ohalsa

Centrum for

¥ Linkoping



Agenda:

» Psykisk halsa och ohalsa

 Vad ar normala kéanslor och nar blir det ohalsa?

« Vad ar angest, férekomst och behandling?

» Vad ar depression, forekomst och behandling?
» Skyddsfaktorer

» Gruppdialog

« Konsekvenser for inlarning

« Att arbeta forebyggande och underlatta
studiesituationen ¥ Linkoping



o KASAM - kansla av sammanhang

Begriplighet - att forsta det som sker och vad som forvantas, tillvaron ar

tydlig, férutsdgbar och sammanhangande

Hanterbarhet - att ha kontroll 6ver tillvaron och kunna leva upp till de

forvantningar och krav som stélls

Meningsfullhet - att uppleva att de utmaningar man stalls infér ar varda

att ta sig an, att lagga tid och engagemang pa q

& Linkoping




KASAM - kansla av
sammanhang

Hogt KASAM disponerar for god halsa

Kalla: Halsans mysterium, Aaron Antonovsky

Linkdping




Psykisk ohalsa — avsaknad av *‘
KASAM?

- Obegripligt
- Ohanterbart
- Meningslost

-




Psykisk halsa

Linkdping



https://www.youtube.com/watch?v=GiPuPRWn4DQ

De tva vanligaste uttryck )Sykisk ohalsa
ar depression och angest




Depression och angest; Vad ar normalt?

- Angest, radsla, oro, nedstamdhet och ledsenhet
ar normala kanslor som hor livet till.

+ Vara kanslor kan vagleda oss och hjalpa oss att
Overleva.
« Formagan att oroa sig och grubbla ar unikt

mansklig som bade kan hjalpa och stalla till
med problem for oss.

Linkdping




Var gar gransen mellan "normala” kanslor och
psykisk ohalsa?

» Godtycklig grans

« Gemensamt for nar det blir ohalsa:

- Fastnar i ett tillstand, kommer inte vidare, forlamar istallet for att hjalpa oss ta
tag i att I0sa ett problem.

- Kommer i ”fel situationer”, eller ohalsa kommer i manga situationer.

- Hindrar livet och utvecklingen, hindrar &ven andra upplevelser och kénslor




Grundlaggande om angest

Karnan i angest ar radsla

* |bland vet man vad man ar radd for, ibland handlar det om en diffus k&nsla som man
inte vet var den kommer ifran.

 Finns flera olika Angestdiagnoser som skiljer sig fran varandra framst i vad man &r
radd for.

Exempel pa hur angest kan upplevas/uttryckas:
« Kan vara svart att nagonsin kanna sig riktigt avslappnad

» Orostankar som maler stor del av vaken tid eller infor specifika situationer man ar radd
for.

« Kroppsliga symtom sasom hjartklappning, yrsel.




Vanliga angestdiagnoser

« Paniksyndrom — radsla for kroppsliga reaktioner

« Social fobi — radsla for att bli bortgjord eller f6r andras omddmen

« Specifik fobi — t ex. radsla for hojder eller radsla for sprutor

« Generaliserat angestsyndrom — standigt narvarande oro fér manga olika saker

« PTSD - radsla for jobbiga minnen efter traumatiska handelser

Diagnosen sager inte allt!




FOrekomst

* “Av befolkningen 16—84 ar var det enligt 2021 ars understkning 43 procent som
uppgav besvar av angslan, oro eller angest. En majoritet av dessa uppgav latta
besvar. Det var en stdrre andel kvinnor &n man som uppgav besvar av dngslan, oro

eller angest. .

« “Andelen som uppgav besvar av angslan, oro eller angest steg under perioden
2006-2021 i alla aldersgrupper “

Kélla: Folkhalsomyndigheten. Angslan, oro eller &ngest [Internet]. Stockholm: Folkhalsomyndigheten; 2022 [citerad 2022-10-18] Hamtad fran:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/fu-angslan-oro-angest



https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsorapportering-statistik/tolkad-rapportering/folkhalsans-utveckling/resultat/halsa/angslan-oro-eller-angest/

Forts. forekomst

« “Andelen som uppgav besvar av angslan, oro eller angest var hogre bland

personer med férgymnasial och gymnasial utbildningsniva an bland personer
med eftergymnasial utbildningsniva.

 “Andelen personer som uppgav svara besvar av angslan, oro eller angest var 7
procent i gruppen med forgymnasial utbildningsniva och 6 procent i grupperna
med gymnasial respektive eftergymnasial utbildningsniva”.

Kalla: Folkhalsomyndigheten. Angslan, oro eller angest [Internet]. Stockholm: Folkhalsomyndigheten; 2022 [citerad 2022-10-18] Hamtad fran:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/fu-angslan-oro-angest



https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsorapportering-statistik/tolkad-rapportering/folkhalsans-utveckling/resultat/halsa/angslan-oro-eller-angest/

Okad sarbarhet for angest

Arftlighet

Temperament, personlighet

Negativa livshandelser, vanligt med flera pafrestande handelser

HOg stressniva

Vissa fysiska halsotillstand

En eller flera faktorer i kombination kan i en viss situation utldsa angest.




Vad gor att angest vidmakthalls och forvarras?

Vi borjar fly och undvika!

Undvikande och flykt leder till:
1. Allt mer undvikande p g a att man lar sig att det hjalper.

2. Man lar sig inte att man kunde klara av situationen och sta ut med kanslan —
far inga nya erfarenheter.

3. Undvikandet vidmakthaller radslan — signalerar till sig sjalv att det ar farligt.




Exempel:

Tankar
Tank om de
ser att jag
rodnar

O
°0 O
RS
Situation e K Beteende Konsekvens Konsekvens
(kort) (Ilang)
Kéanslor Séager till
Ska prata infor Radsla lararen att
gruppen “jag mar Radslan forsvinner, Radslan kvarstar.
Kropps- daligt’, gar kroppen slappnar Skoluppgiften
reaktioner A av. kvarstar.
Spand hem fran
skolan
\ /

Linkdping




Behandling av angest

« Utsétta sig for det som aktiverar angesten (exponering)
« Stanna kvar i den angestvackande situationen

« Lara sig att hantera angest




Varfor hjalper det? E

YES,

Man lar sig att man kan I
klara av situationen och sta FUCKING
ut med kénslan av angest. DI D

IT
OGlDe OGO OGO [T




Komplement | behandling

« Mindfulness eller
avslappning

« Leder till minskad
grundanspanning samt ger
strategier att hantera
angesten







Grundlaggande om depression

Ké&rnan i depression:
 En kansla av nedstamdhet/ledsenhet och/eller forlust av intresse for omvarlden.

Exempel pa hur depression kan upplevas/uttryckas:

« Saker man brukar gilla att gora kanng inte lika roliga langre, det som brukar kannas spannande
orkar man inte langre vara nyfiken pa.

. Kartljsla av ledsenhet eller hopploshet finns standigt med, eller vacks latt av sma motgangar i
vardagen,

- t ex daligt resultat pa ett prov, en kommentar fran en van som man vanligtvis inte skulle bry sig
om.




Kriterier for depression (DSM-5)

. Nedstamdhet

. Patagligt minskat intresse eller
minskad gladje

. Betydande viktnedgang eller
viktuppgang

. Somnstorning (for lite eller for mycket)

. Psykomotorisk agitation eller hamning

A. Minst fem av foljande nio symtom, senaste tva veckorna (alltid 1 och/eller 2)

Svaghetskansla eller brist pa energi

Kanslor av vardeldshet eller 6verdrivna
eller obefogade skuldkanslor

Minskad tanke- och
koncentrationsformaga

Aterkommande tankar pa déden eller
aterkommande sjalvmordstankar

Linkdping




Depression ur ett psykologiskt perspektiv

Positiva inslag i livet har minskat, krav och negativa inslag har dkat

AT/

¥ Linkoping



FOrekomst

« Var femte person i Sverige har fatt diagnosen depression nagon gang i livet

« 19 procent av befolkningen (16-84 ar) uppger att de diagnostiserats med

depression minst en gang i livet. Av dessa har nastan var tredje fatt diagnosen
mer an en gang.

* Fler kvinnor a&n man diagnostiseras med depression. Nastan var fjarde kvinna
(24 procent) uppger sig ha blivit diagnostiserad med depression en eller flera
ganger under sitt liv. Motsvarande andel for man &r 13 procent.

Kélla: Nationella folkh&lsoenkaten "Héalsa pa lika villkor?", Folkhalsomyndigheten 2018




Okad sarbarhet for depression

« Arftlighet

« Personlighet

« Om man tidigare haft en depression

« Stress negativa livshandelser, plotsliga forandringar

* Rollférlust (pension, utflyttade barn, akademiker som kommer till Sverige)
« Missbruk

« Kronisk smarta eller sjukdom som innebar forlust av rorlighet/funktion




Behandling vid depression

Oka aktivitet (fyll p& med positiva aktiviteter)

Minska belastning och krav

Hitta nya strategier !

¥ Linkoping



Vid tankar om sjalvmord

Elev uttrycker att hen inte orkar mer! Vill inte leva.
Ta ALLTID pa allvar!

Akutpsykiatrin, 6ppet dygnet runt:
Tel. 010-103 10 11




Skyddsfaktorer for bibehallen psykisk halsa

Kapacitet att reflektera

Stddjande natverk

Upplevelse av KASAM

Fysisk aktivitet

Oppenhet for att soka stod/hjalp

Social formaga/socialt fungerande

Emotionellt stabil

Delaktighet i sociala aktiviteter (sjunger
* God sjalvkansla och sjalvkannedom | kOr, fotbollsforening, spela tennis etc)

Positiv skolmiljé/arbetsmiljo




Gruppdialog

* Hur arbetar ni som rektorer/larare i er organisation for att gynna psykisk
halsa for era elever?

« Vad har fungerat/varit hjalpsamt?

+  Atersamling- lyft fram ett exempel som gynnar psvkisk h3

10 min dialog i grupper

10 min atersamling




Konsekvenser for inlarning vid psykisk ohalsa

Forstd samband - orsak o Halla kvar fokus _
Prioritera Organisera

Ta initiativ Hantera frustration

\ Arbetsminne och plocka

-~ fram minne

Impulskontroll ——

Planera
Fokusera

Forstd samband - orsak ’
Overvaka sina handlingar,

sjalvkorrigering
: Byta fokus
Automatisera

Beslutstagande @ Linkping

Kognitiv neurovetenskap i skolan, https://www.diva-

martal Avrvnlermaach At/ A AaD-19O90NA720/C1L1IL I TEVTNAN1 ~AF


https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1304738/FULLTEXT01.pdf

Stressbagare

Energiniva

Psykisk och mental enerqgi

¥ Linkoping




Psykisk ohalsa | skolan - underlatta |
studiesituationen

« Ha koll pa narvaro, uppmuntra nar hen ar i klassrummet/aktiv i kursen. Néarvaro ar
gynnsamt, bor uppmuntras

+ Hjalp med organisering och planering
« Ta en liten del i taget, lat personen lyckas i det.

* Hjalp att prioritera.

OGlDOe OGO OGO [IIr




Underlatta 1 studiesituationen

« Dialog kring minskad studietakt och annat upplagg (farre kurser, en kurs i taget).

« Erbjud handledning (pa plats eller digitalt).

Oka KASAM (hanterbarhet, begriplighet, meningsfullhet)







Upplagg/verktyg som underlattar (for ALLA)

« Tillgodose behovet av pauser och rorelse i klassrum (h6j och sankbara bord,
sittcyklar, tippallar, sitta pa pilatesboll)

« Aktiva pauser: studier visar att fysisk aktivitet direkt leder till snabbare
kognition

Mindfulness

Kognitiv neurovetenskap i skolan

https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1304738/FULLTEXTOL1.pdf



https://aktivapauser.com/bainbreaks-pausovn/
https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1304738/FULLTEXT01.pdf

Placering i
klassrum (krav
och tankeenergi
lyfts bort).

Lagga upp lektionerna
utifran erfarenheter
och intressen fran
eleverna- skapar
motivation & KASAM.

Automatisera sa strukturen ser likadan ut i alla kurser/pa
larplattformen/klassrum, det skapar ett lugn fran borjan.

¥ Linkoping




== ) ]

> 4
Anpassa texter i kortare Mgjlighet att lyssna Intryckssanera -
partier: innehaller bilder, pa texter. larplattformen eller i
filmklipp etc. klassrummet.

S o e | Visuellt stod - en del lar sig battre av att se film,
¢° o === | visuellt stod i klassrum/larplattform, bildstdd,
= O

punktform.

¥ Linkoping




Stod i att initiera och — | Ge instruktioner
att pabdrja uppyifter. \ Q muntligt samt skriftligt.

‘ Garna i punktform.

b EE Ge en variation i uppgifter pa

larplattformen och i klassrumet,
lc- _/ anvand stationer i klassrummet.
2, | |=

¥ Linkoping




Tydliggorande
pedagogik

¥ Linkoping



Exempel pa fler praktiska Verktyg

Schema for tydliggorande av uppgifter eller
klassrumsundervisning i fargkodning

Bildstdd - finns inprint inom kommunen, bildstod.se och
papunet.

Time-timer,_tomato-timer i klassrum eller larplattform vid
fysisk/digital handledning

Inl&sningstjanst, inspelade lektioner, lektionsmaterial i
forvag (hand-outs)

« Binoqi



https://www.spsm.se/laromedel/inspiration-amnesomraden/kommunikation/informationssokning/arbeta-med-schema/
https://papunet.net/svenska/material/bildverktyg
https://pomofocus.io/
https://pomofocus.io/
https://app.binogi.se/dashboard

Samverka

Konsultera studieteamet
Finns en vardkontakt att involvera?
Se dver studieplanering

Stod i initiativ

Linkdping




Kontaktuppgifter

Kurator: zara.lindbom@utb.linkoping.se

Arbetsterapeut: jennie.lilliedahl@utb.linkoping.se

Linkdping



mailto:zara.lindbom@utb.linkoping.se
mailto:jennie.lilliedahl@utb.linkoping.se

.

TACK FOR OSS!

studieteam.vux@utb.linkoping.se
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