Halsosparet

Enkla évningar lindrar spanda och 6mma nackmuskler.

Kroppen har man
alltid med sig

Fysisk och psykisk ohalsa hindrar manga att fullfélja svenskundervisningen
for invandrare, sfi. Med en anpassad undervisning med tydligt fokus pa hélsa
och egenvard fangar man upp personer, som annars riskerar att fastna i
passivitet och rundgang i sjukvardssystemet. Nar man bérjar med

det kroppsliga skapas battre forutsattningar for inlarning.
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Se det friska och mdjliga

=>» Halsosparet ar ett satt att organisera sfi. F& studietimmar,
sma grupper och en trygg miljo gor det mojligt for perso-
ner med halsoproblem att lara sig svenska och inhamta kun-
skaper om det svenska samhallet och arbetsmarknaden. De
halsoframjande inslagen ar nédvéandiga som forberedelse for
intrade pa arbetsmarknaden.

—Vinar personer som annars hade suttit hemma och matt
daligt, sédger Eva Grass, bitrddande rektor pa Vuxenutbild-
ningen Edda i Uppsala och projektledare for Halsosparet. De
orkar helt enkelt inte delta i den reguljara sfi:n. Har &r under-
visningen pa deras villkor, och de far hjalp att hantera sina
besvar. Darfor ar narvaron mycket god.

— Den pedagogiska miljon i skolan ar en bra bas for att pa-
verka och medvetandegéra, menar Eva Grass. Vi ser det friska
och mojliga hos varje person, medan man i varden fokuserar
pa personens uppfattning om sig sjalv som sjuk. Vi kan darfor
na helt andra resultat, nar det géller att forbattra hélsan. Det
ar alltid idé att satsa pa kroppen, den har man alltid med sig,
vad som an hander.

Mellan 300 och 400 barn berérs

Det var Barnmottagningsgruppen som for ett par ar sedan
slog larm om att manga barn madde daligt. Deras mammor
levde ofta isolerade i sina hem. De hade daliga svenskkun-
skaper och stora halsoproblem. Ett pilotprojekt startade med
grundidén att integrera sfi med fysisk traning under ledning
av en sjukgymnast.

Idag ingar Halsosparet som en del av kommunens sfi, och
har ett drygt 100-tal deltagare. Malgruppen ar nyanlanda flyk-
tingar och invandrare, men nagra deltagare har bott langre
tid i Sverige. Det ar personer som tidigare last sfi utan att na
resultat pa grund av stor sjukfranvaro. Rekryteringen sker via
introduktionsenheten och socialtjdnsten. Genom samarbete
med Migrationshalsan Cosmos och Migrationsverket erbjuds
ocksa asylsokande undervisning. Gemensamt for malgruppen
ar att de av halsoskal inte kan delta i ordinarie introduktions-
verksamhet eller sprakundervisning.

"En av kvinnorna orkade
knappt bara sin larobok nar hon
bérjade har, nu kan hon cykla
och lar oss andra arabisk dans.”

Sfi varvas med gympapass, andra fysiska aktiviteter, datakurs
och konversation. Halsotemat ar genomgaende, det handlar
om att forbattra kostvanor, 6ka den fysiska aktiviteten och for-
sta kroppens reaktioner pa stress och oro. Deltagarna erbjuds
ocksa att delta i samtalsgrupper ledda av professionella sam-
talsledare ur projektets natverk, tillsammans med tolk.

Betoningen pa att starka foraldrarollen for barnens skull
har overtagits fran det ursprungliga pilotprojektet. De 120
deltagarna pa Halsosparet har tillsammans mellan 300 och
400 barn. Battre kostvanor och stérre kunskap om egenvard
paverkar hela familjen.

Fakta, kostnader och vinster

Malet for Equal ar ett arbetsliv utan diskriminering

och ojamlikhet praglat av mangfald. Alla manniskor
ska ha samma chans i arbetslivet och ha samma ratt
att fa arbeta och behandlas rattvist pa arbetsplatsen.

Halsosparet finansieras av:

Uppsala kommun 74 %
Migrationsverket 6 %
Equal 20 %

50 % av kostnaden for Uppsala kommun utgdérs
av ordinarie medel for sfi och introduktion,

24 % ar utvecklingsmedel. | framtiden férvantas
Uppsala lans landsting och Uppsala kommun
dela pa kostnaden for sjukgymnastresursen, for
att sakra de metoder som visat sig vara effektiva.

Halsosparet innebar en avlastning for sjukvarden,
eftersom deltagarna i hog grad lar sig strategier for
att sjalva hantera sina besvar. Det medfor att besdken
pa vardcentraler och akutmottagningar minskar.

Kunskap om kost och halsa ger effekter i deltagarnas
familjer. Deltagandet i sfi 6kar mojligheten till integra-
tion och egen forsorjning.

Halsosparet samarbetar med Rdda korset och Nyby-
Vision, en verksamhet inom den sociala ekonomin.
Samarbetet har lyft fram NybyVisions verksamhet
och medfort en gemensam kompetensutveckling

for medarbetarna i NybyVision och i den kommunala
verksamheten.




Halsosparet har tatt samarbete med NybyVision.

"\/i maste undvika
att forstarka sjuk-
identiteten.”

Individualisering och flexibilitet

Trygghet och trivsel &r viktigt for att na resultat. Det
uppnas genom fasta rutiner och tydliga ramar. Under-
visningsgrupperna ar sma, 5-8 personer. Det gor att
deltagarna lar kdnna varandra och kanner fortroende.

— Skolan ar en respit. Vara elever kommer trots att de mar da-
ligt, berattar Monica Lundstedt och Britt Hermansson som ar
sfi-ldrare pa Eddaskolan. De maste fa kanna att det ar ok att ga
och ldgga sig en stund, sitta tysta i en fatolj eller ga ut.

De olika grupperna har mellan fyra och atta lektioner i
veckan, fordelade pa tva eller tre tillféllen. Nagra elever gar
pa individuellt schema ett par timmar i veckan. Alla grupper
har schemalagda pass som leds av sjukgymnasten. Att borja
hos sjukgymnasten ar ett bra satt att sakta skolas in i verksam-
heten, och sd smaningom utdka antalet timmar per vecka.

— Att undervisa i de har grupperna kraver stor flexibilitet.
Vi maste vara beredda pa att andra var planering beroende

pa dagsformen hos deltagarna. Manga har svart att minnas
och koncentrera sig och darfér blir det mycket korta moment,
mycket repetition och ett ldngsamt tempo.

Andra professioner &r viktiga i verksamheten. Dietist,
barnmorska, sjukskéterska och tandhygienist kommer regel-
bundet till skolan och informerar i grupperna. Det skapar ett
innehall som lararna bearbetar sprakligt pa lektionerna. Sfi-
lararna har ocksa tillsammans med sjukgymnasten utarbetat
ett antal “mini-kurser” pa temat halsa. De kan handla om
hur ett lakarbesok gar till, hur matsmaltningen fungerar eller
varfér man inte ska dricka for mycket séta drycker.

— Vara elever har en enorm kunskapstorst, berattar Monica
och Britt, och de vill veta mer om samhallet och arbetsmark-
naden. De har kant sig okunniga och utanfér och det vill de
ratta till. Den personliga utvecklingen ar markbar och bety-
dande. Nér de borjar orka mer och ma béttre, tar de for sig
och stracker sig langt 6ver den niva de sjdlva trodde vara moj-
ligt. De borjar ta makten éver sina liv.

Nagra viktiga punkter:

Ha tydliga mal for verksamheten.
Klargor ansvarsomraden.
Tid till samarbete.

Professionell handledning for personalen som
ofta far ta del av deltagarnas svara upplevelser.

Dokumentera deltagarnas halsoframsteg.




Kunskap férandrar — men det tar tid

Eva Sandegard &r sjukgymnast med lang erfaren-
het inom yrket. Nu jobbar hon heltid pa Halso-
sparet och traffar alla deltagare tva ganger i
veckan. Pa Evas lektioner ar det gymnastik,

men ocksa mycket prat om kropp och sjal.

— Spanda och 6mma nackmuskler, huvudvéark, sémn-
problem, oro och dngest samt minnes- och koncentra-
tionssvarigheter ar typiska besvar for vara deltagare, be-
rattar Eva Sandegard. Vi ser ocksa fler fall av diabetes,
hogt blodtryck och Gvervikt an for motsvarande svenska
aldersgrupper. Det ar inte ovanligt att man har gatt upp
10-20 kg sedan man kom till Sverige.

Manga av de har symptomen kan direkt harledas till
migrationsproblematiken. Det &r manniskor som har for-
lorat kontrollen dver sin livssituation, och som har svart att
finna sin roll i det nya samhallet. Traumatiska upplevelser,
forlust av anhoriga och oro for situationen i hemlandet ger
sig till kdnna som vark. De som tvingats skiljas fran sina
barn uppvisar ofta mycket kraftiga kroppsliga symptom.

— Det hér ar forvirrande for den svenska sjukvarden,
sager Eva. Vi har aldrig sett sant har forr, och det star
inte i vara larobocker. Darfor kan sjukvarden faktiskt vara
en risk for de har manniskorna. De remitteras till olika
specialister, vilket riskerar att befasta den fysiska ohal-
san. Det ar en ond cirkel dar vark, oro, spanning skapar
mer vark, oro och spanning.

Eva lar ut ett litet gympaprogram, ibland sittande och
ibland stadende, som deltagarna ocksa kan géra hemma.
De lar sig ocksa varfér man gor de olika rérelserna. Det
ar viktigt att koppla ihop aktiviteterna med medvetenhet.
Andra 6évningar som férekommer ar stretching, balans-

Sittande gympapass.

och koordinationsévningar och dans. Utomhusaktiviteter
som stavgang, cykling och krocket star ocksa pa pro-
grammet.

| Evas klassrum stdr ett skelett. Det &r ett flitigt anvant
laromedel liksom planscherna &éver kroppens muskler
och organ.

—Jag undervisar standigt i anatomi. Manga av deltagar-
na har dalig kroppsuppfattning och vaga kunskaper om
hur kroppen fungerar. Jag forsoker visualisera sa mycket
som majligt. Vi vager, mater, kanner och klammer.

— Deltagarna far en stérre medvetenhet om det egna
ansvaret for hur de mar. Nar de inser att de faktiskt kan
pdaverka sin situation, att de inte ar hjalplosa offer, da
har vi kommit en bra bit pa vagen. Det handlar inte om
att bota deras krdmpor utan om att ge dem redskapen,
sa att de kan hantera sin svara situation och ga vidare
i livet.

Mer information: Eva Grass, projektledare, Eddaskolan, Uppsala kommun

018-727 22 27, 0708-56 35 48, eva.grassQuppsala.se

© RE-KOMP 2005 Text: m-produktion Bild: Jenny Lindhe Form: Mera text & form Tryck: Trosa tryckeri AB

Uppsala kommun

EUROPEISKA UNIONEN
Europeiska socialfonden

Equal

Landstinget Uppsala lan
Migrationsverket Uppsala
NybyVision Uppsala
SECA projektledning KB

Ett utvecklingspartnerskap inom Europeiska socialfondens gemenskapsinitiativ Equal, Tema Asyl

Réda Korset

Malmo stad

Migrationsverket Malmo
Region Skane, Sydvastra Skanes
sjukvardsdistrikt



