inskrivna
hos en utbildningsanordnare. De flesta studerar pa
komvux men det finns dven deltagare fran gym-
nasieskolan, folkhogskolan och hogskolan, sager
Peter Brannstrom. Han dr gymnasieldrare i grun-
den och har arbetat pa TExAS sedan starten.

Framgangsrikt samarbete

Studiecentret har ett nira samarbete med den kom-
munala vuxenutbildningen. Verksamheterna ligger
bara 100 meter fran varandra och TExAS mote
har kontinuerligt moten med vuxenutbildningens
stodteam och kommunens studievigledare.

— Om de har upptiackt en elev som behover
stod kan vi pa studiecentret erbjuda honom eller
henne ett besok hos oss, ofta redan samma dag.
Alla parter ar Overens om att det 4r angeldget att
agera snabbt. Merparten av dem som behover stod
har en misslyckad skolgang bakom sig och mycket
lag sjalvkansla. Nar de val har vagat be om hjalp
maste vi i verksamheterna svara direkt.

— Det gar inte att borja bladdra i kalendern och
erbjuda en tid om tre veckor for dd kan ldget vara
ett helt annat. Da kan gnistan och modet, som
finns just idag, vara borta.

Alternativ till traditionell skolmiljo

TExAS ingen ko utan alla som behover far omga-
ende komma till studiecentret.

— Vi har 8o-90 deltagare. Alla har individuell
planering och deras scheman kan se mycket olika
ut. En del ar hir en gang i veckan for att fa plane-
rings- och strukturstod. Ndgra har vissa lektioner
i vuxenutbildningen och studerar hir resten av
tiden. Andra sitter hdr hela dagarna och liser sina
kurser pa distans med stod av oss handledare.

P4 TExAS arbetar tre till fyra personer, men alla
ar inte pa heltid. Darutover kommer en larare fran
vux nagra ganger i veckan for att ge extra stod
i matematik, kemi och biologi. I TExAS lokaler
finns ocksa en motesplats som ger tillgang till
friskvard och ett socialt sammanhang.

— De flesta av vara deltagare behover forutsag-
barhet. Manga vagar till exempel inte ga till ett
vanligt gym. De behover en miljo dar de kanner sig
trygga. Pa deras onskemal har vi ordnat tranings-
pass med bland annat yoga och core. De kan alltsa
trana har och dd mar de battre och orkar fokusera
pa studierna. Vi har ocksa en skaparverkstad dar
deltagarna kan hitta kraft och fa en stunds ater-
hamtning.

Malet ar ordinarie kurser
For de flesta deltagarna pa TExAS har det varit

avgorande att fa byta studiemiljo under en period.
Lokalerna pa studiecentret ser inte ut som en
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traditionell skolmilj6 med bankar i rader. Forhopp-
ningen ar att deltagarna ska vilja atergd i ordinarie
undervisning pd sikt, men det giller att gd forsik-
tigt fram.

— Manga som har psykisk ohilsa ar radda for
nya misslyckanden. Bara att ga in i ett klassrum,
utan att veta vad man ska utsittas for, kan skapa
angest. En del viljer hellre att utebli for att slippa
risken att gora bort sig och uppleva angest.

Nar en deltagare vill 6va pa att delta i klass-
rummet igen kan handledarna fran TExAS folja
med som stod.

— Vi kan ocksa vara med nar de ska triffa
skolpersonal. Vi stottar dem att skriva ned sadant
som de vill att lararna ska kdnna till. Deltagarna
kanske vill sitta langt fram i klassrummet, eller ha
mojlighet att lamna lektionen utan att stallas till
svars nar de kommer tillbaka. Vi marker att manga
slappnar av nir de vet att lararen forstar sidana
saker.

Lyhordhet ar ett maste

Peter Brannstrom ar medveten om att TExAS kan
ge sina deltagare helt andra forutsiattningar an
vad vanliga ldarare kan. Samtidigt tycker han att
forhallningssattet pa TExAS gar att tillimpa i alla
larmiljoer.

— I grunden handlar det om lyhérdhet. Om man
till exempel ska gora ett sarskilt schema for en
elev sd mdste man ta sig tid att lyssna. Vara delta-
gare har berdttat om hur larare tar 6ver med egna
forslag och sedan siager de: ”Ja, tycker du att det
har blir bra nu da?”. Och s3 sitter eleven dar och
vagar inte protestera.

Larare som inte lyssnar far aldrig veta att ndgon
exempelvis behover studera pa eftermiddagarna pa
grund av tidskravande matrutiner vid lunch. Eller
att ndgon somnar sent pa grund av dngest och dar-
for inte orkar borja studera forrdn klockan 11.00.
Nar anpassningarna inte utgar ifrin personens
verkliga behov blir de verkningslosa.

— D4 ar det troligt att eleven misslyckas. Igen.

I en sddan situation viljer manga att backa. Det
ar darfor som det ar sa oerhort viktigt att skapa
utmaningar i sma steg, och utifrdn elevernas forut-
sattningar, sa att de kan lyckas! Varje framsteg for
dem nirmare nista framsteg.
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Goda studieresultat

Det gar bra for deltagarna pa TExAS. De flesta tar
sina betyg men i vildigt olika takt. Manga har till
exempel depression, dtstorning eller tvangssyn-
drom och deras dagsform varierar. Ibland behover
de ta det lugnare under en period.

— Som larare ar det viktigt att visa att man bryr
sig nar en elev inte kommer till skolan. Att man
skickar ett sms dar det stair ”Hur mar du? Hoppas
att vi ses snart”. Ett sidant sms kan gora enorm
skillnad. For den som kanner sig betydelsefull ar
mer motiverad att ta sig tillbaka till studierna.

"Jag ar tacksam for

att lararna aldrig ar
anklagande eller skaller
nar jag inte orkar. De ger
mig istallet berédm for det
som jag gor.”
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Med mindre stress

gar det battre

Helena Petersson ar kursansvarig for Baskursen pa Varnamo folkhégskola.
Hon berattar om hur larare kan reducera stress i larmiljon och pa sa vis
forbattra forutsattningarna for studerande med psykisk ohalsa.

Helena Petersson undervisar i svenska och eng-
elska och ar kursforestandare pa Baskursen pa
Virnamo folkhogskola. Baskursen vinder sig till
personer med nagon form av funktionsnedsattning
och en del har till exempel depression, angest,
tvang eller dtstorning. Deltagarna kan vilja mellan
fyra olika profiler och det finns stort utrymme for
individuella 16sningar.

— Pa Baskursen har vi storre resurser 4n pa an-
dra kurser. Vara grupper bestar av max 15 delta-
gare och vi ar fyra larare och sex assistenter som
jobbar ihop, siger Helena. Bade lararna och assis-
tenterna arbetar dven i andra grupper pa folkhog-
skolan och de ser att psykisk ohilsa forekommer i
alla grupper. Deras erfarenhet ar att stressreduce-
ring ar grundlidggande for de hir deltagarna.

— Manga med psykisk ohalsa blir litt stressade
och far da samre kapacitet att ta in kunskap. Dar-
for forsoker vi skapa lugn och trygghet.

Tydlig grans mellan anspanning
och avspanning

Ett sitt att jobba med stressreducering ar att gora
tydlig skillnad mellan anspianning och avspanning.

— Lektionerna innebar anspanning men nar det
sedan ir rast ska deltagarna kunna slappna av. De
flesta mar bra av att g ut och rora pa sig men det
ar individuellt vad som ir vila. En del stressreduce-
rar genom att spela gitarr en stund. Andra behover
ga undan och vara ensamma.

Pa folkhogskolan finns ett rum dir deltagare kan
ldgga sig och vila om de behover. Pa en annan plats
finns en soffa med en stor tv-skdrm som visar ett
akvarium. Dar kan man sitta och dterhamta sig.

Lugn och gemenskap
vid lunch och fika

Psykisk ohilsa far ofta konsekvenser for den soci-
ala funktionsformagan. Den som ar skor och har
lag sjalvkansla kan latt 6vertolka andras minspel
och kommentarer. Darfor ar det extra viktigt att
skapa en stabil social milj6é runt personer med
psykisk ohilsa.

— Vi vill att varje deltagare ska kidnna sig bety-
delsefull och omtyckt. De ska veta att vi saknar
dem om de inte kommer till skolan. Samtidigt ar
det viktigt att aldrig skuldbeldgga dem som mar
daligt och inte orkar komma.

Deltagarna pa Baskursen har individuella sche-
man men alla dter lunch och fikar tillsammans.
Fast just sociala situationer runt mat kan skapa
stress hos manga. Den som till exempel har ritualer
kring sitt dtande kan ha extra svart att dta med an-
dra. For att skapa lugn kring maten gar Baskursen
till matsalen tio minuter fore andra kurser.

— Vi har deltagare som far angest nir folk star
bakom i kon och stampar for att de kanske tar
mat langsamt eller har svart att vilja vad de ska ta.
Nu slipper de den stressen. Vi har ocksa egna bord
sa alla vet att det finns plats for dem. Dessutom
foljer ndgon av oss med och ater sd ingen behover
vara radd for att bli utanfor.
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Information om vad som ska handa

En annan grundtanke pa Baskursen ar att den som
har inre kaos behover stod med yttre struktur. Dar-
for far deltagarna till exempel tydliga scheman.

— Men det racker inte att bara dela ut samma
schema till alla. Deltagarna kan behova utforma
dem pa olika sitt for att kunna ta till sig informa-
tionen. En del vill skriva ett dagsschema fér hand
medan andra vill ha veckoscheman och vilja olika
farger for att markera olika amnen. Deltagarna
behover ocksa veta vad som ska hinda pa de olika
lektionerna. Pa en av profilerna har de prov ibland
och da ar det extra viktigt att stressreducera
genom att forbereda och forklara.

— Vi berittar precis hur provet kommer att vara
upplagt. Vi forsakrar dem ocksa att det inte gor
nagot om det ldser sig i provsituationen. De kan
alltid komplettera och om ndgon tycker att det ar
ooverstigligt att skriva s kan de fa gora provet
muntligt istdllet.

Professionellt bemotande

Arbetslaget pa Baskursen har lang erfarenhet av
att mota manniskor som behover stod men de ar
noga med att halla sig till sitt professionella upp-
drag.

— Vi ska inte ge oss in och grava i det som hant
eller forsoka bedriva terapi. Vi ar inte psykiatriker
eller psykologer.

Som ldrare ar det ocksa viktigt att inte vara
overdrivet radd for att forvarra de studerandes
situation. Det kan finnas en oro for att ”saga fel”
eller ”gora fel” och darmed trigga igang reaktioner
hos deltagarna.

— Vi har ett antal deltagare med posttraumatiskt
stressyndrom. For nagra av dem har reaktionerna
kommit ganska ovintat, och manga ar efter den
traumatiska hiandelsen. Men det gar aldrig att veta
i forvig vad som dr utlosande. Aven personerna
sjalv kan vara omedvetna om vad det ir som trig-
gar deras angest.

Helena menar att man darfor aldrig ska tassa pa ta
runt deltagarna.

— De mirker direkt om man beter sig konstlat
och det blir inte bra.

Med mindre stress gar det battre 22

Om négon skulle borja ma samre kan lararna
anpassa kursen utifran deras situation sa att de far
uppgifter som de orkar med och tid for dterhamt-
ning.

— Vi kan alltid visa varje deltagare att vi vill
dem vil och att de ar vdlkomna hos oss. Vi dr
ocksa noga med att ta vara pa stunder av gladje. Vi
skrattar aldrig a4t ndgon, men ofta med vara delta-
gare!

"Lararna pa gymnasiet
hjalpte mig, men jag
kunde inte prestera pa
topp nar allt var sa jobbigt.
Jag fick inte ur mig allt

jag kunde.”

"Lararna och handledarna
har forstar att jag har
battre och samre dagar.
Hur jag mar har att géra
med hur mycket stress och
press jag ar utsatt for.”
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