S1NUStaktablad

Foralder till barn
med ADHD

- Sd kan du hjdlpa ditt barn
att fungera bdttre i vardagen

Agneta Hellstrom

| |
sinus ab
SVENSKA INSTITUTET FOR BABN
| V AV UTVEC N

www.sinus.se



—

Foralder till barn
med ADHD

- Sa kan du hjdlpa ditt barn att
fungera bdttre i vardagen

Barn med ADHD ir sinsemellan mycket olika men
har dnda ofta vissa drag gemensamt. Dit hor att
de har svart att koncentrera sig och att vara upp-
mairksamma under lingre stunder, atminstone om
det giller sadant som inte omedelbart fangar de-
ras intresse. De flesta barn ar impulsiva och 6ver-
aktiva men de finns ocksa de som snarare ar lang-
samma och passiva. Det finns ocksa barn som vax-
lar mellan dessa ytterligheter. Svarigheterna kan
ta sig olika uttryck under barnets uppvaxt och ock-
sd variera i olika miljéer. Barnen ar oférutsagbara

och kan ha bra och daliga dagar.

Forildrarna brukar beskriva barnen som svara att styra
och att fa att anpassa sig till rutiner och regler som ar
noédvandiga om vardagen ska fungera. Barnet bryr sig
inte om tillsagelser och uppmaningar, ir osjilvstandigt
och kravande, handlar utan eftertanke, ofta med star-
ka kansloreaktioner, och gér inte sillan ett lite omoget
och egocentriskt intryck. Barnet har svart att sjalvt sty-
ra och reglera sitt beteende och att anpassa sig till om-
givningens férvantningar. Manga barn med ADHD har
svart att sjilva mobilisera motivation och energi fér att
fa saker gjorda, i synnerhet om det galler uppgifter som

upplevs som trdkiga. Om de utsitts for manga intryck
samtidigt kan barnen bli stressade och férvirrade. De
kan di bete sig splittrat och kaotiskt eller helt enkelt
“stanga av”. De har svarare 4n andra att skapa samband
och sammanhang av sddant som de upplever och sva-
rare att l4ra av sina erfarenheter.

Att vara férilder till ett barn med sddana svarighe-
ter kan vara pafrestande och barnets sitt att vara pa-
verkar hela familjen. Barnet behéver mycket stéd och
hjalp. Det kan vara svért att veta vilka krav man kan
stilla och hur man bast ska bemota sitt barn. Det bis-
ta rddet ar att prova sig fram i dialog med barnet och se
vad som fungerar och inte. Mycket handlar om att ac-
ceptera barnet sddant det 4r. Har ar 4nd& nigra praktis-
ka tips om hur man kan f vardagen att fungera bittre
och hjilpa sitt barn att utvecklas i positiv riktning.

Realistiska krav och forvantningar

Det ar viktigt att du som foralder verkligen forstar hur
ditt barn fungerar. Barnet rar inte for sina svérigheter,
lika lite som du gor det. Skaffa dig s& mycket kunskap
som mojligt om barnets funktionsnedsittning. Lir
kanna ditt barn ordentligt, utbyt erfarenheter med an-
dra och lis litteratur om ADHD. Still inte éverkrav pa
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barnet genom att begara sidant man kan tycka att det
borde klara av i férhallande till sina jagmnariga och sys-
kon. Utga i stillet fran vad barnet faktiskt klarar av. Pri-
oritera det viktigaste och det som &4r enklast. Lat bar-
net fa erfarenheter av att lyckas med vad det féretar
sig. Om du successivt vill ¢ka kravnivan, gér det i sma
steg vartefter barnet klarar av en uppgift.

Struktur i vardagen

Rériga, ostrukturerade och oférutsigbara miljoer kan
forvirra barnens svarigheter och skapa mycket ono-
dig stress och férvirring. Forsok skapa en ADHD-vin-
lig milj¢ i ditt hem genom att halla ordning, ha saker
pa bestimda platser, tinka pa ljudnivin och annat som
kan vara stressframkallande. Undvik for mycket akti-
viteter och om mojligt jakt. Férsok
skapa bra vardagsrutiner nir det gal-
ler morgon och kvill, méltider, laxlas-
ning etc.

Barn med ADHD mar bist om da-
gen 4r forutsagbar och val strukture-
rad. Ofta kan det vara till hjilp att 4skidliggéra dagen
eller veckan med ett tydligt schema dar aktiviteter och
tider skrivs in eller visas som bilder. Schemat sitts upp
pé lamplig plats dar barnet ser det eller det kan folja
med barnet under dagen.

Tydlig och stodjande kommunikation
Barn med ADHD har mycket svart att ta till sig bud-
skap som ar mangtydiga, vaga eller langrandiga. An-
strang dig darfor att vara rak, enkel och entydig nir
du pratar med ditt barn, i synnerhet om du ger det en
uppmaning. Vidja eller hota inte och férklara inte fér
mycket. Férvissa dig om att barnet lyssnar och ge kort-
fattade uppmaningar steg for steg. Tala om exakt vad
det 4r du vill att barnet ska géra och anvind péstien-
den - inte fragor eller meningar som innehaller ordet
"inte”. Tank pa tonfall och rostlige. Be barnet att upp-
repa sd du vet att det inte missuppfattat.

Du kan ocksa hjalpa barnet att f& battre grepp om
sin tillvaro genom att satta ord pa féreteelser, hjilpa det
att se den réda tradden, forklara sam-
manhanget, hjilpa det att fokuse-
ra pa det visentliga, ta en sak i taget
etc. P4 s& sitt hjilper du barnet att
strukturera all den information som
det annars har svart att hantera. Ef-
tersom barnet kan ha svért att lagra information och att
komma ihig behéver det pdminnas ofta. PAminnelse-
lappar, askadliga scheman eller anvisningar, pAminnel-
seklockor etc. kan ocksa vara till stor hjilp.

Uppmuntran, berom och beloningar
Det basta sittet att fa barnet att fungera battre 4r att
medvetet uppmuntra och berdmma det nir det gér ni-

Barn med ADHD mar bast
om dagen ar férutsagbar
och val strukturerad.

Det galler att valja sina
krig och att férsoka halla
huvudet kallt!

got bra. Forsok att hitta s ménga tillfallen som moj-
ligt under en dag att visa barnet sddan uppskattning.
Berém barnet ocksé f6r sddant som man kan tycka ar
smisaker eller sjilvklarheter. Tank pd att tala om vad
det var du tyckte var bra som barnet gjorde och ge be-
rommet i direkt anslutning till det positiva beteendet.

For en del barn kan motivationen att uppféra sig vl
oka om man anvander beléningar i form av guldstjar-
nor, klistermarken eller liknande. For dldre barn kan
man anvinda poing. Man kan lata barnet samla poing
som det sedan kan képa sig olika férmaner for, t.ex. en
rolig aktivitet.

Att overse med problembeteende

Néar barnet goér nigot som det inte fir géra och man
sager ifran, kanske om och om igen,
kan detta leda till motsatt effekt som
den avsedda. I stillet for att sluta
upp med det inte énskvirda beteen-
det finns risk att barnet bara fortsit-
ter, kanske annu mer envist och pro-
vocerande.

Detta kan bero pi att inte bara positiv uppmirk-
sambhet, utan ocksa negativ, kan fungera som forstark-
ning av ett beteende sa att det upprepas. Ibland kan
det darfor vara klokt att forsoka avsta fran att tillritta-
visa barnet nir det gor olampliga saker och istillet helt
enkelt ignorera beteendet. Observera att det ar beteen-
det, inte barnet man ska ignorera.

Manga saker kan man vid nirmare eftertanke lata
passera och éverse med och man slipper kanske ddrmed
onodiga och péfrestande brik. Det viktiga ar att foku-
sera pa nar barnet gér ndgot bra som tidigare nimnts.
Om barnet exempelvis gér som det blivit tillsagt, men
under pust och stén, kan man ju bortse frdn suckarna
och i stillet visa sin uppskattning. Det giller att vilja
sina krig och att férsoka halla huvudet kallt!

Att satta granser

Att sitta granser nir barnet gar for langt och gér na-
got helt oacceptabelt 4r naturligtvis ibland nédvian-
digt. Det giller att i sddana situatio-
ner ha en strategi si man kan ingri-
pa lugnt och effektivt utan att hamna
iaffekt eller tappa fattningen. Lat inte
barnet "driva dig till vansinne” utan
forsek att behalla ditt lugn.

Se till att barnet vet vad konsekvensen 4r av det da-
liga uppforandet, t.ex. att fa ga fran matbordet om man
saboterar for alla andra. Det ar viktigt att konsekven-
sen upplevs som rimlig och rittvis av barnet. Ge barnet
en varning och chans att ritta sig innan du tillampar
konsekvensen. Ingrip handfast om det behovs men
sjalvfallet utan att kranka barnet. Berém barnet sé fort
det rattar sig och kommentera inte férseelsen.
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Forutseende och planering
Mycket av barnets problembeteende gér att forhindra
om man forutser sddana situationer som brukar vara
svara att klara av for barnet. Det giller att ligga steget
fore. Situationer som innebir en évergng fran en ak-
tivitet till en annan eller ostrukturerade situationer,
dar barnet inte har ndgon "karta” for vad det ska gora,
ar ofta svdra att klara av. Ett sitt att hjilpa barnet med
overgangssituationer kan vara att férbereda det pé vad
som ska hinda genom att siga att om fem minuter (el-
ler "nar det hir programmet 4r slut”) ar det dags att
stanga av TV:n och ga och ligga sig. Ofta underlittar
det ocksd om man har nagot roligt att locka med ef-
ter det att barnet klarat av det som ar besvarligt, exem-
pelvis att man utlovar en saga eller annan beléning nir
barnet kommit i sdng.

Man kan ocksi férebygga problem genom att pla-
nera i férvag for situationer som brukar "spira ur”. Om
man exempelvis ska gd och handla ger man helt enkelt
barnet en "fardplan” att halla sig till med exakta anvis-
ningar fér vad det ska géra nir man kommer till affa-
ren. Glém bara inte att lata barnet vara delaktigt i pla-
nen genom att komma med egna forslag och att pa-
minna barnet om vad ni kom éverens om. Tank ock-
sd pa att ge barnet berom och kanske en beléning nar
det klarat av att halla sig till 6verens-
kommelsen.

Problemlosning

Barn med ADHD har ofta svart att
sjilva hitta l¢sningar pa problem. Bar-
nets impulsiva satt gor att det handlar
ooverlagt och utan férmaga att stanna
upp och tinka efter infér ett problem:
"Vilka tankbara lésningar kan det fin-
nas pa det hir problemet och vad kan vara den basta
losningen?” Foljden blir ofta slarviga och ogenomtank-
taldsningar. Ett passivt forhallningssitt, ett slags inlard
hjalploshet kan ocksa bli foljden: "Det ar ingen idé att
jag forsoker for det blir i alla fall alltid fel”.

Barnet kan ocksa reagera med ilska och frustration
av att kidnna osdkerhet och vanmakt: "Jag hatar matte”.
Nér en 16sning inte fungerar kan barnet ocksé ha svart
att stalla om sig och komma pa en annan 19sning. Det
ar ofta detta som ligger bakom utbrott och andra star-
ka kansloreaktioner.

Nar barnet borjar bli lite dldre férbattras ofta for-
magan till problemlésning. Som foralder kan du 6ka
barnets sjalvstandighet och flexibilitet genom att lata
det trdna pi att tanka ut olika lésningar pa ett problem
och att ocksa reflektera 6ver f6r- och nackdelar med oli-
ka losningar samt att bestamma sig fér att prova och
sedan utvardera den lésning man valt.

Kamrater och syskon
Det ar vanligt att barn med ADHD har problem med

Var inte for orolig for
barnets framtid. De flesta
barn med ADHD lar sig med
tiden att hantera sina
svarigheter och hittar en
plats i samhallet dar de
kommer till sin ratt.

jamndriga, och ocksa i férhallande till syskon, darfor
att de inte behirskar de fardigheter som krivs i soci-
alt umginge med andra. Det kan gilla sddant som att
visa intresse for andra, forsta och folja regler, lyssna,
visa hdnsyn, varken ta fér mycket eller fér lite plats etc.
Det 4r viktigt att barnet fir 6va sig p& sddana fardighe-
ter och har kan du som férilder hjalpa till genom att
visa och beritta och medvetet forsoka skapa tillfallen
och aktiviteter d4r barnet kan trana sociala fardigheter.
Syskonen kan ibland kinna sig asidosatta och det kan
da vara viktigt att som foérilder ibland unna sig att géra
egna saker med dem.

Slakt och vanner

Ibland &r slakt och vanner ett stort stdd, men inte all-
tid. Det finns familjer som helt har isolerat sig for att
slippa utsittas fér en intolerant omgivning. Manga
ganger beror omgivningens attityd pa okunskap. Ova
dig i att st& upp for ditt barn och den kunskap du som
foralder har om hur barnet fungerar. Férklara utan att
be om ursikt och tala om f6r manniskor i din omgiv-
ning hur de bast kan hjalpa till.

Forskolan och skolan

De flesta barn med ADHD har svart att klara de krav
som stills i férskolan och framforallt
skolan. Det kan gilla sidant som att
kunna vistas i grupp med andra, félja
regler, fungera sjilvstindigt, lyssna
och férstd instruktioner, arbeta sjalv-
standigt, bli klar i tid, halla reda pa
sina saker och sd vidare. Barnen be-
hover en individuellt anpassad peda-
gogik och undervisningssituation dir
de kan lira i sin egen takt och de be-
hover mycket individuellt stod. Mycket hinger pa den
enskilda lirarens instillning och férstaelse men ock-
s& pa vilka resurser som forskolan/skolan dr beredd att
stilla till férfogande.

Som férilder ar du med din kunskap om barnet en
viktig resurs fér forskolan och skolan. Erbjud din kun-
skap och vaga stilla krav. Acceptera aldrig ndgonsin att
ditt barn utsatts fér mobbning eller annan krankning.
Begir att det gors ett tgirdsprogram dir du som for-
ilder deltar i planeringen av hur barnets skolgang ska
laggas upp. Se till att regelbundna triffar kommer till
stdnd dir programmet utvirderas och revideras. Bli
dverens om lixldsning och gér vid behov ett individu-
ellt schema. Klargor vad som ar férskolans/skolans an-
svar och vad som ar ditt som foralder. For den dagli-
ga kontakten mellan hem och férskola/skola kan man
skaffa sig ett enkelt rapporteringssystem, exempelvis
en kontaktbok.

Till sist
Begir inte for mycket av dig sjalv och se till att du har
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stod for egen del. Det 4r viktigt att du hushallar med
dina krafter och har tid éver fér dig sjilv och den 6vri-
ga familjen. Var inte fér orolig for barnets framtid. De
flesta barn med ADHD lar sig med tiden att hantera
sina svarigheter och hittar en plats i samhallet dir de
kommer till sin ritt. Det &4 du som 4r den viktigaste
personen for att hjilpa barnet med detta.
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