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Information for larare

Langvarig smérta hos barn/ungdomar

Langvarig smarta hos barn innebar att ett barn har upplevt smarta i minst tre manader eller
aterkommit regelbundet under en langre tid.

Till skillnad fran akut smarta, som ar kroppens naturliga varningssignal vid skada eller sjukdom,
fungerar langvarig smarta annorlunda. Den fortsatter daven néar kroppen egentligen inte langre
behover varna om fara. Det betyder att smartan ar verklig, men att den inte langre beror pa en
pagaende skada som gar att se eller mata. Langvarig smarta kan ses som en sjukdom i sig, dar
smartsystemet fortsatter skicka smartsignaler fastan det inte langre finns en kvarstaende skada eller
sjukdom.

Langvarig smarta hos barn kan ta sig manga uttryck. Det kan handla om aterkommande huvudvark,
magont, muskel- och ledvark eller mer diffusa sméartor som flyttar runt i kroppen. Manga barn
beskriver ocksa att smartan varierar fran dag till dag — vissa dagar fungerar det mesta, medan andra
dagar ar smartan betydligt svarare. Aktuell forskning visar att ungefar vart femte barn har besvar
med langvarig smarta

Nar barnet har ont under lang tid paverkar det barnet pa manga satt sasom ork, sémn,
koncentration, humér och motivation. Smartan kan ocksa skapa oro — bade infér skolan och infor
aktiviteter dar barnet inte sikert vet om det kommer att orka eller fa mer ont. Det ar vanligt att
barnet forsdker anpassa sin vardag for att undvika situationer som de tror kan forvarra smartan,
vilket ibland leder till att de missar sociala aktiviteter eller andra viktiga sammanhang.

Aven om smértan inte alltid syns utat, paverkar den barnets vardag pa ett konkret satt. Manga barn
gor stora anstrangningar for att hanga med i skolan, vara med kompisar och delta i aktiviteter trots
smarta. Darfor ar det viktigt att vuxna i skolan foérstar att barnet inte 6verdriver — smartan ar alltid en
verklig upplevelse, dven nar den inte har en tydlig medicinsk forklaring.

For barn med langvarig smarta ar en trygg och stodjande skolmiljé avgérande. Nar skolan moter
barnet med forstaelse, tydlighet och rimliga atgarder och anpassningar 6kar chansen att barnet kan
fortsatta vara delaktigt i undervisningen, ha en fungerande vardag och bibehalla sin sociala
gemenskap. Detta ar ofta en viktig del av behandlingen — att barnet, trots sin smaérta, kan fortsatta
leva ett sa aktivt och meningsfullt liv som majligt.

Paverkan pa skolarbetet

Skolan &r en plats dar barn tilloringar stor del av sin vardag och for barn med langvarig smérta kan
skolgangen i perioder kantas av utmaningar inom olika omrade. Smartan paverkar ofta ork,
koncentration och uthallighet, och dagsformen kan variera kraftigt. Anpassningar i skolan handlar
darfor inte om att sanka krav eller ge eleven férdelar — utan om att skapa realistiska forutsattningar
for larande och delaktighet utifran dagsform. Nar skolan gér genomtédnkta anpassningar kan eleven
fortsatta utvecklas kunskapsmassigt, socialt och kdnslomassigt, trots sina symtom.
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Anpassningar ar sarskilt viktiga eftersom narvaro och struktur bidrar till att bryta negativa monster av
undvikande. Manga barn med langvarig smarta vill vara i skolan men kdmpar med att orka hela
dagar. Genom att erbjuda flexibla |6sningar — till exempel korta pauser eller alternativa arbetssatt —
minskar risken att barnet kommer efter med skolarbetet och tappar den sociala gemenskapen. Det i
sin tur stodjer bade elevens larande och psykiska valbefinnande.

Flexibla I6sningar kan ocksa minska barnets stress och oro. Nar eleven vet att det finns en plan, att
vuxna lyssnar och att det ar tilldtet att be om paus, 6kar kanslan av kontroll. Det gor det lattare for
eleven att fokusera pa undervisningen, dven dagar da smartan ar mer pataglig. For manga elever kan
sma justeringar goéra stor skillnad for maojligheten att lyckas.

Anpassningar ar dessutom en del av skolans kompensatoriska uppdrag. Precis som elever med andra
langvariga tillstand kan behova stod, behéver barn med smarta ett undervisningsupplagg som tar
hansyn till deras forutsattningar

Nar anpassningarna fungerar val skapas en positiv spiral: eleven upplever att de kan delta i
skolarbetet, att anstrangningar lonar sig och att vuxna visar forstaelse och vill samarbeta. Det starker
motivationen och minskar risken for skolfranvaro, isolering och oro. En genomtankt anpassning kan
alltsa vara avgorande for att kunna vara kvar i skolan — och for att skolan ska forbli en plats dar
barnet kdnner sig delaktigt, kompetent och tryggt.

Har kommer nagra exempel pa vad barn med langvarig smarta kan uppleva:

e Svarigheter att sitta still en langre stund. Ibland kan det handla om att sittstallningen
behover ses over eller att fa alternera mellan olika sittmébler.

e Koncentrationssvarigheter, sarskilt svart att fokusera en langre stund

e Trotthet och energibrist

e QOro for att inte orka skoldagen

e Svart att fa andra att forsta hur det ar att ha langvarig smarta eftersom det séllan ar synligt
for andra

e Svarigheter att hdanga med i undervisningen och radsla att misslyckas i skolarbetet.

e  Svart att bibehalla kamratrelationer och det sociala samspelet med kamrater, sarskilt om
barnet har aterkommande skolfranvaro

Smartan kan komma och g3, vilket gor att barn ocksa kan ha “"bra dagar” och "samre dagar”. Bada
delarna ar normala och vanligt férekommande vid langvarig smarta.

Bemoétande
Ett gott bemotande kan gora stor skillnad for barnets motivation, trygghet och maojlighet att delta.

Visa att du tror pad barnet. Ett enkelt "Tack for att du berattar, hur kan jag hjalpa dig?” skapar stort
fortroende.

Fokusera pd vad som dr méjligt. Anvand "hur kan vi gora sa att du kan...”.

Ge utrymme fér korta dterhdmtningspauser. En kort paus vid ratt tillfalle kan gbra resten av
lektionen mojlig.

Var konsekvent men flexibel. Barnet behdver struktur, men ocksa anpassning efter dagsform.
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Arbeta tillsammans med eleven, vardnadshavare och elevhilsan. En gemensam plan hjalper alla att
dra at samma hall och satta gemensamma mal

Foérslag pa anpassningar i skolan

Ingen elev behover alla anpassningar — valj dem som passar barnet. Anpassningar 6kar
forutsattningar att bygga tillit, fortroende och skapar forutsattningar att forsta barnets specifika
behov. Har foljer nagra forslag som kan vara till hjalp.

| undervisningen

Extra tid vid skriftliga prov och uppgifter

Mojlighet till muntliga redovisningar

Tillgang till ljudbocker eller inspelade instruktioner

Individuella avstamningar med barnet pa daglig basis (ibland kan det récka pa veckobasis).
Individuellt schema som tillater flexibilitet

Uppratta regelbunden kommunikation med vardnadshavare for planering och utvardering

| klassrummet

Tillgang till kudde eller ergonomisk stol
Tillgang till en lugn plats att samla fokus vid behov
Variation mellan olika arbetsplatser, garna sittande och staende arbete

Pa raster

Mojlighet till vila
Alternativ till hogljudda miljéer

Vid ldngre franvaro

Kortare hemuppgifter

Sammanfattningar av det viktigaste

En tydlig plan for vad eleven férvantas gora hemma och hur eleven kan komma tillbaka till
skolan

Mobilisera elevhalsovard for utdkad stod

Uppfdljning av atgarder

Sma och kortfattade uppdateringar racker ofta langt. Fraga eleven vad som hjalper. Barn ar
ofta experter pa sin egen situation och har ofta forslag pa |6sningar.

Gor anpassningarna forutsagbara. En tydlig plan minskar oro och gynnar narvaro.

Ta hjalp av elevhalsan, kurator, skolskoterska och specialpedagog. Dessa ar viktiga resurser.

Nar bor skolan agera extra?
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e (Okad franvaro éver tid
e Aterkommande trétthet som paverkar skolprestationer
e Social isolering eller oro i skolsammanhang, Vid sadana situationer bor skolan kontakta
vardnadshavare och elevhalsan for att aktualisera mer stod.
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