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Tema: Psykisk ha

Traningen
ska ge ratt
kurs i livet

p& Vasterhéjdsgymnasiet i Skévde anvander skolkuratorerna
ACT, ett program fér mental tréning, for att forebygga psykisk
ohalsa och hantera stress. Reaktionerna ar blandade, men

det verkar ge effekt.

Isa i fokuS

TEXT: LENA VESTLIN FOTO: TOBIAS ANDERSSON

3 unnagrd moln
| ror sig snabbt
en blek decem-
berhimmel. P4
en kulle ligger
de gula tegel-
byggnader som
utgor Viister-
hdjd, en av de tv4 kommunala
gymnasieenheterna i Skovde.
Hir gér 1500 elever, de allra
flesta laser ett hogskoleforbere-
dande program,

Skolgarden ér tyst och tom,
men ljuset flédar fran klassrum-
men dir dagens lektioner har
borjat. I biologisalen ir klass 2 pa
NV-programmet samlad, Det iir
fiags for det andra lektionspasset
i A.Cr, Acceptance and Com- ;
mitment Training, Det hand]ar
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| om stress. Kuratorerna Sofia

Fransson och Lovisa Lindqvist
bérjar med att gd igenom vad
det ar: Nar omgivningen stiller
hogre krav dn vi klarar av reage-
rar kroppen rent fysiskt. Det kan
vara att vi stélls infor saker som
ar nya for oss eller som vi inte
kan paverka.

Till en borjan ar eleverna
valdigt tysta, men nir de far
diskutera det de hort med sina
binkgrannar pratar de fritt.

Vad stressar er? undrar Lovisa
Lindqvist. "Mycket prov i slutet
av terminen” och "For mycket
att gora ndr man inte har nagon
energi kvar” dir néigra av svaren.

Eleverna fyller sedan i ett
sjalvskattningsformulir, samma
som pa lektionspasset i viras

| for att overleva. Att vi svettas

for att kunna jaimfora nu och
De fokuserar pa uppgiften och
graderar hur ofta de upplevt ol
ka former av stress den senastt
manaden.

~ Enbil som kor pé tvians viixel
1 NASTA MOMENT visas en film 110 km/h behéver varva ner, ta
med hjirnforskaren Anders  Paus, forklarar Lovisa Lindqvist.
Hansen, som menar att vira Eleverna nickar instimmande,
hjéirnor ir gjorda for attleva DE kinner igen resonemangen.
bland vilda djur pa savannen- eLirtyst i klassen forutom néir
Sofia Fransson tar vid och for d:vema ombeds att diskutera
Klarar att vira stressreaktionct nl_got. Det miirks att de 4r disci-
sz utformade for att hantera > inerade och vana att ta in ny
ror diir vi behovde fly eller sl gs'fjap-
i bla Fransson fortsétter. Vi
istressade for att vira
SNavR . er. |CBKARGCh Klinslor inte ir i
helt naturliga reaktionct  pige, oo rﬂmte e
_ Ar det farligt att vara smI I elfrobl.emlosa” bort, som
sad? Nej, egentligen inte, omY! x Omn:r kold. Qch det dr hiir
) erin i bilden med

eller andas snabbare 4t darfor

konkreta sitt att hantera stres-
sen. Det kan vara genom:

1. Férandring, att ta bort
saker som stressar 0ss.

2. Acceptans, att férindra
sitt forhallningssatt till stress.

3. Aterhamtning, vilket inne-
bir olika saker for oss alla.

4. Motion, raska promenader
i 30 minuter.

5. Medveten narvaro i form
av mindfulness.

S4 vad handlar acceptans om?
Ar det att uppgivet vara kvar i
en svér situation? Nej, forklarar
hon. Men vi tror ofta att lycka dr

Kuratorn Sofia Fransson
forklarar att véra stress-
reaktioner ar utformade for
att hantera faror och att
det inte dr farligt att vara
stressad - om vi far dter-
hamtning.

franvaro av smirta eller obehag
och vi vill slippa kanna det som
ir jobbigt. Att fly tankarna
fungerar i stunden, men sedan
kommer de tillbaka. Vi behover
acceptera kinslan och vara kvar i
den tills den klingar av.

Diirefter fir eleverna prova pd
just det. En inspelad, monoton

ber dem sluta 6gonen,

rost :
/ara narva-

kiinna sin andning, v
rande i den. Sedan ska de tinka
pd nagot som stressar dcn? och
ligga mirke till vad smnﬂhandcr
i kroppen. Efter att ha slippt den
tanken och dtervint till en lugn
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skolkuratorerna Sofia Fransson och Lovisa Lindqvist ger
eleverna tekniker f5r mental traning med hjalp av "ACT -
Att hantera stress och framja halsa”™

andning ska de prova att ta in
samma stressande tanke igen.
Nu ska de i stillet vara kvar i den
kanslan och se vad som hénder
nar de tillater tanken att landa
mjukt i kroppen.

De bada kuratorerna ar
samspelta, de flikar in i var-
andras resonemang och behaller
elevernas uppmarksambhet.
Lovisa Lindqvist kommer in pd
sjalvkansla, att vi virderar oss
sjalva och ofta tycker att alla
andra har det battre.

- Vi jamfor var egen insida
med andras utsida.

NU FAR ELEVERNA brja arbeta
med sin livskompass. De ska
formulera hur de vill att deras
liv skulle se ut om inga hinder
fanns, utifrin frigor som Vad ir
viktigt i relationer? Vad vill jag
arbeta med? Nar mar Jag bra?
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Vad vill jag fylla min fritid med?
Lektionens sista del leds av
svenskliraren Asa Brinck Wool-
lett som anslutit till lektionen.
Ocksa det ar en mentaliserings-
ovning i vad eleverna varderar
hogst i livet. De ska ha sin egen
tankta 9o-arsdag som utgangs-

punkt. Eleverna far skriva en
kort reflektion som hon samlar
in. Framover kommer eleverna
att fa skriva liknande texter

i hennes dmnen svenska och

| engelska.

- Hér tar de upp fragor som
vacker kanslor och da ir det bra

| atteleverna far skriva av sig. Och

for oss larare ér det otroligt vik-

| tigt att ha verktyg for att kunna

hjilpa eleverna pa de sitt vi kan,

| sdger hon.

Infor jullovet har eleverna

| ocksa fatt i uppgift av de bada
' skolkuratorerna att sjilva

}}),
planera in ett antal tillfillen f;
valfri form av aterhdmtning ol
for 6vningar i medveten nirvar
med hjalp av en app. De ska ive

arbeta aktivt med acceptans,
forandring och motion.

Hur ser eleverna pa den har

typen av ovningar?

— Det dr bra att lira sig, alla
skulle ma bittre av att ha tekni
ker for att kunna latta pa trycke
beriéttar Beata Amini.

Hon har testat yoga och
meditation som kéndes skont

| om én lite fanigt, och hon tycke |8

att skolan borde lara ut mer 0w
stresshantering. Bertil Strand
Cervin ar ocksa positiv, at-
| minstone i teorin, Han har inf¢
| provat nagra av teknikerna.

_ I varas var jag inte lika st g

| sad som nu, da ar det latt att

| glomma. Och sé tar det tid fran

s
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Kk halsa i fokus

Tema: PsyKis

annat man vill gora, ségeij han.

Sofia Fransson och Lovxsxi |
Lindqyist vet att intresset for ‘
ACT varierar bland eleverna. ‘

Detta ar fjarde gruppen de har1
helklass och i utvirderingarna
har de sett allt fran "Kom aldrig
mer tillbaka” till "Det har ar su-
perviktigt™ Darfor har de anpas-

sat sessionerna och valt ut inslag |
som de tinker ar okej aven for de
elever som inte ar lika intresse- ‘

rade — eller stressade.
_ Om livet ar bra just nu, var-

fér prata om att livet dr jobbigt? :

Tidigare har de anvant meto-
den i frivilliggrupper, dér elever
fran olika program sjalva har
valt att delta. DA delar eleverna

med sig mer av sig sjalva. Svirig- |
| ser att manga av eleverna pa de

heten med sidana grupper ar
att hitta tider i schemat da att
alla kan vara med. Dérfor ville
kuratorerna prova att kora ACT
i helklass. D4 nar de ocksa ut till
fler.

For behovet av stresshante-

Fakta: ACT

ACT ar en forkortning for
Acceptance and Commitment
Therapy. Terapiformen ar en
typ av KBT och utformad for
individuellt bruk. Nar ACT an-

vands i grupper for att forebyg-

ga stress och psykisk ohalsa

anvands uttrycket Acceptance

and Commitment Training.

I Sverige finns tva varianter
som ar framtagna for skolan
(unga 13-29 4r);

° ACT - Att hantera stress
och frémja hilsa gar ut pa att
hjdlpa unga vuxna, 16-29 ar,
0ch vuxna att hantera stress

och forebygga Psykisk ohélsa,
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ring ar stort. Sofia Fransson

program hon ansvarar for ar
hogpresterande och nir kraven
okar i rskurs 2 soker fler hjdlp.
Aven Skolinspektionen har i en
granskning 2021 konstaterat

\ =
att skolrelaterad stress okar.

Trots att gymnasieskolan enligt
laroplanen har ett uppdrag att

De svenska
varianterna
av ACT ar
framtagna
av Fredrik

o
4

7

V’

Livheim.

Den har ocksa visat sig ha goda
effekter pa hégpresterande
gymnasieelever.

® ACT - Att leva livet fullt ut
innehaller fler praktiska 6vning-
ar och rollspel. Den riktar sig till
ungdomar i aldrarna 13-18 ar

| uppmarksamma hilso- och
‘ ll:/sslilsfrgor saknas ofta ett
‘ sadant perspektiv. Skolinspek
| tionen forordar darfor att gym
| nasieskolorna utvecklar arb’en
med att skapa motstandskraft
mot bade fysisk och psykisk
ohalsa.
Mona Tolonen ar enhetsche
for barn- och elevhilsa i Skovd

som behover mer konkreta och
upplevelsebaserade verktyg.
Det |ampar sig battre for yrkes-
program och har anvants for
ungdomar som tvangsvardas
inom SIS. :
De svenska varianternaar
framtagna av Fredrik Livheim,
med dr och leg psykolog, och
provade i vetenskapliga studler.
Hans avhandling heter
ACT treatment for youth. A
contextual behavioral approach
(KI 2019).

Las mer om ACT pa
www.livskompass.seé

Sofla'mon och Lovisa

Lindqvist har gatt en ut-
bildning i ACT for larare och
elevhalsopersonal.

kommun. Hon berattar att de
valde ACT for att kunna arbeta
pa gruppniva med att forebygga
stress, oro och nedstamdhet.
Bakgrunden var att kuratorerna
pa gymnasiet sag att manga
elever behovde fa hjalp med att
oka sitt psykiska valbefinnande.
- Vi hade behov av att an-
gripa problemet pa gruppniva
eftersom alla inte kan erbju-
das en enskild kontakt. Tva av
vara kuratorer borjade titta pa
ldmpliga insatser. De hade stod
av skolpsykologen och bérjade
sjdlva ldsa pa om metoden.

SOFIA FRANSSON och Lovisa
Lindqvist fick gd en utbildning i
ACT for ldrare och elevhélsoper-
sonal, De bada kuratorerna har
ocksa hallit en storforeldsning
for ett fyrtiotal lirare pa natur-
och teknikprogrammen.

- Det blir mer littjobbat nar
vi har lirare och mentorer med

”De som inte har
haft ACT skattar att
de ar mer stressade
an de som har haft

| det.”

oss. Ungefar halften av dem vill
satsa pa det hir, berdttar Sofia
Fransson.

Det finns ocksa larare som
inte ér lika intresserade och
anser att ACT och liknande inte
hor hemma pa skoltid. De vill fo-
kusera pd sina amnen. Samtidigt
har larare fran andra program
fragat nir det kommer till deras
klasser.

Det Sofia Fransson och
Lovisa Lindqvist uppskattar med
materialet dr att det bygger pd
vetenskapliga studier och att det
ir fardigt att anvinda. Hittills
har de kort hela konceptet i tre

klasser och utvarderat mot kon-
trollgrupper, som fyllt i samma
stresstest.

- De som inte har haft ACT
skattar att de 4r mer stressade
an de som har haft det, berattar
Lovisa Lindgvist.

MANGA ELEVER UPPGER att ac-
ceptans dr ett verktyg de tar med
sig, att de inte blir lika stressade
av att kinna obehag. Kuratorer-
na ser alltsd positiva resultat,
men ska gora fler utvarderingar
efter lasdrets slut.

— Nir ska vi anse att vi ar
nojda? Hur stor andel av dem vi
moter ska tycka att det dr vart
att ta till sig innehdllet och gora
forandringar? undrar Lovisa
Lindqvist.

- Sattet att jobba har verkligen
tillfort mycket. Jag vill tro att det
viicker tankar - och det ér roligt

| att diskutera livsfragor med
| eleverna, sager Sofia Fransson. e
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