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Lektion 2.

Att vara foralder till en tondring
med adhd
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1. Foraldrarollen
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Vad kan vara svart?
= Att forstd sin tondring
= Att nd fram utan att bli avvisad

= Att stdlla realistiska krav

Att pdverka och stétta lagom mycket
= Att man tjatar och blir arg

= Att oroa sig for hur framtiden ska bli
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Hur kan féraldrar reagera?

= Varfor maste jag saga till tusen génger?

= GOr min tondring detta med flit?

= Ska jag "sopa banan” eller stélla &ldersadekvata krav?
= Jag blir s3 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
tillréttavisar
1 Tondringen
beter sig olampligt

e Foréldern kénner
sig misslyckad och /
far daligt samvete

Tondringens
beteende forstarks
och befésts

&qﬁiréldern blir arg, gréter eller ger upp
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Tonéringen fortsatter:
gnaller, surar,
argumenterar, sager emot,
vagrar

Foraldern vadjar,
tjatar, forklarar,
skaller, hotar




Strategi - tondr

Satt att komma ur den onda cirkeln

= Forsok att inte ta tondringens reaktioner personligt

= Tank pa att tondringen inte rdr for sina svarigheter

Forsok att behalla lugnet

"Backa” pd sddant du inte kan pdverka

Anvand sa f& ord som mojligt
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Vad man lar sig som foralder

= Att ha mycket forstdelse och t&lamod
= Att 6verse med tondringens svarigheter
= Att uppskatta det som fungerar

= Att acceptera att tondringen behdver mycket hjdlp i sin
vardag

= Att kunna férldta sig sjélv nar det blir fel
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2. Lar kénna din tondring pa nytt
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Att anpassa krav och forvantningar
= Undvik att jamfora med jamnariga
= Tank pd att adhd &r en funktionsnedséttning

= Ta reda pé& vad din tondring faktiskt formér- inte vad hon eller
han borde klara

= Dra av 30 % fran tondringens faktiska alder i dina krav
= Ge tondringen erfarenheter av att lyckas
= Prioritera - vad ar viktigast just nu?

= Forsok hitta satt att kringgd svérigheter
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Att se bade styrkor och svarigheter

= Vad &r din tondrings starka sidor och intressen?
= Vilka saker behdver din tondring hjdlp med?

= Vilka ar dina styrkor som foralder?
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3. Tondringens egen forstdelse
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Att prata med tondringen om
funktionsnedsattningen

= Var lyhord for nar det ar ratt tillfalle

= Vad upplever tondringen sjélv som problem?

= Hjalp att satta ord bade pd sina styrkor och svérigheter
och aven att forklara for andra

= Hjalp att hitta egna strategier
= Tipsa om webbplatser, t.ex:

Attention ung - http://ung.attention-riks.se,
Ungdomsmottagning pa natet - www.umo.se

Utgéva 2:0 (2017) © Agneta Hellstrém 2017 13

Strategi — tondr

4. Vanskap och karlek
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Vad kan forsvéra kompisrelationer?

= Svart att upptrada "lagom” — blir for intensiv eller for passiv
= Svart att hantera motgédngar och frustration

= Svart att stanna upp och lyssna pd andra

= Gl6émmer bort tider, 16ften och éverenskommelser

= Ar inte lyhérd for sociala forvantningar och regler

= Tar inte lagom stor plats i gruppen — fér dominerande eller

for tillbakadragen
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Att underlatta kompisrelationer

= Som foralder kan man inte kompensera- men hjélpa
= Samtala med ton8ringen om sdnt som &r viktigt for att

vanskap ska fungera

= Hjalp tondringen att sétta grénser mot "Gverengagemang”
och att bli utnyttjad

= Uppmuntra organiserade fritidsaktiviteter

= Var uppmérksam pd vilka ton8ringen umg&s med- ingrip om

det behdvs eller ta hjélp av samhallet
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Att samtala om karlek och sex

= Adhd innebar en férhdjd risk for oskyddat sex,
kdnssjukdomar och oplanerad graviditet

Tondringar (flickor i synnerhet) med adhd kan vara

sarskilt sérbara for olémpliga internetkontakter

= Viktigt respektera tondringens integritet men anda

varsamt informera om detta och att vara uppmarksam

= UMO:s webbplats www.umo.se och hjalp till kontakt
med ungdomsmottagning eller skolskdterska
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5. Livsstil och halsa
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Mat och matvanor

Ge tondringen tips om bra mat och matvanor:

Regelbundna maltider

Skapa trevlig miljo runt maltider

Ata ordentlig frukost

Forsoka undvika fér mycket skrapmat
Ata lagom mycket och allsidigt

Ldra sig att laga mat sjalv
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SOomn och sOmnvanor

Ge tondringen tips p& vad som kan underlatta sémnen:

Férsoka lagga sig och g& upp p& samma tid varje dag

Halla sovrummet morkt, svalt och tyst

Stanga av dator/surfplatta/mobil en timme innan man ska sova
Undvika engagerande aktiviteter strax fore ldggdags

Undvika att dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker
Fysisk aktivitet under dagen

Tyngdtacke

Sok lakarhjélp vid svdra sdmnproblem
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Fysisk aktivitet

Uppmuntra tondringen till fysisk aktivitet

Hjalp att hitta Iamplig aktivitet, ndgot som tondringen tycker
ar roligt

Skapa motivation att vara aktiv, men tjata inte

Visa intresse for aktiviteten — underldtta deltagande

Kanske kan ni géra ndgot tillsammans?

Var uppmarksam pd om det blir for intensivt och dominerar

over allt annat
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Datoranvandning

= Forsok att bli 6verens med tondringen om datoranvéndningen

= Visa intresse for tondringens datoraktiviteter men respektera integriteten

= Forsok undvika tjat och irritation

= Hjalp tondringen hitta stédfunktioner p& datorn som kan pdminna om att
det &r dags att sluta

= Hjalp tondringen med sékerhet pd natet (farliga kontakter, trakasserier,

impulsiva kép och 1&n, droger)

= Sok hjalp for tondringen om du &r orolig for exempelvis dataspelberoende
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Alkohol och droger

= Informera tondringen om risker och 6kad sdrbarhet for
alkohol och droger

= Var uppmérksam pa tondringens vanor
= L&r dig kdnna igen tecken p& drogbruk
= Var en bra forebild sjalv

= Vdga prata utan att moralisera

= Kontakta skolh&lsovérd eller beroendemottagning om du
oroar dig for alkohol- och drogvanor
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6. Du sjalv och familjen
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Adhd paverkar hela familjen

= Stress och trotthet
= Sliter p vuxenrelationen
= Ddligt samvete for syskon

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

= Som foralder ar det viktigt att du orkar

= Men det kan vara svart att hitta egen tid
= Att 3 tillrdckligt med sémn och vila

= Att anvénda meditation eller Mindfulness

= Att ibland f& koppla av och &gna sig &t egna intressen
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Vuxenrelationen

= Viktigt att f& tid att prata med varandra

= Inte strida om vems &sikt som &r den rétta
= Hur stéttar vi gemensamt tondringen?

= Att dela pd ansvaret

= Att unna sig egen tid utan tondringen

= Ibland beh6vs hjalp utifrén for att underlatta
kommunikationen
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Syskon

= Forklara for syskon vad adhd innebar och varfor
syskonet med adhd behéver mer stdéd

= Visa forstdelse och respekt for syskonens situation
= Ge syskon egen tid med dig som foralder

= FOrsok hitta aktiviteter och sysselsattningar man kan

gora tillsammans
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7. Att fd andra att forstd
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Forklara for andra

= R&dgdr med tondringen hur ni kan berétta for andra
om adhd

= Bestam vilka ni vill ska veta

= Forbered er pd hur ni kan beméta synpunkter och
bristande kunskap hos andra

= Fundera tillsammans pd hur andra kan vara till stod
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8. Sammanfattning
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Sammanfattning

= Det &r en utmaning att vara foralder

till en tondring med adhd

= Men din tondring behdver dig och det finns mycket du

kan gora for att hjdlpa och stotta
= Det &r viktigt att du orkar
= Om det & majligt, dela p& ansvaret i familjen

= Forklara for andra i samr&d med tondringen
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