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Elevhalsoarbetet
startar i klassrummet

| hdnderna héller du ett material frdn Team Rynkeby och
Hjarnfonden Barn, som handlar om hur vi i skolan kan

arbeta for att framja psykisk halsa och cka medvetenhet
och kunskap om hjarnan. Skolor har mgjlighet att delta

i Skolloppet, for att stodja insamlingen till Hjarnfondens
forskning om barnhjarnan. Materialet innehaller fakta om

hur hjarnan fungerar, vad som hander nar hjarnan utsatts
for skada eller sjukdom, neuropsykiatriska funktions-
nedsattningar, intellektuella funktionsnedsattningar, psykisk
ohélsa och hjarnhalsa. | materialet finns diskussionsunderlag
for pedagoger och férslag pa hur du kan arbeta kring hjarnan
pa 1&g-, mellan- och hogstadiet.

Varfor ar det d& sé viktigt for oss i skolan att veta hur
hjarnan fungerar? Skolans framsta uppdrag ar larande -
och larandet sker i hjarnan. For att pa basta satt kunna
skapa héalsoframjande, kreativa och trygga larmiljoer

- behover vi anvanda oss av kunskap om hur hjarnan
fungerar. En viktig utgdngspunkt i skolans uppdrag ar
att differentiera undervisning efter elevers olika behov.
Nar hjarnan, exempelvis p& grund av neuropsykiatrisk
funktionsnedséttning, fungerar pa ett annorlunda satt,
blir det uppdraget annu viktigare.

I LGR 22, laroplanen for grundskolan samt for forskole-
klassen och fritidshemmet, finns foljande riktlinjer:
Alla som arbetar i skolan ska:

A uppmarksamma och stodja elever i behov av extra
anpasshningar eller sarskilt stdd, och

A samverka for att gora skolan till en god miljo for
utveckling och larande.

Lararen ska:

A ta hansyn till varje enskild individs behov, forut-
sattningar, erfarenheter och téankande,

A starka elevernas vilja att lara och elevens tillit till den
egna formégan,

A ge utrymme for elevens férmaga att sjalv skapa och
anvanda olika uttrycksmedel,

A stimulera, handleda och ge extra anpassningar eller
séarskilt stod till elever som har svérigheter,

A samverka med andra larare i arbetet for att na
utbildningsmaélen, och

A organisera och genomfora arbetet sa att eleven:

a) utvecklas efter sina férutsattningar och samtidigt
stimuleras att anvdnda och utveckla hela sin férméga,

b) upplever att kunskap ar meningsfull och att den egna
kunskapsutvecklingen gér framat,

c) far stdd i sin sprak- och kommunikationsutveckling,

d) far anvanda larobdcker, andra laromedel och andra
larverktyg som behdvs for en god kunskapsutveckling
i enlighet med utbildningens mal,

e) successivt far fler och storre sjalvstandiga uppgifter
och ett Okat eget ansvar,

f) far mojligheter till mnesférdjupning, éverblick och
sammanhang, och

g) far mojligheter att arbeta &mnesdvergripande.

Vidare laser vi att:

En likvardig utbildning innebar inte att undervisningen

ska utformas p& samma satt dverallt eller att skolans
resurser ska fordelas lika. Hansyn ska tas till elevernas
olika férutsattningar och behov. Det finns ocksa olika vagar
att nd malet. Skolan har ett sarskilt ansvar for de elever
som av olika anledningar har svérigheter att nd mélen for
utbildningen. Darfor kan undervisningen aldrig utformas lika
for alla.

Skolan ska aktivt och medvetet framja elevernas lika
rattigheter och majligheter, oberoende av konstillhorighet.
Skolan har ocksa ett ansvar for att synliggéra och motverka
kdnsmonster som begransar elevernas larande, val och
utveckling. Hur skolan organiserar utbildningen, hur
eleverna blir bemotta samt vilka krav och férvantningar
som stélls pa dem bidrar till att forma deras forestéliningar
om vad som ar kvinnligt och manligt. Skolan ska darfor
organisera utbildningen sa att eleverna mots och arbetar
tillsammans samt provar och utvecklar sin férméga och
sina intressen med samma mojligheter och pa lika villkor
oberoende av kdnstillhérighet.

Att arbeta halsoframjande ar allas uppdrag. Ett
valfungerande elevhalsoarbete dar skolans professioner
samverkar ar gynnsamt for att framja psykisk halsa. Att
lyckas i skolan ar en skyddsfaktor for elevernas larande
och liv. Pedagogen har en central roll i att skapa en trygg
och positiv miljé fér barn och ungdomar. Elevhalsoarbetet
startar i klassrummet!



Fakta om hjarnan

Basfakta om hjarnan

Hjérnan ar den mest komplexa struktur som vi kédnner till.
Den manskliga hjarnan vager mellan 1,3 och 1,5 kilo och
har cirka 86 miljarder nervceller som vardera kan skicka
signaler till tusentals andra nervceller, med en hastighet av
upp till 423 km i timmen (120m/s). Hjéarnan &r var 6ppning
till varlden, kroppens styrcentral och generatorn for tankar,
drommar och idéer.

Hjarnans utveckling bérjar redan under de foérsta veckorna
efter befruktningen och fortsatter sedan under hela livet.
De delar som reglerar processer for basal 6verlevnad —
hunger, andning och blodcirkulation - fungerar redan vid
fodelsen medan de delar som har betydelse for exempelvis
vara mest avancerade kognitiva férmagor mognar forst i
25-arséldern.

Nervcellerna bildas under fostertiden och nar vi fods har
vi runt 86 miljarder nervceller. Nervcellernas uppgifter ar
att ta emot, bearbeta och skicka ivag signaler. Nervceller
innehaller en cellkarna (cellkropp) och utskott, nervtradar
som kallas axon och dendriter. En synaps ar den plats dar
en nervcell kontaktar en annan cell och dar nervsignalen
fors vidare. For att 0ka hastigheten i nervimpulser klas
axonen in i ett fettrikt material som heter myelin. Det bildas
ocksé andra typer av celler som heter Gliaceller. De bidrar
till nervsystemets funktion, men deras uppgift ar inte

att skicka elektriska impulser som nervceller gor. Dessa

celler dr som stddjceller och har ocksé en naringsméssig,
defensiv och rengdrande roll for nervcellerna. De

tvd mest kdnda typer av gliaceller &r astrocyter och
oligodendrocyter. Astrocyterna forser nervcellerna med
energi och oligodendrocyterna bildar bl.a. myelin.

Hjarnans olika delar

Hjarnan kan delas in i tre delar; storhjarnan, lillhjarnan och
hjarnstammen. Storhjérnan bestar av tva hjarnhalvor som
ar férbundna med varandra genom hjarnbalken. De tva
halvorna har i princip samma funktioner, men behandlar
information olika.

Hjarnans yttre skikt kallas hjarnbarken eller kortex, ar

3-5 millimeter tjockt och bestar till stérsta delen av
nervcellers cellkroppar och kopplingar mellan nervtrddarnas
andforgreningar. Har kontrolleras véra sinnen, rérelser och
hogre funktioner som sprék, minne och kanslor. Hjdnbarken
delas upp i olika lober som alla har olika funktioner.

Hjarnan ar plastisk

Att hjarnan ar plastisk innebar att den ar foranderlig och
anpassningsbar. Den kan skapa nya forbindelser mellan
nervcellerna och bilda nya natverk. Hjarnan utvecklas fram
tills dess vi &r ungefar 25 &r gamla, men forblir plastisk
hela livet. Det utnyttjar vi nar vi lar oss nya saker eller nar
hjarnan &terhdmtar sig efter en skada.



Pannloben
Har satter vi igdng planeringen av
framtiden och pébdrjar véra vilje-
styrda rorelser. Var personlighet,
omddmesférméga och koncentra-
tionsférméga sitter har och vi kan
aven korttidslagra information
har, till exempel om man ska
komma ihdg en inkdpslista.

Hjassloben
Har bearbetas alla sinnesintryck till
anvandbar kunskap. Vi loser logiska
problem, koordinerar synintryck med
rorelser sa att vi kan strécka oss
efter féremél och veta var i rummet
kroppen befinner sig.

Limbiska systemet
Reglerar kanslor som till
exempel radsla, stress, angest,
gladje och karlek.

Tinningsloben
Aktiveras da vi till exempel lyssnar
pa musik och kopplar ihop vara
hérselintryck med vart minne.
| den inre delen av tinningsloben
ligger hippocampus. Hippocampus
ar nédvandigt for inldrning av
nytt kunskapsstoff som ska lagras
i storhjarnebarken och har ocksa
betydelse fér var formaga att
orientera oss i rummet.

Nackloben
Hit fors information fran
Ogats synceller, har bearbetas
och omvandlas synintrycken
till bilder som i sin tur samman-
kopplas med minnet.

Hjarnstammen
Harifrén styrs en rad livsviktiga
funktioner som kontroll éver
blodtryck, hjartslag, andning samt
reflexer som att svélja och nysa.

Lillhjarnan
Harifran koordineras véra rorelser,
var balans och var férmaga att
agera i férhéllande till omgivningen.



Nar hjarnan blir sjuk eller skadas

Hjarntumor

Hjarntumor ar en av de vanligaste cancerformerna hos
barn. Av de cirka 350 barn som varje &r far cancer i Sverige
utgor hjarntumadrer omkring en tredjedel av fallen. Man vet
inte sakert vad som ar orsak till hjarntumaor, men kemiska
amnen och arv kan spela in. Huvudvark, krakningar och
trotthet &r vanliga symtom. Hos skolbarn kan det ocksa
yttra sig i form av forsamrade skolprestationer, och
personlighetsférandring. De flesta hjarntumorer hos barn
sprider sig inte vidare genom metastaser utan vaxer enbart
pa ett stélle. Behandlingen gér ut pa att ta bort tumdren.
Ménga barn blir bra, men det ar vanligt med komplikationer
av behandlingen. Hur svara dessa komplikationer &r beror
pa var i hjarnan eller resten av det centrala nervsystemet
tumoren sitter och vilken behandling barnet far.

Epilepsi

Epilepsi beror pa att vissa nervceller i hjarnan &r 6veraktiva,
nagot som leder till olika krampanfall. For ver halften av
de drabbade liker epilepsin ut. Somliga fér enstaka anfall
under hela livet, medan andra kan fa svara anfall varje
dag. Epileptiska anfall kommer plotsligt men ar vanligtvis
kortvariga, fran nagra sekunder upp till ndgon minut.
Anfallsbilden kan se véldigt olika ut fran individ till individ,
men hos en och samma person ar anfallen oftast likadana
varje géng. Epilepsi kan orsakas av en skada, eller vara
medfodd. Cirka 81 000 personer i Sverige lider av epilepsi,
varav 12 000 &r barn och ungdomar.

Hjarnskada

En hjarnskada kan vara medfodd eller forvarvad.
Hjarnskador kan uppsta vid en férlossning, efter en
hjarntumor eller av infektioner. Bland unga ar hjarnskador
oftast ett resultat av trafik- och fallolyckor eller misshandel.
Forvarvade hjarnskador sker ofta vid en olycka eller ett
véldsbrott och kallas d&rfér traumatiska hjarnskador. En
hjarnskada kan ge bestdende besvér i form av minnes- och
koncentrationssvarigheter, inlarning, mental trétthet, samre
motorik, forlamning, talsvarigheter och nedsatt balans.
Depression kan ocksa férekomma vid forvérvad hjarnskada.

CP-skada

Cerebral Pares, ar ett samlingsnamn for ett rorelsehinder,
orsakat av en skada eller utvecklingsrubbning i den annu
omogna hjarnan. Varje ar féds cirka 200 barn med en CP-
skada. Det ar en skada som ska ha intraffat antingen under
graviditeten, i samband med férlossningen eller fére tva ars
alder. Orsakerna kan vara flera och bero pa faktorer som in-
traffat fore forlossningen, som tex infektioner, cirkulations-
rubbningar, blédningar, tillvaxthdmning, genetiska faktorer,
syrebrist vid férlossningen, och for tidig fédsel. CP-skador
kan se valdigt olika ut och ge olika grader av symtom, men
paverkar alltid motoriken och hur man rér sig. Det finns lindriga
CP-skador som drabbar en kroppsdel till mer omfattande
symptom som drabbar stora delar av kroppen. Férutom
rorelsehindret har médnga dven andra svarigheter, som
intellektuell funktionsnedsattning, epilepsi, perceptions-
stdrningar, talsvarigheter och synskador.



Neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar
(NPF)

Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning (NPF) &r ett
samlingsnamn for olika tillstdnd som paverkar hur hjarnan
och nervsystemet fungerar och hanterar information -
vilket kan leda till olika kognitiva och sociala svarigheter.
Ungefar 10-15 procent av alla elever i skolan har ndgon
form av neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Det &r
inte ovanligt att man lever med flera neuropsykiatriska
funktionsnedséattningar samtidigt. Ocksa bra att kanna till
ar att neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF) inte
har ndgot med intelligens att gora.

Att leva med en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning
kan ta sig i uttryck pé olika satt men négra vanligare
symtom visar sig i svarigheter att: fokusera och bibehélla
uppmaérksamhet, impulskontroll och reglera aktivitetsniva,
inlarning och minne, uttryck i tal och skrift, samspel med

andra manniskor och motoriken, férmaga att planera

och samordna och filtrera ovidkommande ljud och brus

i bakgrunden. Den annorlunda perceptionen kan ocksa
medfora en over- eller underkanslighet for sinnesintryck,
exempelvis ljud, ljus och lukter. For barn har den omgivande
larmiljén darfor stor inverkan pa koncentration och larande
och darfor finns ocksa ett stérre behov av stod.

Hjarnfonden har tillsammans med KIND (Center of
Neurodevelopmental Disorders at Karolinska Institutet)
skrivit om hur vi tillsammans kan skapa en mer
hjarnmedveten skola som gynnar alla elever men som
ar sarskilt avgorande for att barn med neuropsykiatrisk
funktionsnedséttning ska trivas och klara skolgéngen.

Har kan du lasa mer om hur du skapar en hjarnmedveten skola.



https://www.hjarnfonden.se/2024/09/skapa-en-hjarnmedveten-skola/

ADHD och ADD

ADHD och ADD é&r neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
som innebar att man har ett annorlunda satt att bearbeta
information och satt att tanka och uppleva saker an de som
inte har diagnosen. Barn som har ADHD &r sinsemellan
valdigt olika. Ett gemensamt drag &r dock att de har svart
uppmarksamhet och koncentration. Den motoriska oron,
starka kanslor och kanslighet for sinnesintryck, gor att man
ofta blir trétt och behéver vila och terhamtning.

Barn med ADHD kan ocksé vara dveraktiva och impulsiva.
Men alla barn ar inte det — ADHD utan Overaktivitet och
impulsivitet kallas ADD. ADD &r en variant av ADHD och
engelsk forkortning for Attention Deficit Disorder. Barn

med ADD har uppmarksamhetsproblemen och kan istallet
upplevas som ldngsammare och har ofta svarare att komma
i gdng med uppgifter.

A ADHD &r en engelsk forkortning av Attention Deficit
Hyperactivity Disorder. Det betyder ungefar "problem
med uppmarksamhet och dveraktivitet”.

°?

ADHD kan yttra sig pa

olika satt hos olika individer,
men ocksa pa olika satt
under olika aldrar.

Autism

Att leva med autism péverkar ens sétt att ténka, vara och
kommunicera med andra manniskor. Autism finns i ett
bredare spektrum som kan ta sig olika uttryck hos olika
individer men gemensamma namnare ar:

A varaktiga begrdnsningar i férmagan till social
kommunikation och socialt samspel.

A begransade, repetitiva monster i beteende, intressen
eller aktiviteter.

Det ar ocksé vanligt att personer med autism &r dver- eller
underkansliga for olika sinnesintryck — sdsom ljud, ljus,

lukt och beréring. Sddan kanslighet kan paverka vardagen
mycket och ar viktig att kanna till och ta hansyn till.
Symptomen for autism — och graden av symptom — varierar
frén individ till individ.

For den som lever med autism ar det ofta svart att hantera
forandringar och nya situationer. Livet med autism blir
darfér mycket lattare med rutiner och struktur.

Sedan 2013 dras inte ndgra granser mellan olika autism-
diagnoser i den psykiatriska diagnosmanualen DSM-5. Det
innebdr att Aspergers syndrom, autism och atypisk autism
i Sverige benamns som autism.

Sprakstorning

Elever som har en sprakstérning har inte samma sprakliga
férmaga som jdmnariga. De kan ha svart att forsta vad
andra sager, att sjalva prata sa andra forstér eller béda
delarna. En sprékstorning kan kvarstd under skoldren och
dnda upp i vuxen alder, men svarigheterna visar sig pa olika
séatt i olika aldrar. Barn i férskolan med sprékstérning har
ofta problem med uttal och meningsbyggnad. | grundskolan
kan det daremot visa sig som olika slags las- och
skrivsvarigheter.

En sprékstdrning &r inte statisk utan varierar mellan olika
individer, fran situation till situation och andrar karaktar
over tid. Olika problem kan uppsta nar barnet stélls

infor olika utmaningar, men det ar den underliggande
sprékstorningen som ar orsaken. Manga barn med
sprékstorning har syskon, foraldrar eller andra slaktingar
med liknande svarigheter.

Dyslexi

Dyslexi ar en funktionsnedsattning som innebar att man
har svart att lara sig I4sa, skriva, stava och forsts en text.
Dyslexi har inte med begévning eller intelligens att gora,
utan handlar om hur hjérnan bearbetar sprékljud och
uppfattar skriven text.

Dyslexiproblematiken kan delas upp i tre olika faktorer:

1. Bristande fonologisk medvetenhet — man forstar inte
sprékets ljudmassiga uppbyggnad vilket gér att man
far svart att avkoda ord och att I&sa och att stava rétt.
Man har svart att skilja mellan olika narliggande ljud, har
svart att uppfatta rim eller att bygga nya ord genom att
byta ut stavelser.

2. Bristande fonologiskt arbetsminne — man har svart att
komma ihdg vad man just har I4st, s& man har glomt
bort bdrjan pa ordet eller meningen innan man kommit
till punkt.

3. Bristande fonologisk ordmobilisering — det tar Iang tid
att hitta ordet man just har last och dess betydelse i sitt
inre ordforrad.

Visste du att ...
A Albert Einstein, John Lennon och Selma Lagerlof alla

hade dyslexi och Idmnade bestdende bidrag till vart
vetenskapliga och kulturella arv.



Dyskalkyli

Dyskalkyli innebr att man har svart att rdkna och forsta
siffror och hur de férhaller sig till varandra. Dyskalkyli
har inte med begavning eller intelligens att géra utan
raknesvarigheterna kan ha neurologiska eller medfédda
orsaker och innebar en funktionsnedsattning.

Att ha dyskalkyli och att ha svart féor matematik ar inte
samma sak. Matematiksvarigheter kan delas upp i féljande
tva huvudkategorier:

A Specifika rdknesvérigheter, dyskalkyli — innebar att
problemet finns inom den grundlaggande réknelaran,
det vill sdga att hantera tal och antalsuppfattning.

A Generella matematiksvérigheter — &r betydligt vanligare
an dyskalkyli.

Motorisk koordinationsstorning

Motorisk koordinationsstérning eller DCD (Developmentall

coordination disorder) ar en utvecklingsrelaterad
funktionsnedsattning som innebar olika typer av motoriska

svérigheter, svart med balansen och att samordna rorelser.

Tillstdndet debuterar vanligtvis tidigt och beskriver
barn som saknar den motoriska férméga som behdvs i
det vardagliga livet. Det &r viktigt att de har barnen far
en diagnos samt hjalp och stdd tidigt. Behandling kan
bland annat handla om att hjalpa barnet att hantera
fysiska problem och darmed att 6ka delaktighet i
vardagsaktiviteter.

Tourettes syndrom, TS

Tourettes syndrom férkortas ofta TS och ar ett
neuropsykiatriskt tillstdnd som innebar att personen far
en kombination av motoriska och vokala tics. TS ar en
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning dar man vanligtvis
redan under barndomen utvecklar tics. Tics ar plotsliga
ofrivilliga rorelser och ljud. Det kan se ut som att man gor
tics med flit, men tics ar alltid ofrivilliga.

Tics kan vara motoriska eller vokala:

A Motoriska tics innebar ofrivilliga rorelser och ryckningar,
som exempelvis att blinka med 6gonen, gdra grimaser,
att rycka med axlarna eller att hdrma nagon annans
rorelser. Det kan aven vara skutt, hopp, sparkar och
snurrar.

A Vokala tics innebar ofrivilliga ljud som man gér med
munnen, nastan eller halsen, som exempelvis att hosta,
harkla sig eller att fnysa eller snorvla med nasan. Det
kan aven vara att upprepa ord eller meningar eller harma
eller upprepa vad andra har sagt. Man kan aven ha en
tendens att saga fula ord eller att anvanda svordomar,
det kallas koprolali.

Det gar att minska eller undertrycka tics genom stark
koncentration. Barn med TS l&r sig ofta att ddlja eller hélla
tillbaka sina tics i skolan eller nar de ar tillsammans med
andra, men slapper sedan loss sina tics nar de kommer
hem.

Att ha tics innebar dock inte per automatik att man har
Tourettes syndrom utan for det kravs diagnostisering. Vid
Tourettes syndrom finns behandling i form av KBT och
lakemedel som kan lindra symtomen.

Hos Hjarnfonden kan du ldsa mer om olika
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar



https://www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/fokusomraden/fokus-neuropsykiatriska-funktionsnedsattningar-npf/fakta-om-npf/
https://www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/fokusomraden/fokus-neuropsykiatriska-funktionsnedsattningar-npf/fakta-om-npf/

Sarbegavning

Sarbegévning definieras som de i befolkningen som har
hégre IQ. Aven om det finns stora individuella skillnader
inom gruppen, finns det &ndd gemensamma drag som &r
vanligare forekommande an bland elever i stort. Med det
foljer dven att sdrbegavade har delvis andra mojligheter och
behov. Det som kdnnetecknar skolelever med sarbegavning
ar att de har en storre férmaga an sina jamnariga att ta

till sig ny kunskap, komma ih&g kunskap och bearbeta
information snabbt. Man kan ocksé vara extremt vetgiriga
vilket kan leda till att ens fragor kan uppfattas som
provocerande. Det kan ockséa vara lattare for barn med
sarbegédvning att se lIésningar som ingen annan ser och

att vilja forsta orsak och verkan. Det kan vara svart att
sldppa en aktivitet for att ga vidare till nasta, innan man
hunnit ga till botten med allt. Avbrott kan ocksa orsaka

stor frustration och det kan vara utmanande med enklare
uppgifter och @mnen men medan man kan trivas battre med
mer komplexa uppgifter.




Intellektuell
funktionsnedsattning

Att ha en intellektuell funktionsnedsattning (IF) innebar att
man har svarare att forstd och lara sig olika saker. IF &r en
bred diagnos som innefattar tre nivaer: grav, mattlig och
lindrig funktionsnedsattning. Skillnaden mellan de olika
nivaerna kan vara stor och stédbehovet som eleven har kan
darfor variera stort mellan olika individer.

Barn och ungdomar med intellektuell funktionsnedsattning
har svérigheter inom minst tvé av foljande tre omréden:

A Kognitiv férmaga vilket paverkar formagan att lasa,
skriva och rakna.

A Social férméga och socialt samspel.

A Formaga till aktiviteter i dagligt liv (ADL) det vill sdga
vardagliga och praktiska saker som att kl& pa sig, ata
och tvatta sig.

Intellektuell funktionsnedsattning &r inte ndgon

fysisk eller psykisk sjukdom. Det tidigare begreppet
utvecklingsstorning finns fortfarande kvar i vissa lagtexter,
men bdérjar mer och mer bytas ut mot forkortningen IF,
intellektuell funktionsnedsattning. Att en person med IF
aven har andra diagnoser, som tex epilepsi, ar inte ovanligt.
Det gér att kompensera for funktionsnedsattningen genom
att tréna goda rutiner och genom olika former av s kallad
alternativ kompletterande kommunikation, AKK. Inom detta
begrepp ryms bland annat bildstéd och tecken som stod.

Barn och ungdomar med diagnosen intellektuell funktions-
nedsattning kan ha ratt att gé i sérskolan. For att bli mot-
tagen i sarskolan kravs att samtliga av foljande fyra underlag
visar att barnet har ratt att bli mottagen i sarskolan: peda-
gogisk, medicinsk, social och medicinsk. Utdver detta kravs
vérdnadshavarens medgivande till ett mottagande i sarskolan.
Barn och ungdomar med IF som &r mottagna i sarskolan kan
dven ga som individintegrerad elev i en grundskoleklass. Detta
ar vanligare vid en lindrig intellektuell funktionsnedsattning.

Downs syndrom

Downs syndrom &r en kromosomavvikelse som i ménga fall
leder till en intellektuell funktionsnedsattning. En person med
diagnosen Down syndrom har tre exemplar av kromosom nr
21 istéllet for det normala tva. Detta leder i de flesta fall till
en intellektuell funktionsnedsattning som kan variera fran
mycket till lindrig eller grav. Varje ar féds drygt 100 barn med
Downs syndrom i Sverige. Ofta ar aven ett speciellt utseende
ldnkat till Downs syndrom som varierar fran person till person.
Downs syndrom ar inte en sjukdom, men personer med Downs
syndrom har en 6kad risk for vissa sjukdomar som hjartfel,
syn -och horselpdverkan, epilepsi, infektionskénslighet,
luftvagsbesvar, demensutveckling och autism.



Psykisk ohalsa hos
barn och ungdomar

Enligt en rapport fran Folkhalsoinstitutet 2018, har den
psykiska ohélsan hos barn och unga férdubblats sedan
1980-talet. Flickor ar dverrepresenterade, men dkningen

ar lika stor hos pojkar som hos flickor. Folkhalsoinstitutet
pekar pa att det finns flera orsaker till denna 6kning, dar
skolan ar en faktor. Slutsatsen ar att skolan behdver starkas
och att skolbaserade insatser (rapport 2019) kan paverka
psykisk halsa hos ungdomar i positiv riktning.

| skolan moter vi psykisk ohélsa i olika former. Det kan till
exempel handla om elever som lever med depressions-
och &ngestdiagnoser eller stressyndrom som PTSD. Vi kan
aven ibland se symtomen av detta i form av olika typer av
sjalvskadebeteenden. Det ar inte ovanligt att stress och
psykisk ohalsa tar sig i uttryck genom psykosomatiska
symtom.

En stor andel barn och
ungdomar ar stressade
pa grund av skolan.

En stor andel barn och ungdomar &r stressade pé grund
av skolan. Rapporten visar att barn och ungdomar som
upplever att de sjalva kan paverka sina resultat mar battre,
medan de som tror att yttre faktorer pdverkar har en stdrre
sérbarhet for psykisk ohdlsa, som stress och depression.
Insatser for att minska stress och framja psykisk halsa i
skolan behdvs. Nedan beskrivs nagra av de vanligaste
diagnoser vi moter i skolan idag.

Barn mellan 13 och 25 ar kan I&sa och hitta fler stédlinjer pa

UMO.se

Depression

Att kdnna sig ledsen eller nedstamd ibland — det &r en del
av livet. Men om ledsenheten héller i sig kan den 6vergd i
en depression. Depression kan komma utan négon tydlig
orsak eller utldsas av yttre handelser som till exempel
stora livsférandringar, familjeproblem, separation fran
viktiga personer som ens foraldrar, langvarig stark stress,
att man kanner sig annorlunda eller gar igenom ménga
svéra saker. En del kan ocksa drabbas av depression till
foljd av andra hjarnsjukdomar eller skador. Det finns ocksa
ett samband mellan depression och neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar.

Barn reagerar inte alltid pd samma s&tt som vuxna gor
nar de ar deprimerande. Istéllet for att bli nedstamd kan
unga till exempel blir irriterade och arga. Likgiltighet,
tappa lusten for att gora saker, andrad aptit och
viktminskning, humaorsvangningar, problem med sémnen,
koncentrationssvérigheter, tdnka negativt om sig sjalv,
tanka pa doden och inte vilja leva, &r andra exempel pé
symptom vid depression.

Den vanligaste formen av depression kan delas upp i tre
svarighetsgrader:

A Latt eller lindrig depression — vardagen gar att hantera.
A Medelsvar eller mattlig depression — vardagen &r svar.

A Svar eller djup depression — paverkar livet valdigt mycket.


https://www.umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp/
https://www.umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp/

Angest

Angest och réadsla kan alla kdnna och &r en naturlig
reaktion nar vi hamnar i situationer som upplevs hotande.
Det har i likhet med smérta en viktig funktion for var
dverlevnad. Vid dngest aktiveras forsvarsreaktioner och
beredskapen i kroppen hdjs. Man kan kdnna sig angslig
och orolig, fa hjartklappning, svettas, mé illa och f& svart
att andas. Det ar ofarligt, men kan kdnnas skrammande.
Men angest kan ibland véxa sig sa stort att den istallet for
att skydda oss, begransar oss och till och med forlamar
oss i vara dagliga liv. Orsaken till denna typ av &ngest kan
vara medfédd sarbarhet, upplevelser under uppvéxten
eller associationsinlarning. Det finns flera diagnoser

inom &ngestfamiljen, som paniksyndrom, social angest,
specifika fobier, separationséngest och generaliserat
angestsyndrom. Svéra stressituationer i vardagslivet

kan leda till angest, till exempel en skilsmassa eller en
livshotande sjukdom.

Atstorningar

Atstérningar kénnetecknas av ihdllande problem och
fokusering kring det man ater. Det ar ofta kombinerat
med en onormal strévan att gé ner i vikt samt tankar som
upptas av vikt och kroppsform. Det p&verkar i sin tur den
drabbades relationer till andra.

Atstérningar syns inte alltid p& utsidan och det drabbar
personer oavsett om du ar underviktig, normalviktig eller
overviktig. De mest kanda atstorningarna ar Anorexia
Nervosa, som utmarks av kraftig undervikt och Bulimia
Nervosa som praglas av hetsatning och krakning. Den mest
forekommande atstorningen ar atypisk atstérning. Det
innebar att personen har vissa anorektiska eller bulimiska
symtom men uppfyller inte alla kriterier fér ndgon av de
specifika atstorningarna.

OCD/Tvangssyndrom

Forkortningen OCD kommer frén engelskans Obsessive
Compulsive Disorder och kallas dven tvangssyndrom.
Tvangssyndrom kan innebéra tvangstankar eller
tvangshandlingar. Att ha tvangstankar i ung alder ingar
ocksé ofta i barnens utveckling, men det ar nér de
Svergar till att ha ingripande negativ effekt i barnets eller
ungdomens vardag som man behdver vara uppmarksam.
En tvangstanke ar éverrumplande och drabbande. For att
lindra tvangstanken 6vergar den ofta i en tvangshandling.

EIPS

Emotionellt instabilt personlighetssyndrom, eller borderline
som diagnosen tidigare kallades, innebar att man har
starka kanslor som véxlar snabbt, frén glad till ledsen

till arg till r4dd, fran lycka till djupaste avgrund. De tvara
kasten mellan starka kanslor skapar angest, och kan leda
till destruktiva beteenden, som sjalvskada eller atstorning.
Ménga med EIPS upplever tomhetskanslor och har svart att
veta vem de egentligen ar.

Det &r vanligt att ha svarigheter som liknar EIPS nar man &r
i puberteten eller som ung vuxen da manga ar osékra pa
sin identitet. Det gar ofta dver av sig sjalv. Manga lar sig sé
smaningom att hantera kénslor och relationer pa ett satt
som inte &r destruktivt. For att f& diagnosen EIPS behdver
en utredning goras av varden.

PTSD

Den som har varit med om nagot traumatiskt, skrammande,
chockartat eller krénkande (1177) kan drabbas av
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). PTSD kan innebéra
att du upplever stark oro, &ngest och ridsla ndr du minns
eller fr minnesbilder av det upplevda. PTSD kan ofta ge
fysiska symtom, aterkommande mardrom, stress- och
panikkanslor. Det ar kraftiga kanslor och reaktioner som
kan uppsta och dessa &r svéra eller omdjliga att kontrollera
utan stod.

Symtomen pa PTSD kan uppsté ganska lang tid efter

den traumatiska handelsen, det beror pé att hjarnan inte
formar bearbeta hiandelsen i stunden. Darfor &r det inte
ovanligt att sa kallade flashbacks, det vill sédga plétsliga och
smartsamma minnesbilder av handelsen som spelas upp for
ens inre, drabbar personen i frdga en tid efter handelsen.
Detta ar hjarnans satt att bearbeta det intraffade. Men

det ar aven vanligt med andra symtom som inte lika latt

kan kopplas till handelsen, tex att personen i fraga ar
lattirriterad, undvikande, far pl6tsliga vredesutbrott eller
minnesforlust.



Hjarnhalsa

— Hur tar vi hand om hjarnan?

Psykisk héalsa och skarmanvandning

Folkhalsomyndighetens Kunskapsstéd om Digitala medier
och barns och ungas hélsa fran 2024 baseras pa forskning
och visar hur skdrmtid kan péverka vér hilsa. | den framgar
att "Mycket skdrmtid kan i viss man &ven leda till depressiva
symtom, delvis genom sdmre sémn. Studier visar ocks4 att
barn och unga med sémnbesvér och psykiska besvér kan
vara mer bendgna att anvénda digitala medier, s§ sambandet
kan alltsa ga i bada riktningarna. Ett annat tydligt resultat dr
att hég anvadndning av sociala medier kan leda till ett 6kat
missnéje med den egna kroppen (fér dldrarna 10-18 ar)”.

Det bor understrykas att Folkhalsomyndighetens rekom-
mendationer inte hanvisar till all typ av skdrmanvandning.

A Foljande aktiviteter réaknas inte som skarmtid:
skolarbete, laxor, hjalpmedel till barn och unga
med funktionsnedsattning, digitala verktyg till olika
samhallstjanster, att lyssna p& musik, radio, poddar,
eller att lasa e-bocker.

A Fdljande aktiviteter rdknas som skarmtid: att se pa film,
TV, videoklipp, sociala medier och att spela dataspel.

Har kan du lasa mer om Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer fér en balanserad skdrmanvandning.

Hos Folkhalsomyndigheten finns du ocksa tillgéng till
broschyrer och affischer som illustrerar ett halsosamt
dygnshjul for olika aldersgrupper.

Livsbalans och hjarnan

Vara levnadsvanor har stor betydelse for hjarnans
vdlmaende och var formaga till inldrning. Motion, god sémn
och naringsrik kost stérker din hjdrna, men ocksa social
aktivitet, kognitiv traning och stress.

Se "Hjarnhalsa — Hjarnfonden” fér mer information om de
olika faktorer som péaverkar hjarnhélsa.

Nar vi ror oss bildas en faktor som fungerar ungefar som ett
slags godningsmedel for hjarnan. Den har faktorn stimulerar
bildningen av nya nervceller men skyddar ocksd mot att
nervcellerna bryts ner. Det gor att det bade blir I4ttare

att lara sig nya saker och att komma ihag sddant vi redan
I&rt oss. Fysisk aktivitet gor ocksa att det bildas fler smé
blodkarl i hjarnan som gor att blodflodet och syretillforseln
till hjarnans delar 6kar. Det paverkar minne, inlarning,
kreativitet och koncentrationsférmaga pa ett positivt satt.

Hjarnan ar aktiv pa ett annat satt nar vi sover och sémnen
stodjer viktiga funktioner som vi behdver nar vi ar vakna.
Sémnen spelar en viktig roll for att bearbeta kanslor och
lagra minnen om vad vi har varit med om under dagen. Under
sdmnen dverférs information frén hippocampus, dar nya
minnen bildas, till hjarnbarken, dar minnena lagras. Nar vi sover
forstarks viktiga synapser medan onédiga kopplingar och
skadliga @mnen rensas bort. Hos en vuxen person anvander
hjarnan 25 procent av kroppens energi trots att hjarnan bara
utgor 2 procent av kroppens vikt. Hos barn ar energibehovet
annu storre i och med att hjarnan fortfarande vaxer och
utvecklas. En varierad kost ger hjarnan den energi och de
naringsamnen den behdver for att kunna fungera optimalt.
Hjarnan anvander sig framst av glukos som energikalla och det
4r darfor viktigt med en kost som haller blodsockret pa jamn
niva dver dagen. Att dta ldangsamma kolhydrater som bland
annat finns i grovt fullkornsbréd, fullkornspasta och raris ger
ett stabilt blodsocker och en langre mattnadskansla. Hjarnan
tycker om regelbundna méltider.

Hur paverkar sociala medier hjarnan?

Varfor har vi sé svart att sldppa ifran oss mobiltelefonen?
Sociala medier triggar vart beldningssystem. Och det

ar signalsubstansen dopamin som spelar en viktig roll i
hjarnans beldningssystem och styr oss mot olika beteenden.
Nar vi mar bra, dter god mat, motionerar eller har umgénge
med andra stiger dopaminnivéerna. Aven mobilen far
nivderna stiga och gor att du kan kanna ett beroende

av att plocka upp mobilen och kolla om du har fatt ett
meddelande, views eller likes. Nar vi skaffar ny information,
som vi gOr via sociala medier, aktiveras beloningssystemet.

Nar var smartphone fangar var uppmarksamhet, ddmpas
aktiviteten i de hjarnomraden som ansvarar foér tdnkande
och minnesbildning. Eftersom det ger snabb och enkel
beldning dras var hjarna naturligt till innehallet p& skarmar.
For att motstd denna dragningskraft kravs det att vi bryter
vart "autopilotldge" och aktivt tédnker pa varfor vi egentligen
tar fram en skarm.

Och om vi fokuserar pa flera saker samtidigt, det

man brukar kalla att “multitaska”, forsdmras bade
koncentrationsférm&gan och arbetsminnet. Aven om
hjarnan har en viss form&ga att hantera olika processer
samtidigt s& ar den begransad nar de galler véart fokus.
Hjérnan har en viss stélltid och drdjer sig kvar vid det den
just gjorde vilket innebar att om vi hoppar mellan olika
uppgifter fungera hjarnan inte lika effektivt. Istallet for att
multitaska hoppar vi faktiskt fran en uppgift till en annan.
Det gar inte att sdga exakt hur I&ng den hér stélltiden ar
men det tyder pé att det kan ta atskilliga minuter innan
hjarnan kan fokusera hundraprocentigt pé en uppgift efter
ett byte av fokus.


https://www.hjarnfonden.se/hjarnfondenbarn/barn-och-skarmtid-hur-hittar-jag-och-mitt-barn-balansen/
https://www.hjarnfonden.se/hjarnfondenbarn/barn-och-skarmtid-hur-hittar-jag-och-mitt-barn-balansen/
https://www.hjarnfonden.se/hjarnhalsa/
https://www.hjarnfonden.se/hjarnhalsa/

Sa manga timmars sémn behdver barn
och ungdomar per dygn (enligt Folkhalso-
myndighetens dygnshjul 2024).

10-12 timmar
per dygn

Smé barn i &ldern
2-5 ar

Barn i &ldern
6-12 ar

Ungdomar i dldern
13-18 ar



Kunskap om hjarnan
kan bidra till mer
likvardig utbildning

Skolans uppdrag tydliggors i laroplanen och Skollagen.
Sammanfattningsvis kan vi som arbetar i skolan verka
for att alla elever ska moéta tillgangliga larmiljéer och ges
mojlighet att utvecklas s langt som magjligt, utifran deras
egna forutsattningar. For att kunna gora det behdver vi
arbeta elevhalsoframjande, och ha kunskap kring olika
diagnoser och behov. Det ar ett omfattande arbete dar
elevhalsans olika spetskompetenser spelar viktiga roller,
men framfor allt &r det pedagogen som stér i centrum, som
dagligen moter eleverna och som gor stor skillnad och
lamnar avtryck i elevers larande och liv.

Den psykiska ohalsan bland barn och ungdomar okar.
Antalet elever som diagnosticeras med neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar okar, vilket i sin tur kan hjalpa
fler att fa det stod och anpassning som de ar i behov av.
Antalet elever som hamnar i ofrivillig skolfr&nvaro 6kar.
Det staller stora krav pé skolan att verka som friskfaktor
i elevers liv. Vi behdver ha kunskap om psykisk ohalsa
och kdnna igen symtom och tecken. Manga av hjarnans

sjukdomar och diagnoser kan métas upp av 0ss vuxna och
pa s& minska lidande bland barn och ungdomar. Det &r inte
skolans uppgift att behandla, men skolan kan bidra till att
eleven far ratt hjalp och stéd. Skolans uppgift ar att skapa
en trygg och stabil 1armilj6, dar elever vagar misslyckas
under vagen till att utvecklas.

Skolan har en unik méjlighet att péverka barn och
ungdomars halsa och ldrande. Eleverna tillbringar stora
delar av sin tid i skolan och vad vi valjer att géra med den
tiden har stor betydelse. Skolan behdver darfér kunna folja
med i samhallets utveckling och anpassa utbildningen efter
de forutsattningar och omstéandigheter som eleverna lever i
just nu. | dag vet vi att psykisk ohalsa inte ar ovanligt och vi
vet dven att elever ror pa sig allt mindre.

Genom att fortbilda personal om hjarnan och hjarnans
behov och funktioner kan vi designa en skolmiljo och
utbildning som béattre fradmjar var psykiska som fysiska
halsa. Skolan har aven ett kompensatoriskt uppdrag som
ar tankt att bidra till alla elevers likvardiga utbildning mot
mélen. Alla barn och ungdomar behéver en utbildning
som ar medvetet planerad efter deras behov och
forutsattningar. Har kan kunskap om hjarnan bidra till en
mer likvardig utbildning.

Har kan du lasa mer om hur du skapar en hjarnmedveten
skola.



https://www.hjarnfonden.se/2024/09/skapa-en-hjarnmedveten-skola/
https://www.hjarnfonden.se/2024/09/skapa-en-hjarnmedveten-skola/

Lararhandledning

Diskussionsunderlag for arbetslag.




Tidsatgang:
A Inlasningstid av materialet for samtliga.

A Fyra méten (med foérdel kan bade arbetslagsméten,
elevhadlsomoten och APT anvandas).

A Forberedelsetid for samtalsledare.

A Forberedelsetid infor lektioner.

Syfte:

A Team Rynkeby stddjer insamlingen till Hjarnfonden Barn,
for mer forskning om barnhjarnan.

A Hjarnfonden Barn vill 6ka medvetenhet och kunskap
kring hjarnan i skolan.

A Hjarnfonden Barn vill 5ka medvetenhet och kunskap
kring psykisk ohalsa hos barn och ungdomar.

Forsta motet — fore inlasning
(forslagsvis del av APT-mote)

Syftet med métet &r att introducera materialet fran Team
Rynkeby Skolloppet och Hjérnfonden Barn. Under det har
motet kommer vi att aktivera tankar kring det vi ska arbeta
med. Arbetar du med materialet utan att delta i Skolloppet
gar det férstés bra att stryka den delen.

1. Introducera utbildningsmaterialet.

2. Gaigenom syftet och férankra varfor ni arbetar med
detta material pa er skola.

3. Sté pa linje — 6vning.

a. L&gg ut lappar med siffrorna 1-10 pa golvet. Se till
att det finns mellanrum mellan lapparna. Forklara att
siffran 1 motsvarar i 1&g utstrdckning och siffran 10 i
hog utstrackning. Deltagarna ska efter att du har Iast
upp fragan stalla sig pa den siffra som bast motsvarar
deras upplevelse. Nar deltagarna har placerat sig pa
en siffra, be dem diskutera med de andra som valt
samma siffra. Lyft nagra roster i helgrupp. Fragor:

b. P& en skala mellan 1-10, hur mycket anvander du dig
av kunskap om hjarnan i din yrkesutdvning?

c. P& en skala mellan 1-10, hur mycket kunskap har du
om psykisk ohalsa hos barn och ungdomar?

d. P& en skala mellan 1-10, hur mycket kunskap har du
om neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF)?

4. Avsluta med att sammanfatta och beratta att alla till
nasta gang forvantas lasa igenom materialet.

5. Om tid finns se filmen Bryt tystnaden fr&n Barnombuds-
mannen.

Andra motet

Syftet med moétet dr att skapa en gemensam kunskapsbas

i arbetslaget, samt att fa syn pa vilka behov som finns hos
eleverna och vdacka medvetenhet kring behov som dnnu
inte upptéckts (exempelvis elever som inte passar in i
mallen fér hur man traditionellt sett har beskrivit elever med
dessa diagnoser).

Till det har motet forbereder sig deltagarna genom att lasa
materialet.

Uppgift I'och ?

Samtalsledaren forbereder en whiteboard eller ett delat
dokument med kolumnerna ddpta till utropstecken (!) och
fragetecken (?)

?


https://www.youtube.com/watch?v=lDyX1_FxIWA
https://www.youtube.com/watch?v=lDyX1_FxIWA

Nu vill veta vad alla deltagarna tar med sig frén Idsningen
av utbildningsmaterialet och om de har nagra frégor.

| kolumnen utropstecken samlar ni sddant som deltagarna
tycker var intressant, nytt, larorikt med mera. | kolumnen
frdgetecken samlar ni sddant som deltagarna inte forstar
eller vill veta mer om. G4 laget runt. Nar rundan &r Klar,
diskutera, férdjupa och hjalp varandra.

Mer information om hjarnan hittar ni p& Hjarnfondens hemsida.

EPA

Enskilt: Reflektera kring eleverna du méter varje dag. Av

det du l&st — vad vet du redan nu finns representerat i ditt
klassrum? Kan det finnas sddant du inte sett och vad i sé fall?
Par: Diskutera med kollegan narmast, jamfor er reflektioner.
Har ni uppmarksammat samma elever? Olika elever?

Alla: Samtalsledaren lyfter deltagarnas roster och samman-
fattar reflektionerna p& whiteboarden/i delat dokument.

Ser ni monster, eller tendenser, uppmarksamma detta.

Tredje motet

Syftet med motet ar att aktivera deltagarnas kunskap och
tidigare erfarenheter och skapa ett dela med sig-tillfalle
som kan vara basen for ett kollegialt ldrande.

Uppgift Kura skymning

| denna 6vning delar ni upp er i mindre grupper om 4-6
deltagare. Bifogat finner ni flertalet fragor kring det material
ni tidigare last, dessa klipper ni isar och lagger i ett kuvert/i
en skél. Deltagarna drar en lapp i taget och laser upp och
svarar pa den egna fragan, utan att bli avbruten. Om man
vill kan man sléppa in férdjupande fragor fran de andra
deltagarna. Om man inte har ndgot svar pa fragan kan

den gé vidare till ndsta deltagare, eller lyftas till allman
diskussion i gruppen. Ibland kan det vara bra att anvanda
tidsstdéd och bestdmma en tid for hur Idnga de egna svaren/
reflektionerna far bli, férslagsvis cirka 3-5 minuter

(da inklusive fordjupande fragor).

A Hur anvander du dig av kunskap om hjarnans funktioner
nar du planerar och genomfér din undervisning/
aktiviteter?

A Hur kan elevers kunskap om hjarnan framja larandet?

A Méter du, eller har du mott, elever med tvéngsdiagnoser?
Pa vilket satt paverkar/paverkade det din yrkesutévning?

A Hur uppmarksammar du depression och nedstamdhet
hos dina elever?

A Beratta om ett inkluderande lektionsupplagg.

A Hur planerar du for elevers &terhamtning under dina
lektioner/aktiviteter?

A En elev berattar for dig att hen har sjalvskadebeteende.
Hur hanterar du det?

A Hur planerar du for att mota elevers olika satt att lara?
A Hur moter du elever med motorisk oro i klassrummet?

A Hur motverkar du kanslor av stress och otillracklighet
hos dina elever?

A Har du arbetat med elever med intellektuell funktions-
nedsattning integrerat i grundskoleverksamhet?
Dela med dig av erfarenheter och tips.

A Har du métt elever med sédrbegavning? Hur arbetade du
med att mota behoven?

Samtalsledaren kan med fordel l1agga till frdgor som kommit
upp under tidigare méten, eller som &r relevanta for den
egna skolan.

Avslutande uppgift

1. Gaigenom lektionsuppldggen i ndsta avsnitt. Bestam
vilken larare som genomfor upplagget i vilken klass.

2. Lasigenom och diskutera om ni behdver justera ndgot
for att anpassa efter era elevers behov.

For arbetslag som vill rikta in sig mer pa just NPF
rekommenderar vi materialet Hej Hyper i sin helhet.
Vi kommer delvis kommer att anvanda oss av Hej Hyper.

Fjarde motet

Syftet med moétet ar att dela erfarenheter och observationer
efter arbetet med eleverna. Métet kan leda fram till en riktning
som ni i arbetslaget vill vdva in i ert kollegiala ldrande. Infor
motet har arbetslaget genomfért lektionsuppldggen i alla klasser.
Uppgift EPA

Enskilt: Fundera kring hur det var att genomfdra lektionerna
i klassen. Upptickte du nagot nytt hos eleverna? Hur togs
amnet emot?

Par: Diskutera dina erfarenheter med en kollega.

Alla: Samtalsledaren lyfter ndgra roster i arbetslaget.
Gemensam diskussion

Vad behdver ni som arbetslag arbeta vidare med nar

det géller kunskap om hjirnan. Utgd gérna fran de olika
omraden som finns i materialet:

A Fakta om hjarnan

A Nar hjarnan blir sjuk eller skadad

A Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

A Intellektuell funktionsnedsattning

A Sirbegévning

A Psykisk ohalsa hos barn och ungdomar

A Hjarnhalsa — Hur tar vi hand om hjarnan?


https://www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/filmer/
https://hejhyper.se

Arskurs 1 till 3

Infor arbetet i klasserna behdver du som pedagog gar
igenom lektionsuppléaggen och reflektera kring vad som
fungerar bast for dina elever. Att arbeta kring olika behov
och psykisk ohilsa, kan vara bade svart och kansligt

och det ar darfér nédvandigt att planera for en trygg
samtalsmiljo i klassrummet, samt att vara uppmarksam
pa hur eleverna reagerar. Elever kan kénna igen sig sjélva,
eller ndgon person i deras narhet, och det kan vécka starka
kanslor. Var darfor noga med att beratta for eleverna

om vart man kan vanda sig om man behdver stdd, och
samarbeta gidrna med elevhalsoteamet redan frén bérjan.
Informera vardnadshavarna om att ni kommer att arbeta
kring dessa omraden i skolan.

Hjarnfondens fyra tips pa hur du hjlper ett barn till battre
inldrning i skolan.

Syfte att gd igenom med eleverna:

Vi har deltagit i Skolloppet for att stodja deras arbete i att
hdja medvetenheten kring hjarnan, hjarnans funktioner och
psykisk ohalsa. Vi larare har fortbildat oss kring detta och
nu kommer vi att arbeta ett antal lektioner med detta tema.
Lektionerna kommer att handla om hjarnan och hjarnans
funktioner, om olika behov, om vad som hander nar hjarnan
fungerar annorlunda och om psykisk ohalsa.

Lektion 1- Om hjarnan
1. Presentera syftet med de kommande lektionerna.
2. Presentera Bamses hjarnskola for eleverna och ga

igenom hjarnans olika funktioner.
Hjarnfonden & Bamses hjarnskola.

3. Be eleverna ge forslag pa vad hjarnan mér bra av. Lista
pa tavlan!
Titta pa den har hemsidan om ni behover mer
inspiration: Hall hjarnan frisk tillsammans med Arla.

4. Spela Bamses Hjarnspel och diskutera sedan om det
finns fler saker som kan hamna pa elevernas
Mé bra-lista.

Lektion 2 — L4tt och svart

Beratta for eleverna att alla manniskor har saker som de
tycker ar lattare eller svarare. Det kan vara bra att beratta
om s&dant man tycker &r Iatt eller svart, och det ska vi

borja med nu.

1. Dela ut Hjarnkorten som du finner pa Hej Hyper med fint

pyssel om hjarnan.

2. Be eleverna skriva om vad de tycker &r I3tt eller svért i
skolan och skriva eller rita sina svar pé hjarnkorten.

3. Om klimatet i klassrummet tillater, kan ni sedan |&ta
eleverna presentera sina kort for varandra i par eller smé

grupper.

4. Sammanstall pa tavlan och be eleverna att hjalpa till med
férslag pa hur man kan gora det som ar svart lite |attare.

Lektion 3 - Filuren

Lektionen kan med férdel genomféras tillsammans med
négon fran elevhélsoteamet.

1. GOm ett mjukisdjur i klassrummet. Stoka ner genom att
valta nagra stolar och klottra pa tavlian, exempelvis.

2. Nar eleverna kommer in i klassrummet ar allting huller
om buller. Nagon har varit ledsen och arg i klassrummet
och gémmer sig nu ndgonstans i klassrummet. Till slut
hittar ni den lilla Filuren. Runt halsen har Filuren ett brev.
Snyft, snyft! Jag &r jétteledsen och jag vet inte hur jag
ska gora for att bli glad igen. Kan ni hjalpa mig, snélla 3c?

3. Lararen: Men vilken tur att Filuren bad just oss om hjalp!
De tv4 tidigare lektionerna har vi pratat om hjarnan och
hur man kan gora for att gora det lattare i skolan. Men
vad kan man géra om man mérker att nagon &r ledsen?
Fundera! Ni har sikert sett ndgon vara ledsen ndgon
gang eller sjalva kant er ledsna ibland. Fyll tavlan med
bra forslag till var nya van Filuren.

4. Efter lektionen kan ldraren sammanstalla sma ma bra-
uppdrag som eleverna i grupp fér géra med Filuren. Det
kan tex vara att leka med Filuren pa rasten eller att ta
med Filuren till kuratorn.

5. Upplagget kan sedan fortsatta med att eleverna redo-
visar sina uppdrag for klassen. Pa det viset samlar vi flera
goda exempel pa hur man kan géra nar nagon ar ledsen.

Elevhalsoteamet kan med fordel ha en del av en lektion dar
de berattar om hur de kan hjalpa till i olika situationer.
Lektion 4 - Hjarnhalsa!

1. Utga fran elevernas Ma bra-lista och
Lararhandledningens text om Hjarnhalsa.

2. Anvand Filuren som utgangspunkt. Eftersom Filuren har
matt lite daligt och varit arg och ledsen behdéver Filurens
hjarna vila och hitta satt att ma battre. Vad kan man
gobra da?

3. Lyft till diskussion i klassen och samla bra tips pa tavlan.

4. Lat eleverna vélja ett tips och rita en teckning till Filuren
dar de beskriver hur Filuren kan ta hand om sin hjarna.


https://www.hjarnfonden.se/2017/08/fyra-tips-pa-hur-du-hjalper-ditt-barn-till-battre-inlarning-i-skolan/
https://www.hjarnfonden.se/2017/08/fyra-tips-pa-hur-du-hjalper-ditt-barn-till-battre-inlarning-i-skolan/
https://www.hjarnfonden.se/hjarnfondenbarn/bamses-hjarnskola/
https://www.hjarnfonden.se/hall-hjarnan-frisk-tillsammans-med-arla/
https://hejhyper.se/wp-content/uploads/2019/01/Hjarnan_Hej_Hyper.pdf
https://hejhyper.se/wp-content/uploads/2019/01/Hjarnan_Hej_Hyper.pdf

Arskurs 4 till 6

Infor arbetet i klasserna behdver du som pedagog gar
igenom lektionsuppléaggen och reflektera kring vad som
fungerar bast for dina elever. Att arbeta kring olika behov
och psykisk ohilsa, kan vara bade svart och kansligt

och det ar darfér nédvandigt att planera for en trygg
samtalsmiljo i klassrummet, samt att vara uppmarksam

pa hur eleverna reagerar. Elever kan kénna igen sig sjélva,
eller ndgon person i deras narhet, och det kan vécka starka
kanslor. Var darfor noga med att beratta for elever om vart
man kan vanda sig om man behdver stdd, och samarbeta
gérna med elevhalsoteamet redan frén borjan.

Informera vardnadshavarna om att ni kommer att arbeta
kring dessa omraden i skolan. Hjdrnfondens fyra tips pa hur

du hjélper ett barn till battre inldrning i skolan.

Titta garna pa upplaggen for 1-3 och 7-9 for att se om det
finns upplagg som passar din grupp battre.

Syfte att ga igenom med eleverna

Vi har deltagit i Skolloppet for att stodja deras arbete i att
hdja medvetenheten kring hjarnan, hjarnans funktioner och
psykisk ohalsa. Vi larare har fortbildat oss kring detta och
nu kommer vi att arbeta ett antal lektioner med detta tema.
Lektionerna kommer att handla om hjarnan och hjarnans
funktioner, om olika behov, om vad som hander nar hjarnan
fungerar annorlunda och om psykisk ohalsa.

Lektion 1- Om hjarnan
1. Presentera syftet med de kommande lektionerna.

2. Om hjarnan - texter Har pa Hjadrnfondens hemsida — Om

hjarnan

3. Om hjarnan - film som handlar om barn- och
tonarshjarnan (fr Livet sitter i hjarnan) Hjarnfondens
filmer — Om hjarnan - forsta 6 min

4. Arbetaigrupp med den kooperativa strukturen

Karusellen:

a. Delain eleverna i grupper om fyra.

b. Forbered stationer med A3-ark, dar du skriver
hjarnans olika delar (pannlob, hjasslob, tinninglob,
lillhjarnan, hjarnstammen, limbiska systemet,
nackloben) och lagger ut dem pa olika stéllen i
klassrummet, alternativt tejpar upp pa vaggarna.

c. Grupperna utser en sekreterare, och sekreterarna
i de olika grupperna har med férdel olika farg pa
sina pennor.

d. Lararen placerar ut grupperna vid varsin station.

e. Eleverna pratar sedan med varandra om vad de lart
sig/lkommer ihdg om hjérnans funktioner. De kommer
Sverens om vad just deras grupp ska skriva pé arket.
Sekreteraren skriver.

f. Efter fem minuter cirkulerar gruppen till nasta
station, och arbetet fortgar tills grupperna har varit
vid alla stationer.

Lektion 2 — Latt och svart

Beratta for eleverna att alla manniskor har saker som de
tycker &r |attare eller svarare. Det kan vara bra att beratta
om sadant man tycker &r |tt eller svart, och det ska vi
boérja med nu.

1. Dela ut Hjarnkorten som du finner har pa Hej Hypers
hjarnkort.

2. Be eleverna skriva om vad de tycker ar I4tt eller svart i
skolan och skriva eller rita sina svar pa hjarnkorten.

3. Om klimatet i klassrummet tillater, kan ni sedan lata eleverna
presentera sina kort fér varandra i par eller smé grupper.

4. Sammanstéll pa tavlan och be eleverna att hjalpa till med
forslag p& hur man kan gora det som ar svért lite |attare.

Lektion 3 - NPF

Genomfoérs med férdel tillsammans med nagon fran
elevhalsoteamet.

1. Berétta att NPF stér for neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar och ar ett samlingsnamn for
diagnoser som till exempel ADHD och autism. Beratta
ocksa att NPF-diagnoser &r vanliga, att det finns flera
elever i varje klass med diagnoser, precis som det finns
larare med diagnoser, och mammor och pappor. En
kompis med ADHD eller Autism, ar precis som vilken
annan kompis som helst, och precis som alla barn och
ungdomar har kompisen styrkor och svérigheter (som vi
pratade om forra lektionen). En NPF-diagnos kan ocksa
innebdra vissa utmaningar, i exempelvis skolan. Nu ska
vi lara oss lite mer om olika diagnoser, och tillsammans
hitta bra tips och strategier som vi kan hjalpa varandra
med. Det &r ndmligen sa fiffigt att det som hjélper en
kompis med NPF, hjédlper en kompis utan NPF ocksa.

2. Titta pa filmerna fran Attentions projekt Barns rost,
som ni hittar p& Attentions youtubekanal — Vad &r en
sprakstorning? Vad &r Tourettes? Vad &r ADHD? Vad &r
Autisms?

3. Forbered lappar med namn och behov pa i enlighet
med nedan (fyll gdrna pd med egna exempel):
Anton - ljudkanslig
Elsa — kryp i kroppen
Saif — svart att forsta och folja regler
Kim - tycker att det ar jobbigt nar saker och ting féréandras
Mira — bokstaverna hoppar runt i boken
William — hittar inte orden nar han ska beratta ndgot
Yasmin — gldommer bort vad hon ska gora
Theo - blir snabbt trott i klassrummet
Zara - vet inte vad hon ska gora pa rasten
Alfred — pratar ofta utan att racka upp handen
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4. Lararen drar en lapp och laser upp namn och behov.

Eleverna samtalar i par under en kort stund kring vilka
tips de har till just den eleven. Lararen samlar dessa i en
tipsbank.

Eleverna gor tipskort utifrén det som kommit fram under
ovningen. Dessa kort finns tillgangliga i klassrummet
och lyfts kontinuerligt av lararen. Skapa garna en rutin
dar elever kan hamta tips om de kénner nagot av
ovanstdende.

Lektion 4 — Psykisk ohalsa

. Nu ska vi se en film om Fredrik som har en pappa som

har en psykisk sjukdom: Filmen om Fredrik och hans
Pappa som lever med en psykisk sjukdom.

. Kommer ni ihdg att Fredriks larare frdgade klassen:

Varfor ar det bra att prata om tankar och kanslor, daven
nar de ar svara? Vad svarade klassen? Vad ténker ni?

Nar klassen pratade om tankar, kanslor och psykisk
ohélsa blev Fredrik lattad. Kommer du ihdg varfoér? (Det
finns hjalp att fa, lakare, det ar skont att hora att andra
har upplevt samma sak och att det blivit battre).

Denna lektion, eller lektioner, behover forberedas val. Du 8. Representant fran elevhalsan berittar om de olika
som larare kanner din klass och vet sakerligen mycket funktionerna som finns pa skolan och var man kan
om eleverna och deras olika livssituationer. Att prata om vdnda sig om man vi prata med nagon.

psykisk ohalsa ar viktigt, och kansligt. Den har lektionen,

eller lektionerna, bor genomféras tillsammans med négon 9. Titta pa bilden till vanster. Bilden beskriver en ung

fran elevhalsoteamet, for att sikerstéilla att det finns extra
mycket stdttning kring eleverna.

1.

Nu har vi arbetat med hjarnan ett par lektioner. Den har
lektionen kommer att handla om att manniskor inte alltid
mar bra och hur man kan géra om man sjalv eller ndgon
man kanner inte mar bra.

person med manga negativa tankar. Kan ni hjalpa till att
fylla i den andra pratbubblan med positiva tankar eller
forslag pé vad personen kan goéra?

10. Visa bilder for varandra. Diskutera i klassen.

Lektion 5 — Hjarnhalsa

2. Fréga klassen: Nar kan man ha glada tankar och kanslor?
Gé& igenom texterna om hjarnhalsa med eleverna.
3. Fraga sedan: Nar kan man ha ledsna tankar och kénslor da?
2. Gor ett digitalt ordmoln med eleverna (kan goras pa
4. Beratta: Det &r normalt att m& daligt ibland. Att kdnna www.mentimeter.com — ett digitalt verktyg dar man

sig ledsen, oroad eller arg ingar i livet. Bdde barn
och vuxna kan ha ledsna tankar och kanslor. Ibland
har vuxna s& ont i tankarna och kanslorna att de inte
orkar ndgonting alls. Man kan faktiskt ha det s& svart
att hjarnan, eller tankarna och kénslorna, kan fa en
sjukdom, precis som att kroppen kan bli sjuk. Nar
tankarna och kanslorna blir sjuka kallas det psykisk
ohélsa eller psykisk sjukdom.

- Hur mar du?

- Bra.

anonymt kan svara pé olika typer av fragor) — dar
eleverna skriver ord som &r viktiga for att hélla sin hjarna
frisk. Diskutera i klassen varfor vissa ord blir

storre @n andra.

. Eleverna skattar sin egen hjarnhalsa — vad ser de?

Reflektion enskilt och i grupp. Vad kan man férandra?
Hur?

Anh nejt Jag ar ful
Jag ar inte mig sjalv

Varfor ser dom inte mig?

Sa pinsamt

Paralyserad

Jag bara forstor allt jag har byggt upp

Var ar jag?

R Jag ar fet

g Jag ar trott
Depression Jag alskar dig

Jag ar ensam!
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Arskurs 7 till 9

Infor arbetet i klasserna behdver du som pedagog gar
igenom lektionsuppléaggen och reflektera kring vad som
fungerar bast for dina elever. Att arbeta kring olika behov och
psykisk ohalsa, kan vara b&de svért och kansligt och det

ar darfor nodvandigt att planera for en trygg samtalsmiljo

i klassrummet, samt att vara uppmarksam pa hur eleverna
reagerar. Elever kan kanna igen sig sjélva, eller ndgon person
i deras narhet, och det kan vacka starka kanslor. Var darfor
noga med att beratta for elever om vart man kan vanda

sig om man behdver stdd, och samarbeta garna med elev-
halsoteamet redan frén bérjan. Informera vérdnadshavarna
om att ni kommer att arbeta kring dessa omréden i skolan.

Syfte att ga igenom med eleverna

Vi har deltagit i Skolloppet for att stddja deras arbete i att
hdja medvetenheten kring hjarnan, hjarnans funktioner och
psykisk ohalsa. Vi larare har fortbildat oss kring detta och
nu kommer vi att arbeta ett antal lektioner med detta tema.
Lektionerna kommer att handla om hjarnan och hjarnans
funktioner, om olika behov, om vad som hander nar hjarnan
fungerar annorlunda och om psykisk ohalsa.

Lektion 1- Om hjarnan
1. Introducera syftet med de kommande lektionerna.

2. Om hjarnan - texter Hjarnfonden — Om hjarnan

3. Om hjarnan - film som handlar om barn- och tonarshjarnan
(fr Livet sitter i hjarnan) Hjdrnfondens film — Om hjérnan
- férsta 6 min

4. Arbetaigrupp med den kooperativa strukturen

Karusellen:

a. Delain eleverna i grupper om fyra.

b. Forbered stationer med A3-ark, dar du skriver
hjarnans olika delar (pannlob, hjasslob, tinninglob,
lillhjarnan, hjarnstammen, limbiska systemet,
nackloben) och lagger ut dem pa olika stallen i
klassrummet, alternativt tejpar upp pa vaggarna.

c. Grupperna utser en sekreterare, och sekreterarna i de

olika grupperna har med férdel olika farg pa sina pennor.

d. Lararen placerar ut grupperna vid varsin station.

e. Eleverna pratar sedan med varandra om vad de lart
sig/lkommer ihdg om hjérnans funktioner. De kommer
Sverens om vad just deras grupp ska skriva pé arket.
Sekreteraren skriver.

f. Efter fem minuter cirkulerar gruppen till nasta
station, och arbetet fortgar tills grupperna har varit
vid alla stationer.

Lektion 2 — Olikheter &r en tillgang

1. Prata med eleverna om att vi alla har styrkor och svagheter
och att det &r bra att prata om sddant man tycker &r I5tt
eller svart. For in samtalet pa att det blir lattare for alla om
vi samarbetar och kompletterar varandra.

2. Go6r en mindmap pé tavlan eller i delat dokument kring
vad som kan vara latt och svart i skolan.

3. Arbeta enligt EPA kring vad som kan goéra det svara
lattare i skolan.

4. Sammanstall elevernas tankar pa tavlan.

Lektion 3 - NPF

1. Beréatta att NPF star for neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar och ar ett samlingsnamn
for diagnoser som till exempel ADHD och autism.
Anvand texterna om NPF i materialet och prata kring
olika diagnoser och vad de kan innebara i skolan —
utmaningar saval som styrkor.

2. Titta pa Imorgon ska jag vara normal, som finns pa
AttentionPlay.

3. L&t eleverna arbeta enligt EPA med frégestéllningarna:
Kanner du igen bilden av skolan som eleverna ger?
Vad kan skolan gora for att det ska vara battre for alla
elever?

4. Ladda ner skriften F& skolan att funka.

5. L&t eleverna lasa skriften och plocka fram tips och
idéer som de tror kan skapa en battre larmiljé. Skapa
en tipsbank for tillganglighet fér elever och larare (med
fordel digitalt).

Lektion 4 - Psykisk ohalsa - genomférs med fordel
tillsammans med nagon fran elevhalsoteamet

1. Nu har vi arbetat kring hjarnan néagra lektioner. Den har
lektionen ska vi prata om psykisk ohalsa. Vi ska bdrja
med att titta pa ett klipp dar en kille som heter Charlie
berattar om sin panikdngest.

2. Charlie sager att han hade behdvt Iattillganglig
information om psykisk ohalsa. Kanner ni igen er? Vad
vet ni om psykisk ohalsa?

3. Gor en undersodkning i www.mentimeter.com Be
eleverna svara pa fragan: Vad vet du om psykisk ohélsa?
Om du inte vill anvanda ett digitalt verktyg kan du Ita
eleverna skriva fragor pa lappar som du sedan samlar in.
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. G& igenom resultatet av undersékningen och diskutera
svaren med eleverna. Anvand med fordel texterna
ovan om psykisk ohéalsa. Diskutera det faktum att

den psykiska ohalsan har fordubblats bland barn och
ungdomar sedan 1980-talet.

Lat eleverna diskutera i en kort bikupa: Varfor har den
psykiska ohalsan 6kat bland ungdomar, tror ni? Lyft
nagra roster i klassrummet.

Nasta fraga i www.mentimeter.com: Vet du var du kan
védnda dig om du &r orolig for dig sjalv eller ndgon i din
narhet?

Sammanstall och diskutera svaren. Komplettera med
information dar det behodvs. Kontaktuppgifter till skolans
elevhalsoteam:

https://www.umo.se/att-ma-daligt
https://www.suicidezero.se/hjalp

https://mind.se

https://maskrosbarn.org
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-

overgrepp

. Skapa ett ordmoln i www.mentimeter.com dar du ber
eleverna svara pa frdgan: Vem kanner du att du kan
prata med om du méar daligt? Har ska eleverna inte svara
med namn — utan med mamma, mentor, syrran, kompis
etc.

. Avslutningsvis: Uppmana eleverna att alltid s6ka hjalp
om de mar daligt eller om de kadnner ndgon annan som
gor det. Det finns hjlp att fa! Ibland kanske du eller

din kompis ar hjalpt bara genom att prata om det som
oroar eller stressar, eller sa behdvs det mer hjalp. Det
kan innebara olika typer av behandling, medicinsk eller
nagon form av terapi. Skolans elevhilsoteam kan hjélpa
dig med att fa kontakt om du behdver mer hjalp.

Lektion 5 — Hjarnhalsa!

Gé& igenom texterna om hjarnhalsa med eleverna.

2. Gor ett digitalt ordmoln med eleverna (kan géras pa

www.mentimeter.com) — dar de skriver ord som ar
viktiga for att halla sin hjarna frisk. Diskutera i klassen
varfor vissa ord blir storre an andra.

. Titta pa Folkhdlsomyndighetens graf éver hur mycket
soémn vi behéver for olika aldrar. Skatta hur manga
timmar som du brukar sova ostort per natt? Vad ar det
som kan stéra dig p& natten? Reflektera enskilt eller i

grupp.

. Eleverna skattar sin egen hjarnhalsa — vad ser de? Var
god se langst bak i detta utbildningsmaterial. Reflektion
enskilt eller i grupp. Vad kan man forandra? Hur?

Kallor

Attention

Center of Neurodevelopmental Disorders
at Karolinska Institutet (KIND)

"Diagnostic and Statistical Manual of mental
disorders 5 (DSM 5)”, 2013, Svensk 6versattning

Dyslexiférbundet

Folkhalsomyndigheten, 2024, “Digitala medier
och barns och ungas halsa, En kunskaps-
sammanstallning”

Folkhalsomyndigheten, 2024, "Rekommendationer
for en balanserad skarmanvandning bland barn”

Hej Hyper

Hjarnfonden.se och Hjarnfondens diagnosblad
"Hjarnkoll pa skolan”, 2014, Martin Ingvar, Gunilla Eld
"l barnets hjarna”, 2005, Hugo Lagercrantz

Region Uppsala

SLSO, Halsa & Habilitering

Socialstyrelsen

Specialpedagogiska skolmyndigheten

177

Skanna QR-koden for att komma till en lista med alla
lankar frén det har dokumentet.

Of0
o

Folj Hjarnfonden

Prenumerera pa vart nyhetsbrev eller folj oss i
sociala medier for tips om hjarnhalsa, senaste nytt
frén forskningen och berattelser fran manniskor
som berdrs. Kunskap, inspiration och insikt — direkt
i din mejlkorg eller ditt flode.
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https://www.mentimeter.com
https://www.umo.se/att-ma-daligt/
https://suicidezero.se/hjalp-och-rad/
https://mind.se
https://maskrosbarn.org
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/
https://www.mentimeter.com
https://www.mentimeter.com

Skatta din hjarnhalsa!

Skatta din hjarnhalsa fran 1-10,

dar 1 avser det samsta vardet

och 10 det basta. Ringa in det varde
som stammer béast in pa dig.

10

10

10

S6mn 1 2 3 4
Motion 1 2 3 4
Kost 1 2 3 4
Sociala medier 1 2 3 4

10

Socialt héang IRL 1 2 3 4

10




