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Forord

Psykisk ohilsa ar vanligt. Vem som helst kan
ndgon gang i livet drabbas av till exempel ned-
staimdhet, oro, dtstorning, panikangest, OCD
(tvangssyndrom) eller depression. Den som
arbetar med utbildning for vuxna kommer darfor
att mota studerande med psykisk ohilsa.

Larares bemotande har stor betydelse for
hur den studerande presterar. Den har skriften
bidrar med information om pedagogiskt stod till
studerande med psykisk ohalsa. Den ger ocksa
exempel fran vuxenutbildningar genom att en
larare, en handledare och tva studerande berittar
om sina erfarenheter.

Som titeln anger handlar det om st6d i studie-
situationen. P4 senare tid har ordet ”studiesitua-
tion” kommit att ersittas av ”larmilj6”. Eftersom
skriften ingar i en serie som har producerats
under flera ar ligger titeln fast men vi anvander
framst ordet larmiljo i texterna. I enlighet med
Skolverket menar vi att larmiljoer 4r alla de mil-
joer som den studerande méter i sin utbildning.
Larmiljon omfattar alltsd lektioner och raster
men dven annat som till exempel studiebesok.

Forord

Att gora studiesituationen tillginglig for vuxna
med psykisk obdlsa gavs ut forsta gdngen 2010
och omarbetades fyra ar senare. Denna version
fran 2017 har tagits fram i samarbete med
sakkunniga inom myndigheten. Texterna har
granskats av representanter for Hjarnkoll, Riks-
forbundet Attention, Riksforbundet for social och
mental hilsa och Socialstyrelsen. SPSM star emel-
lertid som ensam ansvarig for innehallet.

Skriften vinder sig till anordnare av utbildning
for vuxna, skolledare, lirare, studie- och yrkes-
vagledare, politiker och andra som ska utforma
en tillganglig 1armiljo. Malet 4r att vuxna med
psykisk ohalsa ska kunna studera och utbilda sig
utifrdn sina intressen och forutsittningar.

Skriften ingar i ett webbaserat studiepaket
som du kan ldsa om pa sidan 27.

Maj 2017

Asa Karle
Avdelningschef
Specialpedagogiska skolmyndigheten
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Krav pa tillgdanglighet galler alla vuxenutbildningar

Krav pa tillgdanglighet
galler alla vuxenutbildningar

Genom studier kan manniskor utvecklas, fa nya Bristande tillganglighet ar diskriminering
kunskaper och stirka sin identitet i samspel med Bristande tillganglighet raknas som diskrimine-
andra. Utbildning ger individen makt och frihet ring enligt diskrimineringslagen. Med bristande
att gora egna livsval och 6kar mojligheten att tillgdnglighet menas att en person med en funk-
delta i demokratiska processer och samhallsliv. tionsnedsattning missgynnas, genom att skaliga
Studier ar ocksa en viktig forutsattning for att fa atgarder for tillganglighet inte har vidtagits for
arbete. att personen ska fa jamforbar situation med
personer utan funktionsnedsittning. Diskrimine-
Tillganglighet ar en rattighet ringslagen forbjuder diskriminering inom utbild-
Att utbilda sig som vuxen kan handla om ningsverksamhet. Alla utbildningsanordnare,
att komplettera tidigare utbildning, férdjupa dven privata, omfattas av krav pa aktiva atgarder
intressen eller att lara sig ett nytt yrke. De har for att forebygga och motverka diskriminering.

mojligheterna ska alla medborgare i Sverige ha.
Utbildningsanordnare har skyldighet att gora sina
utbildningar tillgangliga for personer med funk-
tionsnedsattning, alltsa for bland andra personer
med psykisk ohilsa. Sverige har ocksa atagit sig
att folja FN:s konvention om rattigheter for per-
soner med funktionsnedsattning. I artikel 24 star
det att konventionsstaterna ska sikerstilla att
personer med funktionsnedséttning far tillgang
till vuxenutbildning och livslangt lirande utan
diskriminering och pa lika villkor som andra.

I detta syfte ska konventionsstaterna sakerstalla
att personer med funktionsnedsattning erbjuds
andamalsenlig anpassning. I Sverige garanteras
de manskliga rattigheterna framfor allt genom
grundlagarna. Dar framgar att alla manniskor
ska ges mojlighet till delaktighet och jamlikhet

i samhallet och att det allmanna ska motverka
diskriminering som sker pa grund av till exempel
funktionsnedsittning.
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Om psykisk ohalsa

Den hir skriften utgdr fran det vida begreppet
psykisk ohilsa. Psykisk ohilsa kan vara att kdnna
sig nedstamd, stressad, orolig, angestladdad eller
att ha ett beroende eller missbruk. Psykisk ohilsa
kan ocksa innebara allvarligare psykiska tillstand
eller sjukdomar som depression, bipolart syndrom,
posttraumatiskt stressyndrom, psykos och schizo-
freni. For att nagot ska kallas psykisk ohalsa kravs
det att formdgan att hantera vardagen paverkas
negativt.

Psykisk ohélsa ar komplex

Ofta dr psykisk ohilsa en kombination av olika
tillstand och sjukdomar. Granserna mellan dessa
kan vara flytande och det kan vara besvirligt
att reda ut vad som dr orsak och verkan. Till
exempel kan en depression utlosa dngest och
vice versa. Psykisk ohilsa ar alltsa ett komplext
omrade och det finns inga universallosningar
varken i lirmiljon eller i livet i Gvrigt.

Inverkar pa funktionsformagan

Psykisk ohilsa kan medfora en nedsittning av
den emotionella funktionsférmégan. Det innebar
att sjalvkinsla, sinnesstimning och mojligheten
att klara utmaningar paverkas. Psykisk ohilsa
kan ocksda medfora en nedsittning av den
kognitiva funktionsformagan som bland annat
omfattar minne, inlarning, uppmarksambhet,
koncentration, problemlosningsformaga och
informationsbearbetning. Darutéver kan psykisk
ohilsa fa konsekvenser for den sociala funktions-
formagan som inbegriper relationer till vinner
och anhoriga. Till exempel kan man uppleva
umgange som mycket energikravande.

Om psykisk ohalsa

Graden av funktionsnedsattning kan variera stort
mellan olika individer 4ven om de har samma
diagnos.
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vuxna med autismspektrumtillstand 2 A_Gi N b meE e

Att gora studiesituationen tillganglig for
vuxna med adhd

P ey

Tillsammans med andra diagnoser

Det &r vanligt att neuropsykiatriska funktionsned-
sattningar som adhd och autismspektrumtillstand
definieras som psykisk ohalsa. Det finns emellertid
personer med neuropsykiatriska diagnoser som gor
motstand mot den definitionen. De menar att de
fungerar annorlunda an majoriteten av befolkningen
men upplever inte att de har psykisk ohalsa. Darfor
har SPSM valt att g6ra separata skrifter om adhd,
autismspektrumtillstand och psykisk ohélsa. Skrifterna
kan anda med fordel l&sas tillsammans da det finns en
valdokumenterad koppling mellan neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar och psykisk ohélsa. Till exempel
ar det vanligare, an i resten av befolkningen, att
personer med adhd eller autismspektrumtillstand aven
har depression, angestsyndrom eller tvangssyndrom.

Du kan bestalla skrifterna kostnadsfritt i
Specialpedagogiska skolmyndighetens webbutik:
www.spsm.se/webbutik
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Tillstand och diagnoser

Tillstand och diagnoser

Om en studerande ska uppleva sin studietid som
positiv maste han eller hon bli bemott med respekt
och forstaelse. Den som har kunskap om funk-
tionsnedsattningar och deras konsekvenser kan ha
lattare att ge ett saidant bemotande. Skolledning,
larare och stodpersoner behover darfor fordjupade
teoretiska kunskaper om psykisk ohilsa. Aven
studiekamrater, personal i matsalen, kaféet, biblio-
teket och vaktmasteriet kan behova information.
Om en studerande vill halla sin diagnos hemlig gar
det anda att prata om att alla har olika behov och
forutsittningar.

Konsekvenser av psykisk ohalsa

Det hinder alltfor ofta att studerande med psy-
kisk ohalsa missforstas och far hora att ”nu far
du ta och skirpa dig” eller ”du kan om du bara
vill”. Sddana kommentarer ar djupt orittvisa.
Den som till exempel har angest, som befinner

sig i en manisk period eller dr deprimerad har

ofta svart att koncentrera sig. Manga berattar att
deras tankar glider ivdag och att de dirmed missar
lektionsinnehall. Det kan ocksa vara koncentra-
tionskridvande att forsoka hantera fobier, tvang
och att dolja sina svarigheter. I en sddan situation
blir det mindre ork kvar till studierna. Darutover
sover manga daligt. En del har svart att somna
medan andra vaknar tidigt av angest. For den som
anviander somntabletter kan det vara svart att
vakna och trotthet kan vara en biverkning av med-
icineringen. Den som dr mycket trott har simre
koncentrationsformaga, uthallighet, formaga att
planera och att ta in och komma ihdg information.
Det paverkar forstds studierna.

Ibland kan personer med psykisk ohilsa
behova studera i ldgre takt och under svara
perioder kan det vara omojligt att orka prestera
alls. Det ar viktigt att hitta en balans och inte per

automatik rada den studerande att ”ta en paus
fran studierna” i vantan pa att han eller hon ska
ma battre. Manga berittar att studierna och det
sociala sammanhanget pa utbildningen kan vara
det som ger energi och kraft att orka fortsitta mot
ett mal.

Nedan foljer korta beskrivningar av nagra
tillstaind och diagnoser som ryms inom begreppet
psykisk ohilsa.

Depressionssjukdom

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

Bipolart syndrom

Bipolart syndrom kallades tidigare for bipolar
sjukdom eller manodepressiv sjukdom. En person
med bipolart syndrom har ofta kraftiga kanslo-
massiga svangningar mellan att vara nedstamd och
att befinna sig i ett uppskruvat maniskt tillstind.
Vanligtvis finns symtomfria perioder daremellan.
I en manisk period kan personen ga pa hogvarv,
kanna extrem upprymdhet och ha svart att kon-
centrera sig pa det som ska goras. Vid ett depres-
sivt skov kan personen kinna sig tom, vardelos
och nedstimd. Dygnsrytm och sémn stors och
personen kan bli oféretagsam och langsam. Bade
depressiva och maniska perioder kan utlosas av
stress.
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Schizofreni och andra psykoser

Psykos ar ett tillstind dd en person upplever att
gransen mellan honom eller henne sjilv och
omgivningen ar oklar. Det kan till exempel vara
svart att skilja egna tankar fran sidant som andra
personer sager till en. Man kan hora roster och

ha tvangstankar som kan vara plagsamma. Ofta
har psykotiska personer somnrubbningar, kraftiga
humorsvingningar och nedsatt aptit.

Schizofreni ir en psykossjukdom som oftast
innebar att man har forandrad verklighetsupp-
fattning, vanforestillningar och horselhalluci-
nationer. Det dr ocksa vanligt att personer med
schizofreni grubblar 6ver livet pa ett deprimerat
och angestfyllt sitt under en langre tid. Manga
upplever brist pa vilja, kan ha osammanhingande
tal, ha oforklarliga kansloutbrott och sova daligt.
Med bra medicinering och stod fran psykiatrin,
socialtjansten och, eller habiliteringen kan sym-
tomen minska.

Utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom kallas ibland for utbrandhet
och kan drabba personer som har utsatts for
kraftig stress under en langre tid. En person med
utmattningssyndrom kan ha savil fysiska som
psykiska symtom. Det kan till exempel handla
om viark i kroppen, koncentrationssvarigheter,
paverkan pa minnet, nedstimdhet, angest, yrsel,
hjartklappning och nedsatt prestationsformaga.
Sjdlva insjuknandet kommer ofta smygande, men
kan ibland vara dramatiskt da personen upplever
att han eller hon ”gar in i vaggen”. Till exempel
kan man plotsligt fa svart att orientera sig och att
gora vanliga saker som att komma ihag koder eller
lasa upp en dorr. De flesta behover lang rehabili-
tering med ldngsam upptrappning av studier eller
arbete.

Tillstand och diagnoser

Angesttillstand

Sjalvskadebeteende innebir att personen med-
vetet skadar den egna kroppen for att uthirda en
mycket stark sjalslig smarta. En sjalvskada kan
verka lugnande och fungera som ett sitt att straffa
sig sjalv eller som ett sitt att uttrycka kinslor.
Varje person med sjilvskadebeteende har sina
egna forklaringar till varfor han eller hon skadar
sig sjdlv och vilken funktion det fyller. Mdnga for-
soker dolja sitt beteende for omvarlden, samtidigt
som det ofta finns en stark 6nskan att bli sedd och
forstadd. Personer med langvarigt sjalvskadebe-
teende kan ofta ha sociala problem, bira pa en
standig angest och uppleva kanslor av hopploshet.

Tvangssyndrom, dven kallat OCD (Obsessive
Compulsive Disorder) omfattar tvingstankar och
ritualer. Tillstdndet ar vanligt men skamkénslor
gor att personer med tvangssyndrom ofta gor

allt for att dolja sina ritualer. Tvangstankarna ar
ofrivilliga, aterkommande och ihallande impulser
och tankar. Dessa upplevs som jagfrimmande,
meningslosa, patrangande och orsakar kraftig
angest. Exempel pa tvangstankar ar: tink om

jag inte laste dorren, tink om det borjar brinna
eller tink om jag far aids. Ritualer, som dven
kallas tvangshandlingar, kan vara upprepad
kontroll av lampor eller intensiv handtvitt. Det
kan ocksa vara mentala, osynliga ritualer som att
rakna, rabbla ramsor eller undvika situationer
som framkallar tvangsimpulserna. Personer med
tvangssyndrom utfor ritualerna for att dampa
angesten. En del studerande med tvangssyndrom
berittar att de har svart att avsluta och lamna in
skoluppgifter eftersom de kianner att uppgiften
maste bli helt perfekt. For den som fastnar i ritu-
aler kan det ocksa vara svart att komma ivag fran
hemmet och diarmed att komma i tid till lektioner
eller forelasningar.
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Tillstand och diagnoser

Dysmorfofobi, som dven kallas BDD (Body
Dysmorphic Disorder), riknas som en form av
tvangssyndrom och kommer till uttryck som en
extrem utseendefixering dar personen blir besatt
av en kroppsdel och upplever den som defekt.

Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) kan drabba
personer som har varit med om en svar handelse
som inneburit livsfara eller som kriankt personens
integritet pa ett allvarligt satt. Det kan handla om
misshandel, en svar forlossning, sexuella 6vergrepp,
olyckor, krigssituationer eller naturkatastrofer. Vid
PTSD aterupplever personen den traumatiska han-
delsen och far kanslor av vrede och skrack. Ofta ar
det yttre sinnesintryck eller handelser som pdminner
om traumat som utloser dterupplevelsen. Méanga
blir mycket lattskramda, vaksamma och forsoker
undvika allt som kan pAminna om traumat. Det
kan leda till isolering eller andra begriansningar i
vardagen. PTSD kan ocksa medféra mardrommar
och dalig somn. Konsekvensen av detta blir ofta
att personer med PTSD ar trotta, littirriterade,

har koncentrationssvarigheter och kan fa plotsliga
vredesutbrott. Symtomen vid posttraumatiskt
stressyndrom kan komma nagra veckor efter den
traumatiska handelsen, men det kan dven droja
manader eller flera ar.

Social fobi innebar att man ar radd for hur andra
minniskor kommer att bedéma den man ar och
det man gor. Angesten kan till exempel komma
om man ska tala infor en grupp, tala med auk-
toritetspersoner eller 4ta tillsammans med andra
manniskor.

Paniksyndrom innebir attacker av plotslig hjart-
klappning, andnod, svettning och yrsel. Panikat-
tackerna och ridslan for nya attacker gor att
man borjar forandra sitt beteende. Man kanske
undviker platser och aktiviteter som kan utlosa
nya attacker, eller som kan vara svara att lamna
om man fir en attack.

Typiskt for generaliserad dngest ar ihallande och
overdriven dngest och oro. Angesten och oron
upplevs som okontrollerbar och kretsar kring
familj, skola, arbete, kamratkontakter och lik-
nande. Sd smaningom kan dngesten leda till att
man far svart att sova, blir lattirriterad och und-
viker att limna hemmet. Man kan vara radd for
att bli lamnad (separationsradsla) eller vara radd
for morker. Kroppsliga symtom som till exempel
magont och muskelvark 4r vanligt.

Atstérningar

En &tstérning innebar att en person under lingre
tid forsoker kontrollera sin vikt eller dter 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
hetsatning eller sjalvsvalt ofta i kombination med
sjalvframkallade krakningar och ett 6verdrivet
motionerande for att ga ned i vikt. Personer med
atstorningar kan ha saval undervikt som 6vervikt
men de flesta ar normalviktiga. Det gar inte alltid
att se pa en person om han eller hon har en atstor-
ning. Gransdragningen mellan olika 4tstornings-
diagnoser ar svar. En och samma person kan vixla
mellan olika diagnoser under olika perioder.

Nationella Hjalplinjen

Om en studerande befinner sig i en svar livssituation
finns det stod och hjalp att fa. Nationella Hjalplinjen tar
emot samtal fran manniskor i kris och fran narstaende.
De som svarar har erfarenhet av, och utbildning i, att
stddja manniskor som mar daligt. Man ringer kostnads-
fritt och anonymt.

tel 0771-22 00 60

Beroendesjukdomar

Vid beroendesjukdomar bér utbildningsanordnaren
kunna hanvisa den studerande till lamplig professionell
kontakt inom halso- och sjukvarden och, eller social-
tjansten, om det behovs. Ofta kan den lokala vardcen-
tralen vara en bra forsta kontakt.
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Kartlaggning av stodbehov

Kartlaggning av stodbehov

Mainga utbildningar for vuxna gor kartlaggningar
av den studerandes amneskunskaper. Sidana
kartldggningar visar pa vilken niva den stude-
rande ligger i ett amne och kan ge underlag for
individuella studieplaner. Darutover dr det viktigt
att ta reda pa vilket pedagogiskt stod som den
studerande kan behova for att na malen for stu-
dierna. For att fa veta det behover utbildningsan-
ordnaren gora en annan typ av kartlaggning i
dialog med den studerande. Den ska handla om
vilket behov av stéd som den studerande har och
kan ta utgangspunkt i erfarenheter fran tidigare
skol- och utbildningssituationer. Den studerande
far da beratta hur det har varit att lasa, skriva,
rakna, komma ihag, komma i tid och om den
sociala samvaron med kamrater och larare. Vissa
har en tydlig bild av vad de behover for stod. En
del saknar kunskap om vilka stéd som finns och
isa fall far nagon fran utbildningen informera
om det. Anvind girna underlaget for samtal om
pedagogiskt stod som finns pa sidan 17. Den stu-
derande maste vara delaktig i besluten om stod-
insatser och fa mojlighet att utvardera insatserna
efter hand. Eftersom situationen kan forandras
behover dialogen om hur stodet fungerar paga
kontinuerligt.

Tydlig ansvarsfordelning

Det dr viktigt att jobba systematiskt och det har
visat sig framgangsrikt att en person, inte flera,
ansvarar for kartliggning och uppfoljning av
stod. D4 blir ansvarsfordelningen tydlig for alla
och den studerande slipper ha flera olika kon-
takter. 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 ldrare eller en stod-
person skulle kunna genomfora kartliggningen.

Om det finns specialldrare eller specialpedagog pa
utbildningen kan de vara ansvariga.

Den studerande far battre forutsittningar om
larare och annan personal har kunskap om hans
eller hennes behov av stod. Darfor ar det en stor
fordel om de medarbetare som moter den stude-
rande far ta del av kartlaggningen. Det dr emel-
lertid viktigt att den studerande far godkdnna
vilka som ska fa information om honom eller
henne.

Forbereda och genomfora moten
Samtal om stoédinsatser maste ske pa den studeran-
des villkor. Manga uppskattar skriftlig information in-
for motet om vad som ska hénda, hur lang tid métet
ska paga och hur man tar sig dit (resvag). Det kan
ocksa vara bra att fraga den studerande om han eller
hon vill traffa en person at gangen eller flera samti-
digt. Ta reda pa om den studerande vill ha med sig
en stodperson och om han eller hon behover veta
hur lokalerna ser ut. Fraga om den studerande vill bli
pamind om motet och i sa fall hur.

Nar alla ar pa plats ar det bra att klargora varfor ni
har métet och vad ni vill uppna. Bestdm gemensamt
vad som d&r viktigast att hinna med. Den studerande
kan behdva stod i att punkta ned de fragor som han
eller hon vill prata om. Redan inledningsvis kan ni
boka tid for fler méten om ni 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 svaren. En del kan uppleva sadan stress under
moten att de gldmmer vad som har sagts. Darfor ar
det viktigt att nagon skriver upp, eller spelar in, det
som sdgs sa att den studerande kan fa med sig min-
nesanteckningar hem. Som avslutning kan det vara
bra att aterberatta tillsammans sa att det blir klart att
alla har uppfattat métet pa samma satt.
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Exempel pa
pedagogiskt stod

Pedagogiskt stod handlar om att forbattra forut-
sattningarna for larande och oka den studerandes
sjalvstandighet. Den bista informationen om vad
en person behover stod med far man i samtal med
honom eller henne. Diagnosen i sig ar inget facit
for hur en person fungerar.

Trygghet och uppmuntran

Minga som har psykisk ohilsa berittar om lag
sjalvkinsla och en 6kad kinslighet for kritik.
Darfor ar det extra viktigt att redan fran forsta
dagen arbeta for ett gott klimat i grupper dar det
finns en eller flera studerande med psykisk ohalsa.
Lararen kan uppmuntra en vanlig och hansyns-
full stimning. Att liraren stottar motivation och
ger tat aterkoppling kan ocksa vara avgorande
for om de studerande ska orka och vaga ta sig an
olika uppgifter.

Strukturstod

Tydlighet underlattar sarskilt for den som ogarna
stiller fragor. 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 osdkerhet om de far tydliga instruk-
tioner som skapar struktur. Lararen kan till
exempel presentera alla uppgifter utifran foljande
didaktiska grundfragor:

e Vad ska den studerande ldra sig?
e Hur mycket? Vilka sidor ska den studerande
ldsa och hur manga sidor ska uppsatsen

bestd av?

e Nar och hur lange? Vilken dag och hur
lang tid?

e Med vem? Enskilt arbete eller med
vilka i grupp?

e Var’

e  Genom vad? Vilket material?
e Varfor? Vad ar syftet med uppgiften
och vad ar mélet med studierna i stort?

Det dr bra att alltid ge instruktioner i bade tal
och skrift. Nir trotthet, stress och angest stor
koncentration och minne kan det vara bra att ha
en skriven instruktion att ga tillbaka till.

Lararen kan ocksa vara noga med att upp-
ratthélla strukturen genom att efterleva de tider
man har satt upp. Vissa studerande har kanske
anstrangt sig hdrt for att orka hela lektionen och
da ar det viktigt att den slutar pa utsatt tid.

Tids- och minnesstod

Nir hjarnan kdnns 6verbelastad och tankarna
glider ivdg kan det vara svart att halla reda pa
tider och aktiviteter. D4 kan tids- och minnesstod
avlasta kognitiva funktioner. En del studerande
behover stod for att veta var de ska vara, nir de
ska vara dar, vad de ska ha med sig och vad de
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ska gora. Det kan vara en ldrare eller stodperson
som ger sadana paminnelser. Ett annat alternativ
ar att den studerande anvinder teknikstod.
dagsldget finns digitala kalendrar och pamin-
nelsefunktioner i mobiltelefoner. Notiser eller
andra liknande tjanster kan ibland synkroniseras
med planeringsverktyg som finns pa internet.
Till exempel kan den studerande ha ett larm som
talar om ndr det ar fem minuter kvar av lunch-
rasten, eller att det 4r dags att ga till bussen.

Planeringsstod
For en del studerande med psykisk ohilsa ar det
en stor anstrangning bara att ta sig till utbild-
ningen och orka vara dar. Da kan det vara svart
att hantera 6verraskningar och spontanitet.
Darfor kan lararen bidra med rutiner, forutsag-
barhet och vara noga med att beritta vad som
ska hianda under lektionen, dagen och veckan.
Mainga uppskattar att fa denna information
pa papper eller digitalt for att kunna titta flera
ganger. Det kan ocksa vara bra att dela ut en
oversiktlig veckoplanering. D4 kan den stude-
rande se vad som aterstar och vad som hant pa
lektioner som han eller hon har missat.
Darutover kan de studerande behova indivi-
duellt planeringsstod for att hantera egenstudier:
Vilken dag maste uppgiften paborjas? Hur ska
arbetet fordelas over flera dagar? Nar ska upp-
giften vara klar?

Anteckningsstod

For en del studerande kan det vara svart att
lyssna och samtidigt ta anteckningar. En 16sning
kan vara att lata en eller flera kurskamrater vara
anteckningsstod. Den studerande kan ocksa

fa tillatelse att spela in lektionsinnehall pa sin
mobiltelefon eller pekplatta och att fotografera
anteckningar.

Koncentrationsstod
En del personer med psykisk ohilsa berittar att

Exempel pa pedagogiskt stod

de upplever att hjarnan ar 6verbelastad och att
sinnesintryck darmed kan bli patrangande. For
att utestinga ovidkommande intryck och minska
stress kan till exempel skdarmar vid arbetsplatsen,
och horlurar, vara ett stod.

I situationer da den studerande har svart att
orka koncentrera sig kan det, for en del, under-
ldtta att fa lyssna pa text istallet for att lasa den
pa skarm eller i tryckt format.

Lararen kan ocksa erbjuda tillgang till olika
lirverktyg — som pekplatta eller dator — for att
skapa variation, 6ka den studerandes motivation
och underldtta moment som annars kraver mer
koncentration och uthallighet. Det ar till exempel
betydligt enklare att gora justeringar och and-
ringar i en digital text dn i en handskriven.

Delmal och pauser

Om ldraren delar upp uppgifter i delmal kan de
kdannas mindre ooverstigliga. Att bli klar bit for
bit ar bra for sjalvfortroendet. Manga behover
ocksa pauser och regelbundna raster for att orka
koncentrera sig. Det dr vanligt att studerande
med psykisk ohilsa uppskattar tillgang till en
bestamd plats for vila och dterhamtning.

Arbete i grupp

Vid arbete i grupp kan lararen underlidtta genom
att ge tydliga instruktioner. En del studerande
foredrar gruppaktiviteter som avslutas under
pagdende lektion. D4 finns ldraren till hands och
kan vara stod vid arbetsfordelning eller fragor.
For vissa innebar gruppovningar en alltfor stor
anstrangning och lararen kan behova ersitta
ovningen med andra arbetsformer.

Sjalvstudier

For en del personer med psykisk ohilsa kan
sjilvstudier vara en bra l6sning. For andra som
har svart att skapa struktur kan det vara oover-
stigligt att genomfora studierna pa egen hand. En
del upplever att de behover nagon som “tar tag i
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dem” eftersom grubblerierna tar 6ver nar de sitter
ensamma. Vid sjilv- och distansstudier ar det vik-
tigt att utbildningsanordnaren erbjuder lararstod
och annat stod utifran den studerandes behov.

Sarskilda studiegrupper
Undervisningen kan arrangeras pa olika sitt.
alla sammanhang giller det att skapa en grupp
ddr 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. De blir darfor 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
utvecklas pd sina villkor. Andra studerande upp-
lever att sddana sarlosningar bidrar till en kinsla
av utanforskap, exkludering och stigmatisering.

Det finns inga formella hinder for att, utifran
behov, kombinera studier i siarskilda mindre stu-
diegrupper med studier i storre grupper.

Stodperson

For manga personer med psykisk ohilsa ar en
stodperson en viktig forutsattning for att lyckas
med studierna. Det kan vara en ldrare eller nigon
annan pa utbildningen. En sddan stédperson
kallas ibland mentor eller kontaktperson. Han
eller hon kan ha regelbundna avstimningar med
den studerande och hjilpa till med att program-
mera paminnelser i mobiltelefonen, ge vack-
ningshjalp, skapa struktur, planera, prioritera
bland uppgifter och ge uppmuntran. Om den
studerande upplever att stressen blir for stark kan
det vara viktigt att fa hjalp att prioritera vad man
inte behover gora. For att kunna ge ett bra stod
maste stodpersonen ha relevanta kunskaper om
psykisk ohilsa.

Kontaktnat

Det bor finnas en medvetenhet om att adminis-
trationen runt en sjukdom eller en funktionsned-
sattning kan ta mycket tid. En del studerande
med psykisk ohilsa har pagaende kontakter med
kurator, likare, boendestodjare och andra. Alla
de moten som kravs kan stjala tid, ork och energi
fran studierna.

Om den studerande bérjar mad simre kan
utbildningsanordnaren behova kontaktuppgifter
till ndgon som kan agera skyddsnit. Det kan vara
en anhorig, en vin, kurator eller ldkare. Fraga
darfor i borjan av varje termin om den stude-
rande vill lamna sddana kontaktuppgifter. Ta
ocksd reda pd i vilka situationer som den stude-
rande tycker att det dr okej att utbildningsanord-
naren kontaktar den har personen.
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Stod ur ett interkulturellt perspektiv

Drygt 1,7 miljoner, eller 16 procent, av Sveriges befolkning ar foédda
utomlands. De flesta som invandrar till Sverige anlédnder i vuxen alder
och manga soker till utbildningar for att lara sig svenska och kom-
plettera tidigare studier. Enligt Skolverket har nio av tio studerande
pa grundvux (kommunal vuxenutbildning pa grundldggande niva)
utléndsk bakgrund. Andelen utlandsfédda 6kar dven inom hogre

utbildning och pa yrkesférberedande utbildningar. Anordnare av a l\ﬁ!x NE e ! - ‘n ~HlgH
vuxenutbildning méter saledes studerande fran hela varlden i sina TICELH T § 19::Cnat
klassrum och undervisningssalar. Darfor behéver larare och andra Att géra studiesituationen tillganglig fér
medarbetare ha ett interkulturellt perspektiv. Ett sédant perspektiv vuxna med funktionsnedsattning

Overgripande information

handlar om sjalvreflektion och medvetenhet om sina egna forestall-
ningar, forutfattade meningar, kunskaper och vanor. Perspektivet
bygger ocksa pa intresse for andras erfarenheter. Ett interkulturellt
perspektiv ar oerhort viktigt for att kunna ge flersprakiga studerande
pedagogiskt stod pa ett fungerande satt. Om flersprakiga studerande
riskerar att inte na malen for sina studier kan det uppsta manga fragor.
Vad beror svarigheterna pa? Bristande studieteknik, en médosam
andraspraksinldrning, ovana vid det svenska skolsystemet eller beror
de pa en funktionsneds&ttning? Handlar det om adhd? | dialog med
den studerande, och genom att préva sig fram och utvardera stod-
insatser, gar det att hitta I6sningar. Las mer om stod ur ett inter-
kulturellt perspektiv i den évergripande skriften i serien: Att géra o mppeagn <)
studiesituationen tillganglig fér vuxna med funktionsnedséttning.
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Underlag for samtal om
pedagogiskt stod

Beskrivningar av funktionsnedsattningar och diagnoser tar ofta fasta pa
begransningar. I motet med den studerande ar det viktigare att prata om
det som fungerar och utga fran formagor och styrkor. Ett satt kan vara att
prata om ndr det fungerar som bist. Eftersom personer med psykisk ohilsa
kan vara mycket olika sinsemellan médste man ta reda pa vilket stod som
passar den enskilda personen. For att fa igang ett sidant samtal kan listan
som foljer vara till hjalp. Den ska inte anvindas som en enkit som den stu-
derande fyller i och sedan limnar in. Istdllet ska varje pastaende 6vervigas
— ar det har nagot som staimmer for dig? Ibland kan det vara motsatsen eller
ndgot annat som galler. Om det blir ménga kryss i listan kan man gora en
prioritetsordning over de viktigaste punkterna.

1 6 Att gora studiesituationen tillganglig fér vuxna med psykisk ohdlsa e Specialpedagogiska skolmyndigheten



Underlag for samtal om pedagogiskt stod

Mina dnskemal

[ Larare och annan personal ska fa information om [J Anteckningsstod pa lektioner och moten.
psykisk ohalsa. 0 .
[0 Mojlighet att skarma av intryck genom skarmar eller horlurar.
[0 En stodperson. Skriftlig information om hur och nar jag kan . .
kontakta den har personen. [0 Mojlighet att lyssna pa texter.
O Planeringsstdd for att veta nér jag ska studera och hur lange. L Enbestamd plats i klassrummet.
Jag vill helst ha planeringsstédet pa bestamda tider. O Tillgang till enskild arbetsplats.
U Struktur_stéd fé'iatt veta rjér, hurloch. med.vem Jag ska gora [ Tillgang till ett lugnt rum om jag blir stressad eller trott.
en uppgift. Vad jag ska géra om jag inte hinner allt.
Jag vill helst ha strukturstddet pa bestamda tider. O Majlighet att sitta enskilt och skriva prov.
[0 Paminnelser kontinuerligt under dagen om var jag ska [0 Muntliga prov hellre &n skriftliga.
vara, vad jag ska ha med mig och vad jag ska gora.
O Langre tid pé prov.
[ Tidshjalpmedel i form av larm, .
timers eller andra paminnelser. [0 Tydliga skyltar och gérna foton pa personalen
utanfor deras rum.
[ Vackningshjalp pa morgnarna.
[0 Uppdaterad information pa utbildningens webbplats
[ Information i god tid om vad som ska handa. och larplattformar.
[J Bade muntlig och skriftlig information.
[0 Tat aterkoppling fran lararen sa att jag vet att jag ar Annat som ar viktigt for mig:
pa ratt vag.
[ Stod for att komma igdng med och avsluta uppgifter.
[ Tillgang till larverktyg som pekplatta och dator.
[ Forstaelse for att jag presterar ojamnt.
Uppmarksamma det jag faktiskt gor.
[0 Uppmuntran nar jag tar mig till lektionerna istallet for Mitt namn:
tillrattavisningar om jag kommer for sent eller uteblir.
Adress:
[ sSkriftliga redovisningar istéllet for muntliga dar man maste
sta infor klassen. Telefonnummer:
[0 stodibeslut om arbetsférdelning och planering vid E-postadress:

grupparbeten.

O

Individuella uppagifter istallet f6r grupparbeten. Detta material far ldmnas ut till

[0 Undvika egenstudier da jag har svart att studera
pa egen hand.

[0 Mojlighet att studera hemma vissa dagar.

Underlaget &r fritt att kopiera.
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Intervju - Peter Brannstrom, handledare

Studiecentret erbjuder

en ny chans

Peter Brannstrom arbetar pa Studiecenter TEXAS i Skelleftea. Dar méter han
manga vuxenstuderande med psykisk ohdlsa som behdver battre studieteknik

och strukturstdd i en anpassad larmiljo.

Studiecenter TEXAS startade 2011 och ir ett
samarbete mellan kommunen, psykiatrin och en
forening i Skelleftea. Verksamheten vander sig
till studerande med psykisk ohilsa, adhd eller
autismspektrumtillstand.

— De som kommer till oss ar oftast inskrivna
hos en utbildningsanordnare. De flesta studerar
pa komvux men det finns dven deltagare fran
gymnasieskola, folkhogskola eller hogskola,
sdager Peter Brannstrom som ar gymnasieldrare i
grunden och har arbetat pa TExAS sedan starten.

Framgangsrikt samarbete

Studiecentret har ett nira samarbete med den
kommunala vuxenutbildningen. Verksamheterna
ligger bara 100 meter fran varandra och varje
vecka har TExAS mote med ett stodteam pa
komvux och kommunens studievigledare.

— Om de har upptickt en elev som behover
stod kan vi pa studiecentret erbjuda honom eller
henne ett besok hos oss. Ofta redan samma dag.

Alla parter dr 6verens om att det ar angelaget
att agera snabbt. Merparten av dem som behover
stod pa TExAS har en misslyckad skolgang

bakom sig och mycket ldg sjalvkansla. Nar de
val har vagat be om hjilp maste verksamheterna
svara direkt.

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

Alternativ till traditionell skolmiljo

TExAS har cirka 85 deltagare just nu. Ingen star
i ko utan alla som behover far omgaende komma
till studiecentret.

—Vara deltagare har individuell planering
och deras scheman kan se mycket olika ut. En
del ar hdr en gang i veckan for att fa planerings-
och strukturstod. Nagra har vissa lektioner pa
komvux och studerar resten av tiden hir. Andra
sitter har hela dagarna och laser sina kurser pa
distans med stod av oss handledare.

Pa TExAS arbetar fyra personer, men alla ar
inte pa heltid. Darutover kommer en lirare fran
komvux ndgra ganger i veckan for att ge extra
stod i matematik, kemi och biologi.
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I TExAS lokaler finns ocksa en motesplats som
ger tillgang till friskvard och ett socialt samman-
hang.

— De flesta av vara deltagare behover forutsag-
barhet. Manga vagar till exempel inte ga till ett
vanligt gym. De behover en miljo dar de kdanner
sig trygga. Pa deras 6nskemal har vi ordnat tra-
ningspass med bland annat yoga och core. De
kan alltsa trina hir och da mar de battre och
orkar fokusera pa studierna. Vi har ocksa en ska-
parverkstad dir deltagarna kan hitta kraft och fa
en stunds dterhimtning.

Malet &r 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 traditionell skolmilj6 med bankar i rader.
Forhoppning dr emellertid att deltagarna ska vilja
atergd i ordinarie undervisning pa sikt.

— Men det galler att g fram forsiktigt. Manga
med psykisk ohilsa dr ridda f6r nya misslyck-
anden. Bara att ga in i ett klassrum, utan att veta
vad man ska utsittas for, kan skapa dngest. En
del viljer hellre att utebli for att slippa risken att
gora bort sig.

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

— Vi kan ocksé vara med nér de ska triffa
skolpersonal. Vi stottar dem att skriva ned sddant
som de vill att ldrarna ska kanna till. Deltagaren
kanske vill sitta langt fram i klassrummet, eller
ha mojlighet att limna lektionen utan att stillas
till svars nar han eller hon kommer tillbaka.

Vi marker att manga slappnar av nar de vet att
lararen forstar.

Lyhordhet ar ett maste
Peter Brannstrom dr medveten om att TExAS
kan ge sina deltagare helt andra forutsattningar

Intervju - Peter Brannstrom, handledare

an vanliga larare 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 sa maste man ta sig tid att lyssna. Vara
deltagare har berdttat om hur larare tar 6ver med
egna forslag och sedan siger de: ”Ja, tycker du att
det har blir bra nu da?”. Och s3 sitter eleven dar
och végar inte protestera.

Larare som inte lyssnar far aldrig veta om
eleven behover studera pa eftermiddagarna pa
grund av att han eller hon har sa tidskravande
matrutiner vid lunch. Eller att nigon somnar sent
pa grund av dngest och darfor inte orkar borja
studera forran klockan 11.00. Nir anpassning-
arna inte utgar fran 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 dr sd oerhort viktigt att skapa
utmaningar i sma steg, och utifran elevernas for-
utsdttningar, sd att de kan lyckas! Varje framsteg
for dem narmare nasta framsteg.

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 tvangssyndrom och deras dagsform varierar.
Ibland behover de ta det lugnare under en period.

— Som larare ar det viktigt att visa att man
bryr sig nir en elev inte kommer till skolan. Att
man skickar ett sms dar det star ”Hur mar du?
Hoppas att vi ses snart”. Ett sddant sms kan gora
enorm skillnad. For den som kanner sig betydel-
sefull 4r mer motiverad att ta sig tillbaka.
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Intervju - Gustav, studerande

For Gustav blev skolan

angestladdad

Gustav ar 22 ar och studerar pa komvux i Skellefted. Han gar pa en del
lektioner och resten av tiden far han stéd av handledarna pa Studiecenter
TEXAS. | den miljon har Gustav kunnat bygga upp sin studieteknik, sitt

sjalvfortroende och sin studiemotivation.

Under uppvixten sag Gustav pa sig sjilv som
en duktig elev och omgivningen bekriftade den
sjalvbilden. Han har latt for att lara och preste-
rade bra i skolan utan att behova gora laxor.

— Det var under andra dret pa gymnasiet som
allting brot samman. D4 6kade kraven i skolan.
Vi skulle arbeta sjilvstandigt och skriva langa
texter. Jag som aldrig hade behovt plugga tidigare
saknade studieteknik och studiedisciplin. Nar jag
halkade efter gick min sjalvkinsla i botten.

Under samma period blev Gustavs hemsitua-
tion ohallbar och han fick flytta till ett familje-
hem.

- Jag kommer fran en trasig familj och hemma
hos mig var det kaotiskt. Dar gick det inte att
tanka eller koncentrera sig. Det dr darfor som jag
aldrig har fatt lira mig att hantera ldxor.

Gustav har alltid haft det tufft pa grund av
sina struliga hemforhédllanden men det var forst
nar belastningen okade bade i familjen och i
skolan samtidigt, som han borjade ma daligt
pd allvar. Han fick kraftig angest och en lindrig
depression.

— Jag blev stressad, spand och fick enorm pre-
stationsangest med brostsmartor, tryck i halsen
och hjirtklappning. Det var fruktansvirt. Till slut
forsokte jag undvika alla situationer som kunde
utlosa dngesten.

Under sista terminen i gymnasiet holl han sig
borta fran lektionerna och gick enbart till skolan
for att traffa kompisar. Slutbetygen blev foljakt-
ligen ofullstandiga. Darfor fick Gustav mojlighet
att vara inskriven pa gymnasieskolan ytterligare
ett ar for att lasa upp betygen. Han forsokte. Men
det gick inte.

— Min relation till skolan var alldeles for
ohilsosam. Jag kinde mig utanfér och allt var
angestladdat. Jag madde sa daligt och hade ingen
motivation. Hela situationen var forknippad med
misslyckanden.

Studiecentret blev en vandpunkt
Sedan foljde en period da Gustav jobbade ibland,
och ibland gjorde han ingenting.

— Hela tiden kinde jag pressen att jag borde
ldsa upp mina betyg. Jag hade ju varit en duktig
elev tidigare och min omgivning tyckte att jag
borde plugga. De menade att jag kunde bli nagot
och komma langt i livet.

P4 hosten, det ar som Gustav fyllde 21, kom
han i kontakt med Studiecenter TExAS och det
blev en vandpunkt. Dar fick han stéttning och
uppmuntran av handledarna.

— Jag borjade g dit en gdng i veckan for att
kanna att jag i alla fall gjorde ndgonting som var
meningsfullt. Jag ville tenta av en mattekurs men
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klarade ingen press. Sa forsta terminen var jag
dadr utan krav pa att ldsa i en viss studietakt.

Gustav hade ofta svart att orka ta sig upp
pa morgnarna och kom ivig forst pa eftermid-
dagarna. Vissa dagar fungerade ingenting men
handledarna var alltid vilkomnande nar han val
tog sig till studiecentret. Nar Gustav markte att
handledarna fragade efter honom, och att han
klarade av olika utmaningar bit for bit, vaxte
hans sjalvfortroende sakta. Under varen borjade
han ga till TExAS flera dagar i veckan och kunde
komma igang redan pa formiddagarna.

— Jag lyckades tenta upp matten och under
sommaren liste jag en distanskurs med stod av
handledarna.

Har borjat ga pa lektionerna

Pa hosten, ungefar ett ar efter att Gustav hade
fatt kontakt med TExAS forsta gangen, borjade
han studera pa komvux. Han gick inte pa nagra
lektioner utan fick stod av handledarna istallet.

— Nu gar jag min andra termin pa komvux och
ar med pa sa manga lektioner jag orkar. Det blir
ungefar en per dag. Resten av tiden sitter jag pa
TExAS.

For Gustav ar det fortfarande en stor
anstrangning att ta steget in i en skolbyggnad och
ett klassrum.

— Om jag tror att jag kanske ligger efter, att jag
har missat nagot i en uppgift eller inte har varit
pa lektionerna pa ett tag sa kdanns det angest-
laddat att gd dit. Jag har berattat det for lararna.
Jag har inte bett dem att behandla mig pa nagot
sarskilt satt, men det ar skont att de forstar hur
jag har det och varfor jag inte kommer ibland.

Gustav tar girna hjilp av handledarna for
att kommunicera med lirarna om nigot kdnns
jobbigt. Till exempel har han begirt att fa skriva
proven pa TExAS. Det har han fatt beviljat.

Intervju - Gustav, studerande

Behover dagar utan press
Bade ldrare och handledare har forstielse for att
Gustav har bittre och simre dagar. Hur han mar
har att gora med hur mycket stress och press han
ar utsatt for.

—Jag har ju den familj jag har och ibland blir
det extra jobbigt med relationerna.

For att ma bra behover han ha en dag i veckan
da han bara kan vara i lugn och ro utan krav.

— Men nu nir jag mar battre vill jag ocksa
borja gora mer saker igen. Till exempel vill jag
hianga med mina polare och jag gillar att spela
rollspel. Ibland blir det for mycket. Speciellt
eftersom jag har lite svart att sdga nej. Nir jag
forlorar min dyrbara tid hemma och inte hinner
vila sd brakar det.

Bygger upp studietekniken

Gustav fokuserar pa att bli klar med sina gym-
nasiebetyg och har funderat p4 att studera pa
universitet framover. Men just nu tar han en dag
i sinder. Han vill inte utsitta sig for alltfor stark
stress och behover bygga upp sin studieteknik
ytterligare.

— Till exempel ar jag fortfarande lite slarvig
ndr jag raknar matte. Jag kan hoppa over utrak-
ningar och maste 6va pa att ta det lugnt och ga
igenom allting noga.

Handledarna pa TExAS hjalper honom att
hitta bra arbetssitt och skapa struktur.

— De ar ocksa bra pa att hdlla mig igang. Om
jag blir sittande och pratar med ndgon kompis
kan de siga ”du kanske borde plugga en timme
till innan du gar sa kdnns det battre niar du
kommer hem”. Det ar sa skont att vara pa en
plats dar alla 4r uppmuntrande och vill att det
ska ga bra for mig.

Gustav beter egentligen ndgonting annat.
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Intervju - Helena Petersson, larare

Med mindre stress
gar det battre

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

Helena Petersson har arbetat pa Varnamo folk-
hogskola i elva ar och undervisar i svenska,
engelska och ar kursforestandare pa Baskursen.
Den vinder sig till personer med ndgon form av
funktionsnedsittning och en del har till exempel
depression, angest, tvang eller dtstorning. Delta-
garna kan vilja mellan fem olika profiler och det
finns stort utrymme for individuella 16sningar.

— Pa Baskursen har vi storre resurser dan pa
andra kurser. Vira grupper bestdr av max 15 del-
tagare och vi ar tre lirare och fem assistenter som
jobbar ihop, siger Helena.

Bade lararna och assistenterna arbetar dven
i andra grupper pa folkhogskolan och ser att
psykisk ohilsa forekommer pa alla kurser. Deras
erfarenhet dr att stressreducering ar grundlag-
gande for de har deltagarna.

— Manga med psykisk ohilsa blir litt stres-
sade och far dd samre kapacitet att ta in kunskap.
Darfor forsoker vi skapa lugn och trygghet.

Tydlig grans mellan anspanning

och avspanning

Ett sitt att jobba med stressreducering ar att gora
tydlig skillnad mellan anspanning och avspin-
ning.

— Lektionerna innebar anspanning men nar
det sedan ar rast ska deltagarna kunna slappna
av. De flesta mar bra av att ga ut och rora pa sig
men det dr individuellt vad som ar vila.

En del stressreducerar genom att spela gitarr
en stund. Andra behover ga undan och vara
ensamma.

P4 folkhogskolan finns ett rum dir deltagare
kan ldgga sig och vila om de behover. P4 en
annan plats finns en soffa med ett stort akvarium
framfor dar man kan sitta och aterhamta sig.

Lugn och gemenskap vid lunch och fika
Psykisk ohilsa far ofta konsekvenser for den
sociala funktionsformagan. Den som ar skor och
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har lag sjalvkinsla kan litt 6vertolka andras min-
spel och kommentarer. Darfor ar det extra viktigt
att skapa en stabil social milj6 runt personer med
psykisk ohilsa.

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

Deltagarna pa Baskursen har individuella
scheman men alla dter lunch och fikar tillsam-
mans. 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 andra. 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. Dess-
utom foljer ndgon av oss pedagoger med och dter
sa ingen behover vara radd for att bli utanfor.

Information om vad som ska hénda

En annan grundtanke pa Baskursen ir att

den som har inre kaos behover stod med yttre
struktur. Darfor far deltagarna till exempel tyd-
liga scheman.

— Men det ricker 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 for 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 forsikrar dem ocksa att det inte

Intervju - Helena Petersson, larare

gor nagot om det laser sig i provsituationen. De
kan alltid komplettera och om nagon tycker att
det ar ooverstigligt att skriva sd kan de fa gora
provet muntligt istallet.

Professionellt bemétande

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

— Vi ska inte ge oss in och griva i det som hint
eller forsoka bedriva terapi. Vi ar inte psykiat-
riker eller psykologer.

Som larare ar det ocksa viktigt att inte bli
overdrivet rddd for att forvirra de studerandes
situation. Helena dr medveten om att det kan
finnas en oro for att ”siga fel” eller ”gora fel”
och dirmed trigga igang reaktioner hos delta-
garna.

— Vi har ett antal deltagare med posttrau-
matiskt stressyndrom. For ndgra av dem har
reaktionerna kommit ganska ovintat, och manga
ar efter den traumatiska hindelsen. Men det gér
aldrig att veta i forvdg vad som ar utlosande.
Aven personerna sjilv kan vara omedvetna om
vad det ar som triggar deras angest.

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

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

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

— Vi kan alltid visa varje deltagare att vi vill
dem vil och att de dr vialkomna hos oss. Vi dr
ocksa noga med att ta vara pa stunder av gladje.
Vi skrattar aldrig 4t nagon, men ofta med vara
deltagare!
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Intervju - Anna, studerande

Anna behover en lugn och

tillitsfull larmiljo

Anna dr 23 ar och studerar pa Varnamo folkhégskola. Hon gar sista
terminen pa Baskursen med inriktning teori och praktik. Har far hon
forutsattningar som gor att hon kan lyckas med sina studier.

— Har ger lararna instruktioner pa ett sddant satt
att jag kan klara mycket sjilv, sager Anna.

Hon tycker att Varnamo folkhogskola erbjuder
en bra larmilj6 och uppskattar att det 4r ombonat
med blommor, gardiner och bilder pa viggarna.
Annu mer betydelsefullt ir att klassrummen har
mild belysning, behaglig temperatur och fung-
erande ventilation.

- Jag ar kanslig for varme, kyla och kvav luft.
Det dr ocksa jobbigt for mig att vara i ett trangt
rum med manga intryck. Darfor passar den har
skolan for mig. Vi har stora klassrum och studerar
1 sma grupper.

P4 folkhogskolan har Anna ocksd mojlighet att
studera i sin egen takt.

— Jag har en tendens att forstora upp saker och
ting och for att skolan inte ska kdnnas 6vermaktig
laser jag pa 5o procent.

Tonarstiden var besvarlig

Anna har adhd, Aspergers syndrom och sedan
hogstadietiden har hon perioder med depression,
sjalvskadebeteende och angest.

— Nar jag gick in i puberteten kom angesten och
under hogstadiet fick jag min forsta depression. I
skolan var det bullrigt och lararna rackte inte till.
Andra elever tog plats och jag hamnade i skym-
undan. Dessutom blev jag mobbad.

Nagra larare sdg att Anna madde daligt och for-
sokte stotta henne. Till exempel erbjod de henne
att fa rakna matte i ett avskilt och lugnare rum.

— Det hjalpte lite men jag kunde inte prestera pa
topp ndr allt var sa jobbigt. Jag fick inte ur mig allt
jag kunde.

Anda3 fick hon godkint i de flesta imnen och
borjade pa gymnasiet men var tvungen att sluta
nir hon madde allt samre.

—1I perioder gjorde jag mig sjilv illa. Till
exempel slutade jag ata, jag slog mig sjalv och skar
mig. Da forsvann den psykiska angesten och det
var en lattnad att slippa den en liten stund.

Efter att ha slutat gymnasiet fick hon mojlighet
att hjalpa till i en skoaffir. Sedan provade hon
ndagra olika skolor innan hon sokte till Varnamo
folkhogskola.

— Har kanner jag dntligen att jag har hamnat pa
ratt stalle. Alla som studerar har ar vuxna — dldre
och mognare — och jag har fitt nara vanner.

Angesten finns kvar
Annas depression har gatt 6ver men angesten finns
kvar. Den kan triggas nar hon till exempel ar i mil-
joer med mycket ljud, av motgangar eller om det
ar krangel med ndgon relation.

— Jag har perioder da jag ater vildigt déligt. Jag
mar illa ndr jag tanker pa att dta, sedan mar jag

24 Att gora studiesituationen tillganglig fér vuxna med psykisk ohdlsa e Specialpedagogiska skolmyndigheten



illa for att jag inte har atit och nir jag val dter mar
jag ocksd illa. Nar jag inte far i mig mat tappar jag
all ork och sjalvklart gar det ut 6ver studierna.

Just nu har Anna en period da hon mar samre
och har svart att fokusera pa lektionerna.

—Idag fick jag angest i skolan. For mig satter
den sig i magen och i huvudet. Jag svettas och
far jobbigt att andas. Jag var tvungen att ga ut ur
klassrummet for att ta lite luft och dricka vatten.

Ofta sitter angesten i nagra timmar. Anna
brukar forsoka mota bort den genom att dist-
rahera sig sjalv. Till exempel kan hon soka upp
nagon att prata med. Det kan ocksa hjilpa att aka
till stallet.

— Dir far jag en andningspaus. Jag far vara

utomhus, rora pa mig och kanner att jag utvecklas.

Och jag trivs faktiskt battre med djur 4n med
manniskor. Djur ar enklare att ha att gora med.

Nir Anna ar klar med Baskursen vill hon ldsa
en distansutbildning pa halvfart for att sedan
kunna soka jobb som djursjukvardare eller djur-
vardare.

Tillit och trygghet i gruppen
Anna berittar att hon ar valdigt sjalvkritisk och
medveten om vad hon sdger och gor.

— Jag tinker ofta ”Ser jag konstig ut?” och
”Gor jag bort mig nu?”

Hon ogillar att sta i centrum och tycker att det
svaraste som finns ar att prata infor en grupp.

— Jag ska snart ha en redovisning infér min
svenskagrupp. Jag bavar infor det. I den gruppen
har jag inga nara kompisar och jag ar radd for att
de ska skratta. Trots att jag egentligen vet att de
inte kommer att gora det. Men alla de dar elakhe-
terna som de ropade efter mig i hogstadiet sitter
kvar langt bak i huvudet. Allt kommer tillbaka nar
jag maste stilla mig infor allas blickar.

Anna tycker att det ar lattare att tala infor
kompisarna pa Baskursen.

Intervju - Anna, studerande

— De har ju adhd eller andra diagnoser sa de kan
relatera till sig sjalva och vet hur det ar. Dessutom
kanner vi varandra vil.

Hon upplever att det finns stor tillit i den
gruppen och dir inkluderar hon dven ldrare och
assistenter.

— Alla visar varandra respekt. Pa en del andra
skolor har jag upplevt att larare inte tagit det jag
sagt pa allvar. D4 blir man nedtryckt och tanker
att det inte spelar ndgon roll vad jag tycker och
kdnner.

Vila och aterhamtning

Anna ir studiemotiverad men ibland vaknar hon
och tycker att det kdnns 6vermaktigt att ta sig an
en ny dag.

— Det ar sd mycket man ska organisera och
genomfora i livet. Man ska dessutom orka vara
social och glad. Vissa dagar kanns det helt omojligt
och da kan det vara lattare att stanna hemma fran
skolan. Men jag dngrar mig alltid efterat och far
daligt samvete.

Hon dr tacksam for att lirarna aldrig ar
anklagande eller skiller nir hon inte orkar. De
ger henne istillet berom for det hon faktiskt gor.
P3 folkhogskolan finns ocksa en forstaelse for att
det 4r viktigt med vila och dterhdmtning. Darfor
skapar lararna en tydlig grans mellan skoltid och
fritid genom att inte ge nagra laxor. Istillet har del-
tagarna schemalagd studietid under skoldagarna.
Det ar timmar da de kan gora klart uppgifter, fa
stod i att lasa en text, sortera information eller
repetera nagot som har varit svart. D4 finns assis-
tenterna finns pa plats och kan hjilpa till.

— Jag tycker att det ar ett valdigt bra koncept.
Nir jag kommer hem kan jag ta det lugnt med min
sambo och vara katter. Jag kan dka till stallet och
goOra annat som jag mar bra av. D4 orkar jag mer
nasta dag.

Anna beter egentligen ndgonting annat.
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Studiepaket vuxen

Den hir skriften ingar i ett webbaserat studiepaket
som Specialpedagogiska skolmyndigheten har
tagit fram. Arbetslag och andra personalgrupper
ska kunna anvinda studiepaketet for gemensam
fortbildning.

Fortbildningen ar uppdelad i tva steg

Forst ska alla i personalgruppen lasa skriften och
reflektera kring den, se ett par filmer och gora en
kort skrivuppgift pa egen hand. Sedan ska gruppen
traffas for att reflektera och byta erfarenheter med
varandra. Till traffen finns en film som kompletterar
den hir skriften och visar exempel pa hur man
inom utbildning for vuxna kan skapa en tillginglig
larmiljo.

Studiepaket vuxen

Forberedelser

For att kunna genomfora fortbildningen behover
ndgon ta rollen som kursansvarig. Upplagget bygger
ocksa pa att ndgon eller ndgra av de medverkande
ar samtalsledare. Det ar viktigt att fortbildningen

ar forankrad hos rektor eller chef. Instruktioner

och tips till kursansvarig, samtalsledare, rektor och
deltagare finns att ldsa i studiepaketet.

Fordjupning

I studiepaketet finns forslag pa ytterligare fordjup-
ning i form av filmer och skrifter, samt lankar till
intresseorganisationer och andra aktorer. Vill du
veta mer? Allt material dr kostnadsfritt och finns
pa www.spsm.se/studiepaket-vuxen
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