Strategi - barn

Lektion 2.
Att vara foralder till ett barn
med adhd
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1. Foraldrarollen
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Foraldraskapet

= Barnets svarigheter kan skapa osakerhet och

frustration i foraldrarollen

= Svart att forstd och acceptera varfor barnet inte

fungerar och utvecklas som andra barn i samma &lder

= Man kan kénna sig dalig for att man inte klarar av att

"uppfostra” sitt barn
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Hur kan foraldrar reagera?

= Varfor maste jag saga till tusen ganger?

= GOr mitt barn detta med flit?

= Ska jag "sopa banan” eller stélla aldersadekvata krav?
= Jag blir sa tjatig

= Jag blir vansinnig!

= Jag brusar upp och sen far jag daligt samvete

= Jag ger upp
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Den onda cirkeln

2
] Foréldern
178 tillréttavisar ? Barnet fortsétter:

arnet beter gnéller, surar,
mpligt argumenterar,

sager emot, vagrar

Féréldern kanner
sig misslyckad och Foraldern vadjar, tjatar,
forklarar, skaller, hotar

far daligt samvete

Barnets beteende
forstérks och
befasts

&?Féréldern blir arg, grater eller ger upp |Z
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Satt att komma ur den onda cirkeln

= Forsok att inte ta barnets beteende personligt
= Tank pa att barnet inte rar for sina svarigheter
= Forsok att behalla lugnet

= ”"Backa” pa sadant du inte kan paverka

= Anvand sa fa ord som mgjligt
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Vad man lar sig som féralder

= Att ha mycket forstaelse och talamod

= Att 6verse med barnets svarigheter

= Att uppskatta det som fungerar

= Att acceptera att barnet behéver mycket hjalp

= Att kunna forlata sig sjélv nar det blir fel
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2. Lar kdnna ditt barn pa nytt
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Att anpassa krav och férvantningar

= Jamfér inte ditt barn med jamnariga
= Tank pa att adhd &r en funktionsnedsattning

= Tareda pa vad ditt barn faktiskt formar — inte vad det borde
klara

= Dra av 30% fran barnets faktiska alder i dina krav
= Ge barnet erfarenheter av att lyckas
= Prioritera — vad ar viktigast just nu?

= Forsok hitta satt att kringga svarigheter
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Att se bade styrkor och svagheter

= Vilka ar ditt barns starka sidor och intressen?
= Vilka saker behéver ditt barn hjélp med?

= Hur kan du som foralder ge ditt barn st6d?
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3. Barnets egen forstaelse
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Att prata med barnet om
funktionsnedsattningen

= Viar alla olika

= Bra pa en del saker - svart fér andra

= Forklara for andra vad man behéver hjélp med
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4. Kamrater
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Att underlatta kamratrelationer

fungera med kompisar

= Tréna barnet pa impulskontroll och émsesidighet

= Uppmuntra organiserade fritidsaktiviteter

aven kompisar

= Prata med barnet om sant som &r viktigt for att det ska

= Styr upp lekar och aktiviteter- ingrip innan det sparat ur

= Informera andra barns foraldrar och i anpassade former
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5. Halsa och levnadsvanor
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Mat och matvanor

Hjalp barnet till bra matvanor:

= Regelbundna maltider

= Skapa trevlig miljé kring maltider
= Servera ordentlig frukost

= Undvik om mdjligt skrdpmat

= Ata lagom mycket och allsidigt

= Lara sig laga enkel mat sjalv
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SO6mn och sbmnvanor

Hjalp barnet med sadant som kan underlatta sémnen:

= Forsoka lagga sig och ga upp samma tid varje dag

= Halla sovrummet morkt, svalt och tyst

= Sténga av dator/surfplatta/mobil en timme innan man ska sova

= Undvika engagerande aktiviteter strax fére laggdags

Undvika att dricka koffeinhaltiga drycker
= Fysisk aktivitet under dagen
= Tyngdtécke

= S0k lakarhjalp vid svara somnproblem
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Datoranvandning

= Ha rutiner kring datoranvandning

= Visaintresse for barnets datoraktivitet

= Dela upplevelser, t.ex. spel

= Gor tydligt for barnet vad som géller om datortid

= Hjélp barnet att acceptera

= Undvik tjat och irritation

= Var konsekvent med att folja den Gverenskommelse som géller

= Foérvarna innan det ar dags att stanga av
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Fysisk aktivitet

Uppmuntra barnet till fysisk aktivitet
= Hjélp hitta ldmplig och rolig aktivitet
= Skapa motivation till aktivitet, men tjata inte

= Kan ni gora nagot tillsammans?
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Fritidsaktiviteter

= Tydliga mal, klar struktur, direkt feedback

= Spanning och patagliga resultat

= Individuellt stéd av vuxen

= Minska risken for misslyckanden

= Finns lampliga organiserade fritidsaktiviteter?

= Har du mdjlighet att underlatta fér barnet att delta?
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6. Du sjalv och familjen
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Adhd paverkar hela familjen

= Stress och trétthet

= Sliter pa vuxenrelationen
= Daligt samvete for syskon
= Risk for social isolering

= Kan ocksa starka och svetsa samman
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Att ta hand om sig sjalv

= Som foralder &r det viktigt att du orkar
= Men det kan vara svart att hitta egen tid

= Att anvanda meditation och Mindfulness

= Att ibland fa koppla av och &gna sig at egna intressen

Utgava 7:2 (2019) © Agneta Hellstrom

24




Strategi - barn

Vuxenrelationen

= Viktigt att fa tid att prata med varandra

= Inte strida om vems &sikt som ar den ratta
= Hur stéttar vi gemensamt barnet?

= Att dela pa ansvaret

= Att unna sig egen tid utan barnet

= Ibland behdvs hjalp utifran for att underlatta

kommunikationen
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Att stétta syskon

= Forklara vad adhd innebar och varfor syskonet med
adhd behdver mer stéd

= Visa forstaelse och respekt for syskonens situation

= Ge syskon egen tid med dig som foralder

= Forsok hitta aktiviteter och sysselsattningar som man

kan gora tillsammans
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7. Att fa andra att forsta

Utgava 7:2 (2019) © Agneta Hellstrom

27




Strategi - barn

Forklara for andra

= Sta upp for ditt barn
= Bestam vilka du vill ska veta

= Forbered dig pa hur du kan bemota synpunkter och

bristande kunskap hos andra
= Fundera pa hur andra kan vara till hjalp

= Vaga be om hjalp
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8. Sammanfattning
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Sammanfattning

= Att vara foralder till ett barn med adhd kan vara
krdvande

= Du ar ditt barns viktigaste stod

= GI6m inte att ta hand om dig sjalv

= Om det ar mdjligt, dela pa ansvaret i familjen

= Sta upp for ditt barn och forklara for andra!
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