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Psykisk halsa framjar integration
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Inledning

Ar 2018 ordnade
Bildningsalliansen =~ en  rad
KOTU-utbildningar (Kohtaa ja
tue  maahanmuuttaja)  dvs
anpassade kurser i Psykiska
forsta hjdlpen for personer som
jobbar inom
integrationsutbildingen.

Kursen var omtyckt och ldrarna
tog upp behovet av kunskap och
verktyg for att stodja den
nyanldndas psykiska hilsa och
konstaterade att Psykiska forsta
hjalpen borde ingd i
invandrarutbildningarna.

KOTU kurserna blev starten till
ett bredare samarbete for att fora
Psykiska forsta hjdlpen till bade
larare och integrations
studeranden inom den
svensksprdkiga fria bildningen.
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Projektets syfte och mal

Projektets mal var att utveckla arbetssétt och material for att integrera psykiska forsta
hjdlpen i fria bildningens invandrarutbildningar. Projektet strdvade till att frimja den
nyanldndas psykiska hilsa och resiliens. Okad psykisk hilsa framjar formdgan att vara
delaktig i samhillet och beméstra kommande utmaningar i vardagen.

Syftet for projektet var att inom integrationsutbildningen ge den nyanldnda verktyg for att
stodja den egna psykiska hilsan, bidra till bittre forutsiattningar for att klara av studier,
bemdstra det egna livet och skapa framtida mojligheter i bade arbetsliv och samhille.

Utgangspunkten var att utbilda bade ldrare och studeranden i Psykiska forsta hjilpen 1 -
Livskunskap for psykisk hdilsa, for att skapa en gemensam uppfattning och ldra ut
anvandbara verktyg for vardagen. Projektet arbetar fram och anpassar existerande material
for invandrare med bristfélliga sprakkunskaper.

Projektet svarade pa ett behov av undervisningskoncept och material for att stodja
invandrares personliga utveckling och ge verktyg for att uppratthdlla en god
psykisk hilsa. En god psykisk hilsa dr en forutsdttning for god inldrning och framjar

invandrares livshantering. Psykisk hélsa framjar individens subjektiva upplevelse av
meningsfullhet och underlittar integrationsprocessen. Enligt WHO kan framjande av
psykiska hélsan vara sdrskilt viktigt for nyanldnda invandrare i Finland som enligt forskning
visar sig vara speciellt utsatta for olika psykiska problem t.ex somnsvarigheter, depression,
angest och trauma baserade symptom.

Teoretisk bakgrund och metod

Psykisk hidlsa &r ett overgripande begrepp som hénvisar till méanniskans resurser.
Virldshélsoorganisationen (WHO) definierar psykisk hélsa som:

“ett tillstand av psykiskt vilbefinnande dir varje individ kan forverkliga sina egna majligheter, klara
av vanliga pdfrestningar, arbeta produktivt och bidra till det samhille som hen lever i”.

Den psykiska hélsan fordandras och véxlar i samklang med livssituationer och erfarenheter.
Definitionen podngterar styrkor och mdjligheter och behovet av hilsoframjande livsmiljoer
for alla.

Begreppet psykisk hdlsa anvands ofta i samma betydelse som positiv psykisk hélsa, psykiska
resurser eller psykiskt vilbefinnande. Daremot dr psykisk ohilsa ett samlingsbegrepp for
tillstdind med olika svarighetsgrad och varaktighet. Hit hor bade psykiska besvir och
psykiatriska tillstdnd / psykiska storningar. Nar vi talar om psykiska besvdr menar vi normala
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reaktioner pa pafrestningar i livet. Psykiska besvér, som till exempel oro, nedstimdhet och
koncentrationssvarigheter, dr vanliga och drabbar de flesta av oss i ndgot skede av livet.

Psykiskt vdlbefinnande och psykisk ohédlsa dr olika dimensioner och ska inte ses som
varandras motsatser.

Rikligt med positiv
psykisk halsa

(blomstrande)

Mattligt emotionellt, psykiskt Positivt kansloliv, rikligt med
och socialt valbefinnande, psykiskt och socialt valbefinnande,
psykisk ohélsa rikliga resurser, god psykisk halsa
P , Inget
:’If s't(lé?'ltdrISkt >—~ psykiatriskt
tillstand
Negativt kansloliv, Negativt kénsloliv,
bristande psykiskt och bristande psykiskt och
socialt valbefinnande, socialt valbefinnande,
psykisk ohalsa mattlig psykisk hélsa
Lite positiv
t h I psykisk halsa
(tynande) Klla: Keyes, 2005, 2007, THL 2020

Bild 1: Psykiska hdlsans dimensioner, Institutet for hdlsa och vilfdrd (THL)

https:/ /thl.fi/sv/web/psykisk-halsa/framjande-av-psvkisk-halsa/ positiv-psykisk-
halsa
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Hur framjar vi den psykiska halsan

Den psykiska hédlsan &r en viktig resurs for individens vilbefinnande och
funktionsformdga. Framjande av den psykiska hdlsan kan ocksa ha en forebyggande
effekt vad géller psykiska storningar genom att den positiva psykiska hélsan eller det sa
kallade psykiska vilbefinnandet 6kar i gemenskapen.

Den psykiska halsan kan framjas pa olika nivaer:

o

Pa individnivd genom att stodja exempelvis sjdlvkansla och livshantering

—

P& gemenskapsnivd genom att starka det sociala stodet och delaktigheten
samt oka pa trivseln och tryggheten i narmiljon

o
o
(o]
(e]

=

Pa samhéllsniva exempelvis genom att trygga ekonomisk utkomst och
E fatta samhaéllsbeslut som minskar diskriminering och ojamlikhet.

Projektet bygger pa de tva Oversta nivderna genom att erbjuda kunskap och verktyg for

livshantering. Kursen stdrker ocksa till sprakliga kunskaper eftersom deltagaren ldr sig
uttrycka sig och prata om psykisk hilsa.
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Psykiska forsta hjalpen

Psykiska hélsan kan 6vas upp och fardigheter tranas. Kurser i psykiska forsta hjdlpen
dr lampliga for alla och ger deltagarna en mojlighet att reflektera Gver sitt eget och
sina ndrstaendes psykiska valbefinnande samt fler verktyg for att starka det.

Psykiska forsta hjdlpen 1 ® bygger pd evidensbaserad information om psykisk héalsa
och hur man kan stdrka vélbefinnandet i vardagen. Kursen dr registrerad vid och
administreras av Mieli, Psykisk hilsa Finland. For mera information besok Mieli
Psykisk Hdlsa Finlands sida https://mieli.fi/sv/

Kursen dr indelad i fem olika kapitel enligt féljande teman:

1. Psykisk hélsa som en del av hilsan

2. Kénslokompetens

3. Livets médnga kriser

4. Mainniskorelationer och véxelverkan

5. Psykisk hdlsa och livshantering
Kursen bestdr vanligtvis av 14 nédrstudietimmar och inkluderar boken Livskunskap for
psykisk hilsa som kursmaterial. Deltagaren tar del av foreldsningsmaterial,
grupparbeten och egna reflektionsuppgifter.
Kurshelheten anpassades for integrationsstuderanden genom att justera materialet.
Foreldsningspassen spjidlkades upp, presentationen forenklades och bdde muntligt
och skriftligt material erbjods i klarsprak. Helheterna presenterades pa tva sprak
svenska och engelska, alternativt finska och engelska.
Mycket fokus lades pa att deltagaren fick ldra sig nya ord relaterat till psykisk hlsa,

samt fick mojligheten att prata om det egna maendet och hur integrationsprocessen
upplevdes.
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Resultat

Projektet utbildade allt som allt 83 deltagare i Psykiska forsta hjdlpen 1, varav 6 var
larare och resten integrationsstuderanden. Kurserna holls vid Kvarnen, Kronoby
folkhogskola och medborgarinstitut samt Arbis i Helsingfors. Vid Kvarnen holls
kursen for bade svensksprakiga och finsksprédkiga integrationslinjen.

Kurserna holls under koronapandemins mest intensiva ar vilket begransade
kursutbudet och kursprocessen. Kurserna dgde rum i integrationsstuderandes vanliga
klassrum vid Kvarnen och Arbis. Som en f6ljd av restriktioner pa grund av pandemin,
omarbetades vissa kurser som skulle hallas vid Arbis till distanskurser och holls via
Teams.

Enligt projektplaneringen skulle kurser dven hdllas vid Akan, Borga Folkakademin
Akan men de annullerades pa grund av pandemins administrativa och praktiska
pafoljder.

Utvirderingsenkiten:

Kurserna som holls pa plats utvarderades via en enkel utvarderingsblankett med fem
enkla fragor om kursinnehédllet samt ett 6ppet svar. 50 enkéter returnerades.

Overlag fick kurshelheten mycket bra betyg av kursdeltagarna. Positiva stimningen

speglades ocksa in i klassrummet - deltagarna var mycket engagerade, ville ldra sig
nya saker, och gillade att prata om lite ‘djupare’ teman.

Kursdeltagarena gav positiva poang for kursen, alla svarade “‘mycket bra” eller ‘ganska
bra’.
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1. Jag tyckte att kursen var

® mycketbra 41
. ganska bra 9
. ganska dalig 0
. mycket dalig 0

2. Jag larde mig nya saker om psykisk halsa

® ngintealls 0
O lite 9
® oanska lite 3
@ anska mycket 25
@ mycket 13

Positivt dven att se att storsta delen av deltagarna upplevde att de ldarde sig nya saker
om psykisk hdlsa. Vissa i gruppen som hade en utbildning inom hélsovarden, hade
redan en god kunskap kring psykisk hilsa frdn férut, men uppskattade mojligheten
att lara sig olika ord kring temat.

3. Jag larde mig att ta hand om min psykiska halsa

® ngintealls 1

O lite 6 ’h
® oganskalite 4

@ ganska mycket 18

@ mycket 21
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Det kdandes bra att se att utbildningen erbjod mojligheten att stanna upp och gav
deltagarna nya satt att stodja den egna psykiska hilsan.

En grundsten i Psykiska forsta hjdlpen &r att ldra sig/vdga tala om psykisk hdlsa.
Storsta delen av kursdeltagarna uppgav att de fick nya sitt att prata om psykisk hdlsa.

4. Jag larde mig prata om psykisk halsa

nej inte alls 1
lite 8
ganska lite 3 A
ganska mycket 23 ‘

Ett viktigt syfte med projektet var att ge kursdeltagarna mojligheten att ldra sig nya
ord kring psykisk hilsa. Svaren till den hdr frdgan dr troligen i alla fall delvis kopplade
till nivdn pd deltagarnas individuella sprdkkunskaper. Mdnga ldarde sig nya ord,
medan andra redan hade ett bredare ordftrrdd kring dmnet.

mycket 15

5. Jag larde mig nya ord pa svenska

. nej inte alls 1
O lite 10
. ganska lite 3
. ganska mycket 14
@ mycket 22

Citat fran 6ppna svaren
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Deltagarna gav positiva kommentarer kring kursens innehadll, kursledare samt syftet
av kurshelheten.

“Trevliga och kompetenta mdnniskor som genomfor kursen, trevlig atmosfér.”
“Jag Idra mig nya saker och kursen det var mycket bra. Det var kul att ser ni hér.”

“Mind pidin kurssista ja opettajasta ihan paljon.”

Vissa verkade dven lite forvanade av kursmaterialet och att de gillade kursen!

“Thank you so much! | haven’t expected that it Would be so fun and useful!”

Kursdeltagarna kommenterade dven kursmaterialet och uttrycker virdet av att fa
lara sig ord kring psykisk hdlsa samt forstdelse for olika koncept.

“Jag dr s néjd med hér kursen, eftersom jag har ndgot som kan hjélpa mig att ta hand om min
psykiska hdlsa.”

“We have learnt many things like to identify the problem and how to solve those problem. How we
can control our negative feelings or emotions. Even the problem of crisis faced by our friends from
different countries.”

“Tack sG mycket. Jag ldrde mig mycket om liv och hur kan jag bli lugn och glad, ndr jag har
problem.”

“Se auttaa minua puhumaan tunteesta ja olen iloinen ja olla ympdirilld, ettd tekee minulle
onnellinen”

“Ymmdrréin ettd minulla on sama ongelma kuin kaikilla”
“As a nurse | had this kind of schooling in a kind of higher level. But it was interesting and pleasant

to share this moment. It will be useful vocabulary to use in my work.”

“I really enjoyed the course and the instructors were very lovely. | would recommend others to take
part and appreciate being given the course books to continue to work and learn from home”
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Feedback fran larare:

Diskussioner holls med ldrare vid planeringsskedet samt under kursernas gang.
Overlag var ldrarna ndjda med kursen, dven om det fanns en oro kring hur
kursinnehadllet skulle tas emot. Spraknivan

Aven om visionen dr att Psykiska forsta hjilpen ska liaras ut som en del av
integrationsutbildningen (dvs inte med hjdlp av utomstdende kursledare) menade
lararna att kursdeltagarna uppskattade utomstaende kursledare - variation.

Lérarna var med pd kursen och var en oerhord resurs for kurshelheten. Aven om
kursinnehdllet och materialet var anpassat och forenklat, hade kursledarna
naturligtvis inte samma pedagogiska kunskap eller relation med gruppen som de
lokala ldrarna hade.

Lararna lade genast maérke till ndr kurserna skulle ldampa sig bast och i enlighet med
sprakkunskaps nivan i gruppen.

Sammanfattning:

Vad lyckades bra Vad lyckades mindre
bra

Kursen intresserade @) For svart for nyborjare
D)

Materialet var anpassbart Tidskrdavande

Lararna fick bekraftelse att det Att fortsdtta med utomstaende
gjort rdtt saker tidigare kursledare inte hallbart
Studeranden fick forstaelse Distanskurser lampar sig inte

e ® G| ©

Vokabuldr kring psykisk hélsa

Vad tar vi med oss - rad for framtida kurser
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Det var en otroligt fin upplevelse att fa mojligheten att jobba med folkhogskolor och
medborgarinstitut. Psykiska forsta hjdlpen lampar sig utmarkt for
integrationsutbildningen, men krédver anpassning. Har kommer nagra reflektioner
utgdende fran vara erfarenheter.

Samarbete, samarbete, samarbete

Som utomstdende kursledare var det forsta och framsta redskapet ldrarna sjalva! Vi
maérkte mycket snabbt hur vil ldrarna kénde sina studeranden. En enorm férdel med
att lararna drar psykiska forsta hjilpen sjdlva dr er formaga att anpassa larandet till
individen. Ldrarna vet bdst vilken niva och takt dr liamplig! For projektets
kursinstruktorer var samarbetet med individuella ldrare guldvart.

Dela upp i sma bitar

Aven vi drog Psykiska forsta hjdlpen rétt sd intensivt i de flesta sammanhang, kunde
det vara bést att dela upp materialet 6ver en lingre period. Enligt Psykiska forsta
hjalpens kursprinciper far man dela upp kurshelheten i mindre bitar. Det &r viktigt
dock att se till att innehallet inte vattnas ner allt f6r mycket via t.ex att inte jobba
mindre 4n en timme per session. Aven om alla kursdelar hinger ihop kan man jobba
med dom i lite annan ordning. Nyborjar sprakgruppen kan boérja med att lira sig
olika ord kring olika koncept i boken t.ex ord for kinslor. I senare skeden kan man
tillsdtta mer komplicerade koncept sasom psykiska hilsans fyrfdlt. Lararen mdste
forstas bokfora timmarna och se till att hela kursmaterialet har genomforts.

Smagrupper och enkla 6vningar

Det hdr &r sdkert ingen oOverraskning for ldrare! For att undvika ldnga
forelisningspass tillsattes flera enkla 6vningar (se “Material och tips”, s.14) for att
ge deltagarna mojligheten att prata tillsammans, och ldra sig nya ord. Vi upplevde att
gruppen gillade 6vningarna dven om det ibland kravde stod. Gruppen ville ocksa ha
ett klart mal med 6vningarna och forsta utgangspunkten.

Bra att dela med sig

Deltagarna var mycket duktiga pa att dela med sig och att lyssna pd andra. Det finns
ett genuint intresse av att forstd sig pa varandra. Deltagarna uppskattade chansen att
fa tala med varandra om lite “djupare” @mnen och var dven nyfikna pa lararen och
hens liv. Har far man vilja hur mycket man vill dela, men det att ldraren ocksa delade
med sig av hens eget liv var helt tydligt ett bra exempel f6r andra att 6ppna upp och
bidrog till en 6kad forstdelse for varandra i gruppen.
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Material och tips pa anvandning

Det finns manga bra 6vningar i boken “Livskunskap for psykisk hilsa” - som man kan
bra anvénda sig av. Aven om det ibland kréaver forenkling.

Mieli rf har en del material pd deras hemsida, som kan laddas ned eller bestillas.

Ma bra handen

Den hédr 6vningen lonar det sig alltid att géra. Ma bra handen é&r ett utmarkt sétt att
kolla in hur vardagen &r just nu och identifiera mojliga forbattringsomrdden. Borja
med att be deltagaren rita runt sin egna hand pa ett papper - fairggranna papper och
tuschpennor kan vara bra att ha. Ga igenom handen tillsammans och hur forklara att
varje finger beskriver ett vardagligt val.

1.

2.

Tummen betyder somn och vila, hur ser den ut for dig just nu? Vaknade du
pigg? Hade du tid att slappna av och vila? Sov du tillrackligt?

Pekfingret betyder nédring och maltider. Vad at du under dagen? Kom du ihag
att dta mellanmal? Vem &t du med? Njét du av maten? At du i lugn och ro?
Langfingret betyder relationer och kénslor. Vem har du vistats med, vilka
kanslor kdande du, har du manniskor omkring dig som ger stiarkande kanslor?
Ringfingret betyder motion och att lyssna pa sin kropp. Be deltagaren fundera
pa om hen har rort sig tillrackligt. Paminn om att det inte nédvandigtvis
behover vara en maraton-insats, vardaglig rorelse och framfor allt rorelsegladje
racker bra.

Lillfinger betyder fritid och kreativitet. Upplever deltagaren att hen har
tillrackligt med fritid. Paminn om att fritid dr som att ladda batterierna, man
kan inte ldra sig sprdk om man inte ger hjarnan tid att ladda ibland.
Handleden dr ocksd mycket viktig for ddr finns védra varderingar och dagliga
val som styr hela handen. Far deltagaren leva enligt egna varderingarna - det
ar en mycket viktig grundsten for psykisk hélsa.

Mera ovningar samt Ma bra handen i pdf och poster format hittas pa Mielis sidor
https:/ /mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material / ma-bra-hand-poster/
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MA BRA HAND

Hur kan dv paverka din psykiska halsa
genom vardagliga val?

Med vem
spenderade % S
Hurdant var ditt dv tid?  Berdttade dv fér

or i ? nagon om dina
humaor i dug, q‘an”or? "
Vad &t dv Orkade dv Vad gjorde H:"d!’“dedd:
vnder dgsen? lyssna pé din dig glad eller pa dl w-:P e
van? |1€dsen? agen?

Kom dv ihdgp att
ata mellanmal?

Paverkade en
smarttelefon
din n’irlighef?

Vilken typ av
Vem at dv rérelse per en
med? Njst dv bra kansla?
. av maten? Hur kdnns en
At du i l;gn avslappnad
och ro kropp?

Hade dv tid att

Gjorde du
Vaknade dv  slappna av och négot rolipt
pigg? vila? idag?

Vad far dip att
skratta??

[ VARDAGSRYTMEN

"\ Studier och arbete

Sov dv till- 4 Horine ssher

rackligt? '\, Hushéllsarbete ; far di§ att
Wl Lavor glémma Tiden?
Nar stangde dv i . Vad tycker dv ar
av sk&irmgarnu? \ Egen tid chkerf?

Hobbyn
Ti“bringnde d § o Hittade dv
tid sent pa - fi Media \: nagot trevligt
ociala medier? \ pa natet?

VARDERINGAR
OCH
DAGLIGA VAL:

Aperade dv enligt
dina varderingor?

Vad vppskattar dv och
vad anser dv aft ar

vikfigt i ditt liv?

Hurdana val pjorde dv

m ' e vnder dagen s§m fick dig

mieltn pa goﬂ humor?

Mieli rf https:/ /mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/ material / ma-bra-hand-

poster{
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Kinslokort
Man kan anvénda sig av vilka som helst kdnslokort - f6ljande finns att ladda ned
from Mieli rys sidor.

En bra 6vning for att ldra sig ord for kanslor &dr att printa och klippa ut korten och
spela ett matchningsspel dar deltagaren ska matcha bild till kdnsloord. Eller
alternativt ett memoryspel dér ord och bild matchas. Bést i rétt i smagrupper med
max 5 deltagare. Man kan samtidigt diskutera vilka kénslor &r ldtta att visa at andra,
och vilka &r svérare. Finns det kulturella skillnader gillande kidnslor? Vad heter de
olika kdnslorna pa deltagarnas egna modersmal?

Nl —

https:/ /mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material / kort-for-kanslo-och-
vanskapsfardigheter/
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Ugglan Alfred

Vi brukar visa kortfilmen “Alfred and the Shadow” (Anne Hilde Vassbg Hagen -
Institute for Psychological Counselling) for att 6ppna diskussionen kring kénslor.

Aven med begriansade sprakkunskaper férstdr man budskapet i filmen. Tyvirr finns
filmen endast pa engelska (eller Norska!) men brukar funka bara man sétter
textfunktionen pd i Youtube. https://www.youtube.com/watch?v=S]OjpprbfeE

Alfred & Shadow - A short story about emotions (education psychology health animation)

Alfred’&*Chadows

A short sfory about emotions

Livets manga kriser

Ga genom integrationsprocessen tillsammans och fundera pa foljande:
1. Vad vicker processen for tankar?
2. Kénner deltagaren igen olika skeden?
3. Var befinner de sig just nu?

Feelis-rundan

Vi brukar borja varje dag med ndgon form av ‘feelis-runda’ dvs en kartldggning av
hur gruppen kianner sig just da. Bildkort eller till och med en samling av olika postkort
kan anvéandas som stod - det &r ldttare att berdtta utgdende fran en bild. Sprid korten
over ett bord och be deltagarna vilja ett kort i som tilltalar. sitt ner och turas om att
beritta varfor kortat valdes.
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Mainniskorelationer och vixelverkan

Titta pa Vargens beréttelse https://arenan.yle.fi/1-4216867. Reflektera tillsammans

med gruppen vad som vargen skulle behova for att kdnna sig mindre ensam, vad
som hjdlpte honom lings med végen.

Bild: Antonia Ringbom - Sinnebilder

Skyddsnitverket

Be deltagaren ta fram penna och papper och rita det egna skyddsnéatverket lite som en
bilden nedan. Uppmuntra deltagare att vara kreativ och tillsdtta alla stirkande
relationer - husdjur dr ocksad tillatna! Be deltagare berdtta lite om det egna
skyddsnétverket till gruppen.

https:/ /mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material / skyddsnat/
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Psykisk halsa framjar
integration

Kanske Bildningsalliansen vill skriva ett kort
stycke hit?
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