Metodmaterial

Jobba med psykisk
halsa i skolan
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Sjilva grejen att behdva ga till ”
skolan gor mig stressad.
- Tjej i arskurs 8 i Stockholm

Allt blir vildigt jobbigt och det gar som ”
i en cirkel. Man blir stressad p.g.a. prov
o0.s.v. och presterar sen simre p.g.a.
stressen och ndr man presterar samre
blir man mer stressad och da gar det
bara runt och runt och runt.

- Tjej i arskurs 2 pd gymnasiet i Malmao

Det blir latt att koppla betyget ”
till en virdering av sig sjalv som
person vilket orsakar negativa
kdnslor gentemot mig sjalv.

- Tjej i arskurs 3 pa gymnasiet i
mellanstor stad

Jag tyckte om skolan tills man ”
borjade satta betyg. Nu oroar
jag mig mer om betyget dn att

ldra mig nagonting.

- Kille i &rskurs 3 pa gymnasiet
i mindre stad eller landsbygd
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Darfor har vi skapat detta
metodmaterial

Det dr ingen nyhet att minga elever mér daligt idag, en verklighet som
elevkarer pa skolor landet 6ver kinner av mer dn nagon annan. Myndig-
heter, forskare, virden och inte minst politiken dr helt och hallet 6verens
om att situationen dr ohéllbar f6r manga unga i Sverige idag. Enligt
Folkhilsomyndigheten har andelen 15-aringar som lider av regelbundna
psykosomatiska besvir kraftigt 6kat sedan mitten av 1980-talet. Idag
uppger hela sex av tio av 15-aringarna (77 procent av tjejerna och 46
procent av pojkarna) att de haft minst tva psykiska eller somatiska
besvir, minst en ging i veckan, under de senaste 6 manaderna.!

Vi vet att skolan 4r den plats dir unga idag tillbringar merparten av sin
tid, en plats som stindigt stéller krav pi ens prestation utan att samti-
digt stilla tydliga férvintningar. Jimfort med andra linder dr Sveriges
utveckling unik, den 6kande skolstressen och andelen som uppger att
de inte hér hemma i skolan har ungefir fordubblats i jamférelse med
bérjan pa 2000-talet.? Det ér en utveckling som miste ta slut, situatio-
nen dr ohéllbar.

BEGREPP

Psykiska besvar = Mentala besvar
Somatiska besvar = Fysiska besvar

'Folkhalsomyndigheten genomfor vart fjarde &r undersékningen Skolbarns hélsovanor. Den
senaste &r fran 2021/22

Zhttps://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2023/maj/okad-stress-
och-minskad-trivsel-i-skolan-bland-barn-och-unga/
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2023/maj/okad-stress-och-minskad-trivsel-i-skolan-bland-barn-och-unga/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2023/maj/okad-stress-och-minskad-trivsel-i-skolan-bland-barn-och-unga/

Rapporten "Det enda jag tianker pa ar
stress och skola”

Mot bakgrund av allt vi redan kinner till kring ungas psykiska halsa
ville Sveriges Elevkarer veta mer om hur just skolan paverkar elevers
méende. Dirfor togs rapporten "Det enda jag tinker pa dr stress och
skola” fram tillsammans med Tim Bergling Foundation och Sveriges
Elevrad. Underlaget till rapporten édr en enkdtundersokning som dr
statistiskt sikerstilld och genomford av analysforetaget Novus. Frigorna
i enkiten beror specifikt skolan som orsak till att elever mar si daligt. Vi
ville veta exakt vilka delar av skoltiden som paverkar negativt, samtidigt
som vi ocksa ville veta vilka positiva faktorer som finns.

Nir vi i unders6kningen fragar hur eleverna mér "just nu” svarar hela 5
procent att de mir diligt, det motsvarar cirka 110 000 hogstadie- och
gymnasielever i Sverige. Bland orsakerna lyfter de flesta att de stindiga
kraven pa att prestera i kombination med otydliga férvintningar leder
till ohilsa. Nationella prov lyfts som det moment som stressar allra mest
i skolan, hela 61 procent av alla elever upplever att det ar stressande.

I djupintervjuer uppger elever dven att de nationella proven upplevs
vara helt avgérande for vilket slutbetyg man sedan kommer 4, nigot
som vidare bidrar till stressen. I forldgningen upplever en stor andel, 54
procent, att deras méjlighet till prestation péaverkas negativt av stressen.
Bland gymnasietjejer 4r motsvarande siffra hela 65 procent.

”Jag tyckte om skolan tills man borjade satta betyg. Nu oroar jag mig
mer om betyget in att lira mig ndgonting.”

— Kille i &rskurs 3
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Lds mer om rapporten

Rapporten "Det enda jag tanker pd &r stress ocksa skola” finns att 3sa pa
Sveriges Elevkarers hemsida.

Tips till er skolledning
Sveriges Elevkarer har tillsammans med Skolverket tagit fram ett webbstod kring hur
man som skolledare kan jobba tillsammans med elevkaren. Tipsa gérna din rektor om

materialet som bestar av filmer, checklistor och information. Se materialet har.

Se Skolverkets webbplats: Stark elevers delaktighet och inflytande i utbildningen -
Skolverket



https://sverigeselevkarer.se/media/a0qiuz41/det_enda_jag_tanker_pa_rapport-2024.pdf
https://www.skolverket.se/skolutveckling/leda-och-organisera-skolan/vardegrund-och-arbetsmiljo/stark-elevers-delaktighet-och-inflytande-i-utbildningen
https://www.skolverket.se/skolutveckling/leda-och-organisera-skolan/vardegrund-och-arbetsmiljo/stark-elevers-delaktighet-och-inflytande-i-utbildningen
https://www.skolverket.se/skolutveckling/leda-och-organisera-skolan/vardegrund-och-arbetsmiljo/stark-elevers-delaktighet-och-inflytande-i-utbildningen

Era rattigheter som elevkar

Foreningsfriheten dr en grundliggande minsklig rittighet, att ni som
elever har ritt att organisera er pa er skola dr inte bara en sjdlvklarhet
utan ocksa en rittighet. Trots detta vet vi att elevers ritt att organisera
sig standigt motarbetas av vuxna i skolan. Vir unders6kning visar tydligt
att elevkérer gor skillnad {6r elevers psykiska hilsa. Att ha sociala sam-
manhang, kunna fa paverka sin skola och inte minst samarbetet med de
vuxna i skolan lyfter elever sjilva som hilsofrimjande faktorer.

Skolan ska arbeta for elevers mojlighet att gora sin rost hérd. Oavsett
om det giller den enskilda individens eller en sammanslutning av
elevers forutsittningar att paverka. Ut6ver att det regleras i Sveriges
grundlag och FN:s konvention om de minskliga rittigheterna sa finns
det fler lagar. Skollagen ir tydlig kring att elever skall ges inflytande
over utbildningen, elevers initiativritt och inte minst

att elevers och deras sammanslutningars arbete med

inflytandefragor ska stodjas och underlittas. Aven i
barnkonventionen, som dr svensk lag sedan 2020, star

det klart att man som ung enligt artikel 127 (...) har ritt

att uttrycka sin mening och héras i alla frigor som ror

barnet (...)".

Skolmiljén riknas dven som er arbetsplats och kraven

regleras pa grund av det dven i arbetsmiljélagen. Dar lag-
stadgas elevers ritt till ett elevskyddsombud pa samma sitt
som vuxna har ett arbetsmiljdombud pi sina arbetsplatser.
Lagen reglerar dven att ni som elever sjdlva har ritt att utse
vem som dr ert elevskyddsombud. Inom begreppet arbetsmilj6
ryms sivil den fysiska miljén och som den psykosociala miljon.

3sida15 "Det enda jag tanker pd &r stress och skola”, Sveriges Elevkarer
“SFS 2010:800, 4 kap 9 § Skollagen

®SFS 1977:1160, 6 kap 17§ Arbetsmiljolagen

¢SFS 11977:110, 6 kap 18§ Arbetsmiljolagen
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Arbeta med psykisk halsa
tillsammans pa skolan

For att underldtta er uppstart kring arbetet med psykiska hilsa i er
elevkir har vi skapat den hir guiden med tips och tricks kring hur andra
skolor valt att jobba. Guiden innehéller ocksa ett antal exempel frin
andra elevkarer pd vad man kan gora pa sin skola. Som alltid gér det att
ta stod av sin verksamhetsutvecklare i arbetet.

1. Satt igang med arbetet

Nir ni bestdmt er f6r att pdborja arbetet inom karen kring psykisk hilsa
bland eleverna sa kan det vara bra att bestimma tid f6r att tillsam-
mans diskutera vad ni tycker ér viktigt att paverka kring psykisk hilsa.
Forslagsvis kan detta ske som en punkt under ett vanligt styrelsemote.
Da fér ni tillsammans en bild av hur ni upplever liget och kan direfter
bestimma er for att gi vidare med arbetet.

Exempel pa fragor att diskutera tillsammans inom styrelsen

Hur upplever vi den psykiska halsan generellt pa skolan?

Finns det vissa moment, perioder eller amnen som stressar extra
mycket?

Hur ser dialogen med skolledningen ut kring elevernas
psykiska halsa?

Vilka férandringar vill ni se pa skolan for att elever ska ma
battre? Vad kan elevkaren respektive skolledningen gora?
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2. Samarbeta pa skolan

Efter att ni pratat om det tillsammans inom styrelsen och kinner att

ni landat lite kring hur ni upplever situationen si kan ett bra nista steg
vara att boka ett méte tillsammans med skolledningen. Ménga av de
sakerna som man kan vilja paverka som till exempel provscheman, exa-
minationsformer, raster med mera bestdms av skolledningen. Darfoér kan
det vara bra att gora ett arbete tillsammans med skolledningen.

Nir ni i styrelsen vet vad ni vill genomf6ra eller f6rindra sa kan ni lyfta
detta med skolledningen pi er skola. Forklara och argumentera varfor
detta dr sa viktigt, det kan vara till hjilp att ha vittnesmal eller siffror pa
hur eleverna pa skolan mir. Forsok ocksa att vara konkreta ndr ni pratar
om vilka f6randringar ni vill se. Ett exempel ér att istillet for att siga att
det dr for manga prov sd kan ni siga att ni vill se max tre prov i veckan.
Da blir det littare for skolledningen att ta till sig och férhoppningsvis
ocksa agera pd det ni siger.

l"'
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3. Goda exempel fran andra skolor

Hir kommer nigra exempel pa olika elevkirers arbete som de gjort pa
sina skolor kring psykisk ohilsa och arbetsmiljo. Alla exempel gir inte
att direkt Gversitta till alla skolor, men ofta gér det att plocka olika delar
och anpassa det sd att det funkar pa er skola.

Project Mental Health

Elevkirerna pa Norra Reals gymnasium, S6dra Latins gymnasium och
Kungsholmens gymnasium tog dr 2014 initiativ till "Project Mental
Health” (PMH). Ett initiativ dér eleverna sjilva sprider information och
kraftsamlar for att lyfta frigor om psykisk ohilsa pa sina skolor. Genom
att gd samman flera skolor kan det blir littare att arrangera storre akti-
viteter och i forlingningen kan det ocksa leda till en stérre genomslag-
skraft hos sivil elever som vuxna pa skolan.

Varje ar sitter de gemensamt ett tema att fokusera pa, under 2023 var
det till exempel prestationsingest di det forekom pé alla tre skolor.
Arbetet det éret resulterade bland annat i en tidning som delades ut pa
skolorna. Las tidningen har.

Elevkirerna genomférde ocksa en undersokning som visade att mer dn
2 av 3 elever upplevde dngesten 6ver betyg som tyngst. Nir eleverna
fick frégan om ldrarna har nigon eftekt pa prestationsingesten uppgav
ménga att de gjorde den virre, enbart en liten andel uppgav att de hade
en lindrande funktion. Tillsammans med tidningen publiceras en video
dir elever frin de tre skolorna fick mojlighet att diskutera dmnen kring
prestationsangest.
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https://issuu.com/kzine/docs/pmh_2023_-_f_rdig_version_1_

Podcast For A Better Day

Att skapa forum dir eleverna pé skolan fir en chans att diskutera
psykisk ohilsa i ett tryggt forum kan bidra mycket till klimatet pa
skolan. Pa ProCivitas i Lund valde elevkaren att starta upp en podcast
dir elever och skolpersonal tillsammans fick moéjlighet att prata om allt
mojligt. Elever kan sjilva skicka in dmnen och frigor och poddavsnittet
berdr allt ifrin hur man kan hantera orimliga prestationskrav till att
borja dlska sig sjlv och sin kropp.

Kombinationen av trygga vuxna som har relevant kunskap och en
klasskamrat som man kan relatera till har visat sig vara ett framgangs-
koncept. Redan efter ett ar har elevkiren fitt till sig flera olika vittnes-
mél frin sina klasskamrater som vagat ta det forsta steget och sokt hjilp
med tankarna de bir pd inom sig. Fragor och innehéllet i poddavsnitten

baseras helt pi elevernas funderingar och utmaningar pa den skolan.
Det gor att innehallet kiinns bade nira och relevant for eleverna pa just
den skolan.

Arbetet med att utveckla formatet har drivits vidare av Tim Bergling

Foundation som tillsammans med Angestpodden och elevkaren pé Pro-
Civitas satt samman ett startkit for att fler ska ha majlighet att starta en
podcast pi sin skola. Konceptet "Podcast For A Better Day” finns nu pi
ett femtiotal skolor runt om i landet och det finns fortfarande mojlighet
att ansoka och fa ett gratis podcast kit for att komma iging pi sin skola.

Las mer om Podcast For A Better Day

Podcast For A Better Day - Tim Bergling Foundation
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https://www.timberglingfoundation.org/project/podcast-for-a-better-day

Enkat pa skolan

For att veta vilka utmaningar som finns pé just er skola kan det vara bra
att genomfora en enkit med alla elever pa skolan. Det kan ocksa vara
bra att ha underlag kring hur era klasskamrater mér och vad de hade
velat forandra pé skolan. Nar ni som elevkar pratar med skolledningen
kring situationen pd just er skola kan ni ocksa tydligt visa hur liget ser
ut, inte bara for er personligen utan ocksa for skolan som helhet.

Enkiten kan till exempel stilla fragor om hur elever mar generellt,
stressnivéer, prestationsingest, oro for framtiden. Anpassa frigorna efter
hur det ser ut pé just er skola och limna ocksd utrymme for eleverna att
skriva fritextsvar. Dir kan det dyka upp saker som ni kanske inte alls
tankt dr ett problem pa er skola.

Enkit pa skolan - Tips

»  GOr inte enkaten for lang

» Skicka ut den pa mejl till alla elever

» Sakerstall att alla svar ar anonyma och gor det tydligt nar man svarar

» Skicka ut resultaten till alla elever efterat
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Visselpipa

Vissa saker kan vara svira for elever pa skolan att lyfta direkt till skol-
ledningen, det kan handla om allt ifran att en lirare betett sig fel till att
det dr for dalig luft i ett klassrum. Dérfor har elevkarer startat en funk-
tion som de kallar f6r "Visselpipan”. Dit kan elever pa skolan anonymt
larma eller visselblasa kring missférhillanden pa skolan som elevkaren
sedan kan ta vidare till skolledningen. Det blir ett sitt for elevkiren att
arbeta fackligt for att stirka enskilda individer gentemot skolledning-
en. Detta funkar som allra bist nir man ocksa samarbetar med skolan
och skapar tillfdllen tillsammans med dem dér man kan lyfta det som
kommer fram.

Hur gor man?

1. Hor av er till skolledningen och se om ni kan samarbeta kring
visselpipan

2. Gor ett enkelt formular och sprid i era kanaler till alla elever

3. Hitta ett satt att lyfta det som framkommer med skolledningen, ni
kan till exempel boka ett mote nar nadgot framkommer.

4. Aterrapportera anonymt till eleverna vad ni har gjort med det som
skickas in. Tank pa att vissa saker kan vara kansliga att sprida till
hela skolan sa gér en avvagning.
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4. Utvardera och utveckla

Nir ni jobbat med psykisk hilsa pa er skola ett tag kan det vara bra att
forsoka utvirdera igen tillsammans med eleverna. Ett sitt dr att skicka
ut samma enkét som genomf6rdes fore ni inledde arbetet pa skolan. Det
ar ett sitt att tydligt kunna jimféra hur méendet och arbetsmiljén har
forandrats efter att ni inledde arbetet. Det kan vara en plats dir ni ger
eleverna mojlighet att sjdlva ange vilka, om ndgra, fordndringar i skolan
som gjort skillnad f6r deras méende. Det brukar kallas att effektmita
nigot nir man mater hur situationen var bade fére och efter en viss
forandring. Det kan vara hjilpsamt bide for er i elevkaren och for att
visa upp for skolledningen.
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For dig som vill lasa annu mer

» "Det enda jag tinker pa dr stress och skola”
Rapport om psykisk ohilsa av Sveriges Elevkarer, Sveriges
Elevrad och Tim Bergling Foundation
Det enda jag tanker pa ar stress och skola - Sveriges Elevkarer

» Webbstod till skolledare av Sveriges Elevkarer och
Skolverket
Stark elevers delaktighet och inflytande i utbildningen - Skol-
verket

»  Sveriges Elevkarers workshops om psyKkisk hilsa - for
ungas vilmaende
Workshops om psykisk halsa - for ungas valmaende | Sveri-
ges Elevkarer - Sveriges Elevkarer

»  Sveriges Elevkarers medlemsmaterial - Paverka beslut
om skolan
Paverka beslut om skolan - Sveriges Elevkarer

»  Sveriges Elevkarers medlemsmaterial - Féreningsfrihet
for elevkaren
Foreningsfrihet for elevkaren - Sveriges Elevkarer
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https://sverigeselevkarer.se/media/a0qiuz41/det_enda_jag_tanker_pa_rapport-2024.pdf
https://www.skolverket.se/skolutveckling/leda-och-organisera-skolan/vardegrund-och-arbetsmiljo/stark-elevers-delaktighet-och-inflytande-i-utbildningen
https://www.skolverket.se/skolutveckling/leda-och-organisera-skolan/vardegrund-och-arbetsmiljo/stark-elevers-delaktighet-och-inflytande-i-utbildningen
https://sverigeselevkarer.se/utbildningar/workshops-om-psykisk-halsa-for-ungas-valmaende/
https://sverigeselevkarer.se/utbildningar/workshops-om-psykisk-halsa-for-ungas-valmaende/
https://sverigeselevkarer.se/media/2067/pa-verka-beslut-om-skolan.pdf
https://sverigeselevkarer.se/media/2065/fo-reningsfrihet-fo-r-elevka-ren.pdf
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