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Lirarens minneslista for att stdda en elev som litt blir
overbelastad

Overbelastning bestar ofta av m&nga olika faktorer. Belastningen kan vara intern eller extern.
Mé&ngden stress har en betydande inverkan pa formagan att klara av skoldagen och skolgangen.

Den viktigaste aspekten nar det galler att reglera belastningen ar att férandra omgivningen och
hitta varaktiga metoder for att reglera belastningsnivan.

Ett empatiskt férhallningssatt och bemétande fran en vuxen i skolan ar viktigt nar det géller fragor
som ror belastning. Den vuxnas egen kansloreglering och sattet som hen visar hur man hanterar en
situation, skapar en trygghetskansla hos en elev som Iatt blir dverbelastad.

Att skuldbelagga och kritisera eleven for att inte orka eller for att vara 6verbelastad 6kar
pafrestningen dnnu mer.

Den vuxnas roll ar att stotta eleven, uppmarksamma oron och tillsammans hitta Idsningar. Lararen
behodver inte veta svaren eller de ratta I6sningarna, men erbjuda mojlighet att fundera tillsammans
med eleven.

Belastande saker eller situationer:

ELEVENS INRE "VARLD"
Vad hjélper om ens egna tankar ar belastande?

e Ge tid, sa att tanken som fastnat och ar belastande drar sig undan.
e Prata om de saker som tynger sinnet.
o Diskutera tillsammans forslag till Idsningar.
o Hanvisa, till exempel till hilsovardare eller kurator.
e Utveckla emotionella fardigheter tillsammans med resten av gruppen.
e Fora tillbaka tankarna och uppmarksamheten t.ex. till en instruktion eller det som ska laras:
"Ska vi tillsammans kolla pa vad som skulle géras? Kan du visa mig vad din uppgift var?".
o Tillatelse att Idgga distraherande tankar at sidan. | skolan far man fokusera pa skolarbetet.

BELASTNINGAR I VARDAGEN
Vad hjalper om vardagen ar belastande?

e En gemensam reflektion 6ver vad som ar belastande i vardagen. Fundera tillsammans pa
mdjliga I6sningar
o situationen i hemmet (foraldrasituation, ekonomisk situation, boende, halsoproblem)
o skolvagen
o kompisrelationer
o reflektioner dver den egna identiteten
o egna eller andras forvantningar
e Framférhallning, se 6vning "Forutse och forbered for en situation®.
e Tydliga rutiner i klassen och skolan.
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Tydliga och uppdelade instruktioner pa lektionerna och i skolvardagen, se évning "Ett steg i
taget".

Sarskilda platser for olika saker.

Moajlighet att tillbringa tid ensam.

Gemensamt fundera 6ver vad man kan avsta fran och vad som kan |4tta pa bordan.

SOCIALA SITUATIONER
Vad hjélper om folkmassor ar belastande?

En lugn vra i skolan, dar man till exempel kan kl& pa sig.

En lugn sittplats i klassrummet - har &r det viktigt att frdga eleven om hens 6nskemal.
En lugn plats att sitta pa under rasterna eller mojlighet att vara inomhus pa rasten.
Mogjlighet att vara ensam vid behov.

Madjlighet att undvika kder - t.ex. genom att komma vid en annan tidpunkt an andra eller
komma till matsalen fére andra.

Sitta i bussen nara utgangen.

Att i allménhet kunna dra sig at sidan.

Mojlighet att utfora gruppuppgifter pa ett alternativt satt.

Alternativa satt att genomfdra besok etc.

Tilldtelse att ga till en forutbestdmd plats under ett evenemang.

Vad hjalper om kommunikationssituationer ar belastande?

Tillrackligt vuxenstdd i kommunikationssituationer - en vuxen féregar som modell fér 6nskat
och lampligt beteende.

En vuxen reglerar dven andra elevers agerande vid behov.

Ovning av vanskapsfardigheter med hela klassen eller i sm& grupper.

Planering av aktiviteter for rasten - har ar det viktigt att fraga eleven om hens 6nskemal.
Tid och utrymme for barnet att dela med sig av sina asikter och erfarenheter.

SINNENA
Vad hjélper om sinnesupplevelser ar belastande?

Starka lampor/for mycket ljus

Flytta sittplatsen langre bort fran fonstret i klassrummet.

Satta upp gardiner framfor fonstret.

Anvianda hjalpmedel sdsom huva, keps och solglaségon inomhus.
Dampa belysningen.

Hoéga ljud

Skapa ett tystare utrymme for skolarbete.

Avskarma med hjalp av skarmar.

Anvanda en lugnare vag till skolan och genom skolans lokaler.
Anvanda hjalpmedel sdsom horselskydd, horlurar och éronproppar.
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Dofter

e Mojlighet att ata i ett annat utrymme om doften av mat ar for stark.
e En gemensam oOnskan till alla om att undvika anvandning av starka dofter.

Kénslointryck

e Bygg en tillflyktsplats i skolan.

e Placera sittplatsen pa tillrdckligt avstand fran andra.

e Mojlighet och tillatelse att ha behagliga material och féremal for att ge utlopp for
belastningen.
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