Lektion 3.

Att hjalpa tonaringen fungera

battre i vardagen

Mal

1.

Att ldra ut effektiva strategier for att uppmuntra och férstirka positive
beteende.

Att ddrigenom underlitta tonaringens vardagsfungerande och forbittra
samspelet mellan tonéringen och férildrarna.

Lektionens upplaggning

9.00-10.00/ 14.00-15.00

Lektion 3.Att hjalpa tonaringen fungera battre i vardagen

Inledning

1. Minska pa tjatet

2. Forbittra kommunikationen
3. Finga de goda stunderna

10.00 — 10.15/ 15.00-15.15
Kaffe
10.15-11.00/ 15.15 -16.00

4. Uppmuntra och berém
5. Ge tydliga uppmaningar

11.00-11.10/ 16.00-16.10
LPaus

11.10 -12.00/16.10-17.00

6. Skapa struktur i vardagen

7. Oka motivationen genom beloningar
8. Sammanfattning

Avslutning
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Materialet

Till deltagarna

PowerPoint-presentationen Lektion 3. Att hjilpa tondringen att
fungera bittre i vardagen. Ahdrarkopior

Hellstrom, Agneta (2016) Forilder till barn med ADHD — Si
kan du hjilpa dittr barn att fungera bittre i vardagen. Faktablad,

Sinus AB www.sinus.se

Hellstrom, Agneta (2017) Azt vara forilder till barn med
ADHD - Si kan du underlitta vardagen. Broschyr, Sinus AB

www.sinus.se

"Triangeln” (Bild 5 i PowerPoint-presentationen)
Kompendium 7ips pad kognitivt stod for tondringar (2011),
StoCKK. Habilitering & Hilsa, Stockholms lins landsting.
Informationsblad Forslag pa appar till ungdomar och vuxna

med ADHD. StoCKK. Habilitering& Hilsa, Stockholms lins
landsting.

Referensmaterial

Barkley, Russell A.& Robin, Arthur (2008) Your Defiant Teen
— 10 Steps to Resolve Conflict and Rebuild Your Relationship.
The Guilford press. www.guilford.com

Barkley, Russell A. (2015) ADHD-guiden for forildrar. Natur
& Kultur
Juul, Jesper (2012) Men fatta di! Tondringar i familjen. Bon-
nier Fakta

Lindberg, Carolina (2016) Zondr med ADHD. En forildragui-
de. Natur & Kultur

Westholm, Lena (2016) Forildraboken om adhd. Gothia forlag

Wrangsjo (2010) Zampas med tondringar. Ungdomsutveckling i
Jfamiljeperspektiv. Natur & Kultur

Zeigler Dendy, Chris (20006) Zeenagers with ADD and ADHD
— A Guide for Parents and Professionals. Woodbine House

Webbplatser

Psykologiguiden - Tondrsforilder (2009). www.psykologiguiden.
se/www.pages/?ID=86&tonaring

1177 Virdguiden (2012) Tonaringar (13-18 ér). www.vardgui-
den.se/Tema/Barn-och-foraldrar/Tonaringar -13-18 ar

Forberedelse

Stéll i ordning bord och stolar
Kontrollera att tekniken f6r att visa PowerPoint fungerar
G4 igenom lektionens uppliggning och forbered de olika

avsnitten
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* Tidsstrukturera de olika avsnitten

* Lis igenom materialet till deltagarna

» Ligg fram och titta igenom referensmaterialet
* Ligg ut kursparmen till deltagarna

*  Block och pennor

*  Namnskyltar

*  Gor en nirvarolista

» Kaffe och forfriskningar
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Mal

Syftet med denna lektion, och 4ven Lektion 4, 4r att introducera de stra-
tegier for bemotande som ldrs ut i de flesta foraldrastddsprogram for barn
eller tondringar med svarhanterligt beteende. Strategierna har emellertid
anpassats specifikt till barn med adhd. Syftet ar att ge forildrarna en orien-
tering om dessa strategier och majlighet att prova dem hemma. I ett senare
skede kan de som behdver mer stdd och trining i att tillimpa strategierna
delta i ett intensivare och mer omfattande forildrastddsprogram. Som
brukligt 4r borjar man med strategier f6r att uppmuntra positivt beteende
och samspel. Denna lektion har fokus pa sidana strategier.

Lektionens upplaggning

Lektionen bestdr av atta olika avsnitt, nimligen 1. Minska pa tjatet,

2. Forbittra kommunikationen, 3. Finga de goda stunderna, 4. Uppmuntra
och berim, 5. Ge tydliga uppmaningar 6. Skapa struktur i vardagen, 7. Oka
motivationen genom beloningar. 1 det sista avsnittet 8. Summanfatining sam-
manfattas strategierna innan lektionen avslutas.

Avsnitten 2 - 5 har en identisk uppliggning i form av en sekvens dir kurs-
ledaren fo6rst introducerar strategin (/ntroducera strategin). Direfter rollspe-
lar ledaren/ledarna en problemsituation dir forildern missar att anvinda
strategin eller anvinder den pa ett felaktigt sitt (Rollspela en problemsitu-
ation). Deltagarna fir kommentera situationen genom att forst beskriva
misstagen och dess konsekvenser och direfter foresld vad férildern borde
ha gjort i stillet (Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stiller?). Med
utgdngspunket i férslagen frin deltagarna demonstrerar direfter ledaren/
ledarna den korrekta strategin i ett enkelt rollspel (Rollspela enligt deltagar-
nas forslag) och sammanfattar den dérefter i ett par punkter med en Power-
Point-bild (Sammanfatta strategin). Deltagarna fir direfter mojlighet att
reflektera over olika situationer dir strategin kan tillimpas (77llampnings-
omriden). Kursledaren uppmuntrar till sist deltagarna att prova strategin
hemma (Prova hemma).

Nir det giller rollspelen spelar den ena kursledaren (den som haller i av-
snittet) forilder och den andra tondringen. Ar man ensam kursledare kan
man be en av deltagarna att spela tonaringen. Denna deltagare far da ett
manus till rollspelet med sina repliker.

Materialet

PowerPoint-presentationen bestar av 24 bilder uppdelade pa atta olika
avsnitt.

® Det kortfattade Faktabladet Forilder till barn med ADHD - si
kan du hjilpa ditt barn att fungera biittre i vardagen liksom
den mer utforliga broschyren Azt vara forilder till ett barn med
ADHD - 8 kan du underlitta vardagen, skrivna av Agneta
Hellstrom, ger praktiska rid om hur man hjilpa sitt barn ge-
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nom anpassade krav och férvintningar, struktur, tydlig kom-
munikation samt strategier som uppmuntrar positivt beteende
och minskar konflikter. Innehallet 6verensstimmer med vad
som gis igenom vid denna och nista lektion och kan anvin-
das som komplement till dessa. Aven om skrifterna i forsta
hand rikrar sig till forildrar med yngre barn kan de ocksa vara
anvindbara for forildrar till tondringar.

I deltagarparmarna finns ocksd den s kallade Triangeln (Bild
4-5 i Power-Point-presentationen) som visar strategier som
man anvinder sig av i barnuppfostran.

Kompendiet 7ips pa kognitivt stod for tonaringar liksom Infor-
mationsbladet Forslag pi appar till ungdomar och vuxna med
ADHD har tagits fram av arbetsterapeuter vid StoCKK, ett
center for kommunikativt och kognitivt stod inom Habilite-
ring & Hiilsa i Stockholms lins landsting.

Referensmaterialet

Bland referensmaterialet finns Russell Barkleys och Arthur Ro-
bins bok Your Defiant Teen —10 Steps to Resolve Conflict and
Rebuild Your Relationship som dr en handbok till férildrar till
tonaringar med ADHD och svarhanterligt beteende.

Boken ADHD-guiden for forildrar av Russell Barkley som
rekommenderats for lektion 1 och 2 innehaller manga prak-
tiska rid om vad man som forilder kan gora for att hjilpa sin
tondring att fungera bittre i vardagen.

Den danska familjeterapeuten Jesper Juuls bok Men fatta dai!
Om tondringar i familjen ir en handbok for forildrar om hur
man kan f6rstd och kommunicera med sin tondring.

Bjorn Wrangsjos bok Zampas med tondringar som nimndes i
Lektion 2 dr ocksd att rekommendera.

Boken Tondr med ADHD. En forildraguide av Carolina Lind-

berg som rekommenderades dven i lektion 2 innehéller minga
bra och konkreta rid till forildrar.

Fordldraboken om adhd av psykolog Lena Westholm ger
forildrar allsidig kunskap om adhd och mingder av konkreta
vilgrundade rad och tips om hur man kan l6sa problem och
hantera vardagen.

Boken Teenagers with ADD and ADHD av Chris Zeigler Den-

dy dr en praktisk handbok for bade forildrar och professionella
med ménga rad och praktiska tips om hur man kan underlitta
vardagen med sin tondring.
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Forberedelse

Forutom de forberedelser som rekommenderas i punktform i Oversikt av
lektionen rekommenderas du som kursledare att forbereda dig genom att ga
igenom de olika momenten som dterkommer i samband med genomgangen
av varje strategi. | synnerhet de moment dir det ingar rollspel kan behova
planeras, liksom 4ven tidsitgingen f6r varje moment i respektive avsnitt.
Var medveten om att tiden for varje avsnitt ar mycket kort och att det inte
finns utrymme for si mycket diskussioner och fordjupningar. Deltagarna
uppmanas att ha korta diskussioner kring varje strategi men storre diskus-
sioner, och framf6rallt f6r mycket privata exempel, méste bland annat av
tidsskil undvikas. Som kursledare bor du halla tydligt i tidsramarna och

paminna deltagarna om dessa.
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Din presentation
Att hjalpa tonaringen fungera
battre i vardagen

Inledning

Hilsa deltagarna vilkomna, kolla nirvaron och pricka av pa deltagarlistan.

Storgruppsfraga
Minns ni vad vi pratade om forra gingen? Finns ndgra frigor eller reflektioner
ni vill ta upp? Négot ni tinkte eller gjorde ndir ni kom hem?

Repetera kort och finga upp négra fragor eller erfarenheter.

Bild | -2

Bild I.Att hjdlpa tondringen fungera bdttre i vardagen

Starta PowerPoint-presentationen och introducera dagens lektion. Tala om
att syftet 4r att gd igenom strategier som man som forilder kan ha nytta av
for att hjilpa sin tonéring att fungera béttre i vardagen. Pipeka att tonér-
ingar emellertid 4r olika och att man fir prova sig fram till vad som funge-
rar for just ens egen tondaring.

Bild 2. Oversikt av lektionen

Visa deltagarna kort vad som ska tas upp vid dagens lektion och ange hall-
tider for kaffe och paus.

|. Minska pa tjatet
Bild 3 -7

Bild 3. Minska pa tjatet

Konstatera att alla férildrar ju vill att deras barn och tonaringar ska kinna
sig dlskade och respekterade och att de ska bli sjilvstindiga och fungera
socialt tillsammans med andra.
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Strategi — tonar

Lektion 3.

béttre i vardagen

....................

Att hjélpa tondringen fungera

Oversikt av lektionen

1. Minska p8 tjatet

2. Forbattra kommunikationen

3. Fanga de goda stunderna

4. Uppmuntra och berém

5. Ge tydliga uppmaningar

6. Skapa struktur i vardagen

7. Oka motivationen genom beloningar
8. Sammanfattning
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Strategi - tonar i
Strategier i foréldraskap
Man:

= Uppmuntrar socialt beteende

= Forebygger olampligt beteende

= Satter granser nar det behévs

Hur man vill att det ska vara

Strategi - tonar

Nar tjatet tar 6verhanden

fere tat, gransssttning,
Ktk och konfliter

Hur minska pd tjatet?

= Forsok fokusera pé det som fungerar!
= "Fem g&nger mer kérlek” (M. Forster)

= Kan vara svart men &nda vért modan

10
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Bild 4. Strategier i fordldraskap

Fortsdtt med att siga att de flesta forildrar anvinder sig av en uppsittning
strategier for att hjilpa sitt barn eller sin tonaring att utveckla sidana for-
magor. Man uppmuntrar socialt beteende genom att visa uppskattning nir
barnet eller tondringen gor sidant som férvintas. Man forebygger olimp-
ligt beteende genom regler och normer. Ibland behover man sdtta grinser
genom att siga ifran eller ingripa och da rittar sig barnet eller tonaringen
for det mesta efter det.

Bild 5. Hur man vill att det ska vara

Kommentera triangeln genom att sdga att om man har ett barn eller en
tondring som stimmer med hur man vill att samvaron ska vara si blir
balansen mellan att visa uppskattning och att sitta grinser lagom, utan

att man behover fundera sd mycket pa det. Det fungerar mer eller mindre
spontant och intuitive. Om man har ett barn eller en tonaring som ir licc
att ha att géra med kinner man sig bekriftad som férilder och samvaron
blir enkel och angenim. Regler respekteras utan alltfér mycket tjat och nir
man ibland behover sitta grinser si accepteras det. Konflikter blir sillan
dramatiska och lingvariga med ett sidant barn eller tondring.

Ség att nir det 4r sa som man vill att det ska vara dr det latt att vara forild-
er (iven om bilden forstis ir forenklad).

Bild 6. Nadr tjatet tar dverhanden

Konstatera direfter att det i samvaron med tonaringar som har adhd ofta
blir precis tvirtom. Deras ofta utmanande och krivande beteende gor att
de, i stillet for att fa positiv bekriftelse, drar pa sig alltfér mycket tjat och
kritik och ddrmed far alldeles for lite positiv bekriftelse.

Askadliggor detta monster genom att visa bilden Nir tjatet tar jverhanden
och friga forildrarna om de kidnner igen sig. Var noga med att betona att
det inte blir sa hir for att forildrarna har brister utan for att tondringens
beteende utloser mer negativa reaktionsménster. Jimfor den onda cirkeln
som togs upp vid forra lektionen.

Ség att det 4r naturligt att den automatiska reaktionen nir tonaringen
bryter mot regler och normer ir tillrittavisningar och kanske hot och be-
straffningar. P4 kort sikt kan det fungera men i lingden ir det inte effek-
tivt. Man riskerar dessutom att hela umginget med tondringen priglas av
negativa reaktioner som skapar annu mera ilska, trots och maktkamp.

Bild 7. Hur minska pa tjatet?

Sidg att det 4r viktigt att forsoka borja med att minska pa det ofruktbara
tjatet nir man har en toniring med adhd. Aterknyt till *den onda cirkeln”
fran forra lektionen. Forklara att de positiva och stodjande strategierna i
triangelns bas 4r viktiga att tillimpa sd ofta och mycket man kan, eftersom
dessa utgor sjilva grunden for en bra relation; ett slags fértroendekonto
som man bygger upp och som maste finnas om tonéringen dverhuvudtaget
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ska bry sig om eller vilja anpassa sig till férildrarnas férvintningar. Finns
inte denna bas nir man som férilder inte sin tondring hur man n forsoker
stilla krav och sitta grinser. Sig att ett sitt att hjilpa sig sjilv att minska
pa tjatet dr att i stillet fokusera pad det som faktiskt fungerar. Ofta dr man sa
upptagen av att reagera pa beteende man retar sig pa att man inte upp-
mirksammar det som trots allt r positivt. Citera férfattaren Martin Forster
som har skrivit en bok om barnuppfostran med titeln Fem ginger mer
kérlek (in forebraelser och kritik). Sig att det kan lata litt men ir i sjilva
verket svirt om man hamnat i negativa samspelsmonster med sin tondring.
Be forildrarna fundera pa om det kanske dndi kan vara virt miodan. Avslu-
ta med att siga att det brukar bli ldttare att nd sin tonaring om man kan
minska pa tjatet och istillet medvetet forsdker uppmirksamma det som dr
positivt .

Ség att forsta steget alltsd dr att minska pa tjatet och i stillet frsoka fo-
kusera pa det som dnda fungerar bra. Sig sedan att vi nu ska gi igenom
ett antal ytterligare strategier som kan underlitta en positiv samvaro med
tonaringen och hjilpa honom eller henne att fungera bittre i vardagen.

2. Forbattra kommunikationen

Bild 8 - 9

* Introducera strategin

Bild 8. Forbdttra kommunikationen

Inled med att sdga att manga kanske tycker det ar svért att fa en bra kom-
munikation med sin tondring. Tondringar kan vara extremt kinsliga for
kritik och allt som de uppfattar som uttryck for brist pa respekt for deras
integritet. Det 4r ldtt hint att man som f6rilder hamnar i kommunika-
tionsmonster som bara leder till att tonringen blir provocerad, tar avstand
eller drar sig undan. Dirfér kan man behova ldra sig och trina pa att {6r-
bittra kommunikationen si man ldttare nar sin tondring.

* Rollspela en problemsituation

Sdg att du nu ska visa en situation som handlar om att férsoka fa till ett
viktigt samtal med tonaringen, utan att bli avvisad. Den ena kursledaren
spelar Mamma och den andra (eller en deltagare) tonaringen (Robin).
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Kursledaren (introducerar): Mamma dr orolig for att Robin 16 dr som
gdr i nian forsummar skolarbetet och misstinker att han har borjat skol-
ka. Hon kéinner att hon mdste prata med honom om det hir. Mamma
kommer in i sonens rum pa kvéllen dir han sitter vid datorn och spelar
spel som vanligt.

Mamma (staende i dorren): Robin, nu mdste vi prata om hur du skoter
skolan — det hir gir inte lingre, du kommer fid underkint i bide svenska
och matte och snart ska du soka till gymnasiet. ..

Robin (utan att titta upp): Ldgg dig inte i det — det ordnar sig alltid.
Mamma (med {6rhojt tonlage): Nej det gor det inte — si siger du all-
tid, det dr dags art du borjar ta skolarbetet pa allvar. Fattar du inte art

du inte har ndgon framtid om du inte fir nigon gymnasieplats?

Robin (skriker it henne): Sluta tjata och stick ut hirifrin — du ska
skita i mitt liv!

* Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stallet?

Syftet med detta moment 4r att deltagarna ska kommentera vad mamman
gjorde for misstag och vad det far for konsekvenser. De uppmanas ocksa
att ge forslag pa vad mamman kunde ha gjort i stéllet for att f& kommuni-
kationen att fungera, utan att bli avvisad. Tiden medger inte ndgon utférlig
eller uttommande diskussion och momentet maste dirfor hallas kort och
strukturerat.

Momentet genomfors steg for steg, antingen genom att deltagarna forst far
diskutera ett par minuter i smigrupperna (eller tva och tva), for att ddrefter
redovisa i storgruppen alternativt direkt i storgruppen.

Fraga forst om vad som blev fel i den situation du nyss beskrivit, vilka
misstag fordldern gjorde. Fraga i neutralt tonfall. Ett eller ett par exempel
ricker — ta det kort. Forsok fa det att bli si konkret som maijligt.

Fraga ddrefter om konsekvenserna (t.ex. budskapet till tonaringen, vad
tonaringen ldr sig och hur det kommer att bli pa sikt). Rikta dig till varje
smagrupp (eller par) och friga vad de kommit fram till. Fraga i neutralt
tonfall och ta det mycket kort. Forsok att fa det att bli s konkret som
mojligt. Om det uppstér oenighet — legitimera att man kan tycka olika och
diskutera eventuellt konsekvenser av olika forhéllningssatt.

Fraga direfter pA motsvarande sitt, vid behov efter ytterligare en kort
diskussion i smagrupperna (eller tva och tv&) vad delragarna tycker forildern
skulle ha gjort i stilllet for att fi kommunikationen att fungera— négra rad
de skulle vilja ge till fordldern. Forsok fa forslagen att bli konkreta. Bekrif-
ta forslagen. Fraga ocksd hir om konsekvenser och fordelar med ett bittre
bemotande. Hall ocksd denna diskussion mycket kort — den behéver inte
vara uttdommande. Forsok skapa konsensus i gruppen men tillrittavisa inte
om det finns olika uppfattningar.
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Exempel pa misstag och alternativ

Misstag Alternativ

Triinger sig pd — tar inte hinsyn till | Vilj etz tillfille som dr mer limp-

om det dr ritt lige att prata ligt och som Robin gir med pa

om detta

Formulerar problemet pa et siitt 1ala om att du kinner dig orolig
som dr krinkande och hotfullt for for hur han har det i skolan — fri-
Robin — soker inte Robins upp- ga om ni kan prata lite om det

levelse av situationen

Blir provocerad av Robins svar — Om tondringen dr avvisande, in-
trappar upp med kategoriska och vinta ett battre tillfalle och forsok
nedvirderande uttalanden igen

Om han vill prata — uppmuntra
honom att berdtta om sin upple-
velse, visa att du forstdr, hjilp att
sitta ord pd vad som dr jobbigt

* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin Forbdttra kommunikatio-
nen och gor ett enkelt rollspel som visar hur mamman kunde ha gjort i
stillet. Den ena kursledaren spelar mamman, den andra (eller en deltagare)
spelar tondringen (Robin). Gér det enkelt och tydligt, girna 6vertydligt.
Tdnk pa tonfall och gester. Be om feedback frin deltagarna — lat dem be-
skriva vad de sig. Forsok fa en dialog kring detaljerna. Friga girna tonér-
ingen hur det kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild 9. Hur forbdttra kommunikationen? SR
Hur férbéttra kommunikationen?

= Lyssna in nar tondringen vill prata
Sammanfatta vad strategin Forbdttra kommunikationen innebir, nimligen » Farso t uingatodringen at 6 5
o . . . . 1. = Undvik att tjata, forelésa eller bli [dngrandi
att fi en dialog priglad av 6msesidighet och respekt. s

= Uppmuntra tondringen att uttrycka dsikter och kénslor
och visa att du forstér

Konkretisera den genom att, med hinvisning till deltagarnas tidigare for-
slag, ga igenom de olika punkterna pa PowerPoint-bilden. Var uppmirk-

= Anvénd jagbudskap

sam pa om deltagarna dr med pa noterna och fortydliga om det behovs.

For att fA kommunikationen att fungera maste man som forilder saledes
vilja rdte tillfille — aldrig tringa sig pa utan lyssna in nir tondringen vill
prata. Hur angeliget man in tycker det ir att fi veta vad tonaringen tinker
och kinner miste man visa stor respekt fér tondringens integritet och e o o
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3. F&nga de goda stunderna

14

aldrig forsoka tvinga tondringen att Gppna sig. Det dr ldtt att som forilder
hamna i for langa utliggningar och forklaringar for att dvertyga tonaringen
om hur ritt man har, i synnerhet om man méts av motstand och protester.
Fa saker ir sd provocerande for en tondring och destruktiva f6r kommu-
nikationen. Dirfor kan man som forilder behova medvetet trina pa att
undvika att tjata, forelisa eller bli lingrandig. Positiva kommunikations-
monster handlar om 6msesidighet — att inte bara uttrycka sin egen upp-
fattning utan att anvinda aktivt lyssnande for att visa sitt intresse och sin
respekt f6r den andres synsitt. Fordldern har hir en viktig uppgift nir det
giller att uppmuntra tondringen att uttrycka sina dsikter och kinslor och att
visa att man_forstdr dessa. P4 motsvarande sitt ska forildern vaga beskriva
sin syn pa saken genom att anvinda si kallade jagbudskap och beriitta éirligr
vad man kinner utan att sira eller krinka. Pa si sitt kan ocksd tonaringens
respekt och forstéelse for forilderns upplevelse 6ka och goda kommunika-
tionsmonster ldras in.

 Tillimpningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler situationer dir man kan trina pa strategin
Forbittra kommunikationen. Manga forildrar upplever exempelvis att det
ar lattare att prata med tondringen nir man aker bil, dr ute och gar eller
gor nagot annat tillsammans. Lat dem gérna diskutera tva och tva eller

i sméagrupper och sedan dela med resten av gruppen. Uppmana dem att
skriva ner forslagen.

* Prova hemma

Uppmana forildrarna att prova strategin Forbdttra kommunikationen hem-
ma. Be dem vara uppmirksamma pé enkla tillfillen d de kan passa pa att
forsoka samtala med sin tonaring utifrin den modell for positiv kommu-
nikation som beskrivits har. Uppmana dem att i forsta hand vilja omriden
och dmnen som inte dr si laddade och svara for att fa tillfille att trina och
lyckas med strategin.

3. Fanga de goda stunderna

Bild 10- 11

* Introducera strategin

Bild 10. Fanga de goda stunderna

Uttryck forstaelse for att man som forilder ofta dr si upptagen av att tjata
och sitta grinser for sin tonaring att man litt missar de chanser man har
till en mer positiv samvaro. Med tonaringar kan det ocksa vara svért att
hitta tillfallen f6r positiv samvaro. Nir man foreslar nagon trevlig aktivitet
sa blir man ofta avvisad, vilket gor att man slutar bjuda in sin tonaring till
att gora nigot trevligt tillsammans.

* Rollspela en problemsituation

Sdg att du nu ska beskriva en situation som man litt kan hamna i och dir
man missar en chans till en stunds positiv samvaro med sin tondring.
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Rollspela situationen tillsammans med den andra kursledaren (eller en del-
tagare). Den ena kursledaren spelar Pappa och den andra (eller deltagaren
tondringen (Anna).

Kursledaren (introducerar): Pappa sitter i vardagsrummet och slosur-
Jar pa sin surfplatta nir Anna 15 dr plotsligt kommer inrusande.

Anna (hogljutt och exalterat): Pappa — kan du skjutsa mig till for-
bollstriningen - jag har missat bussen igen- annars kommer jag for sent!

Pappa (muttrar utan att titta upp): Ser du inte att jag ir upptagen
— hur skulle det vara om du lirde dig passa den dir bussen i stillet?

Anna (smasnyftande): Men Pappa — snilla det kan du vil gora. Om
du skjutsar mig kanske vi kan snacka lite och si kan du kolla nér jag
spelar, det vore kul.

Pappa: Ni, nu fir du fixa det sjilv néir du har stillt till det for dig. Det
ar dags att du lir dig ta lite ansvar.

Anna (skriker gritande): Fy fan vad du ir taskig - jag ska aldrig be dig

om ndgonting mer!

* Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stallet?

Be deltagarna, pd samma sitt som tidigare beskrivits, kommentera vad
pappan gjorde fér misstag och vad det far for konsekvenser. Be dem ocksa
att ge forslag pa vad pappan kunde ha gjort i stillet for att bittre utnyttja
tillfillet till en stunds positiv samvaro med dottern.

Exempel pa misstag och alternativ

Misstag Alternativ
Svarar negativt pd tondringens Se chansen till en stunds fin samva-
kontaktforsok, missar tillfiller till ro med tondringen

positiv samvaro

Forsoker “uppfostra” i stillet for Nappa pé inviten och skjutsa

att ta tillvara tillfillet, dven om henne till triningen, stanna och
situationen uppkom av en annan titta pa spelet och sedan dika hem
anledning in onskan om kontakt tillsammans

Later prestige ga fore tillmaotesgi- Samtala i bilen om fotbollen och
ende eventuellt annat hon vill prata om,

visa intresse och uppskatining
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* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin (Finga de goda stunderna)
och gor ett enkelt rollspel som visar hur pappan kunde ha gjort i stillet.
Den ena kursledaren spelar pappan, den andra (eller en deltagare) spelar
tonaringen (Anna). Gor det enkelt och tydligt, girna 6vertydligt. Tank pa
tonfall och gester. Be om feedback frin deltagarna — lat dem beskriva vad
de sag. Forsok fa en dialog kring detaljerna. Fraga girna tondringen hur det

kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild I'|. Hur fdnga de goda stunderna?

Hur fdnga de goda stunderna?

* Forsok att hitta ndgra stunder i veckan dd du och din tondring kan ha . o . . . .
s Sammanfatta vad strategin Finga de goda stunderna innebir, nimligen att

= "Haka p&” nér tondringen &gnar sig At sina intressen- men trang dig
s utnyttja tillfdllen till positiv samvaro med tonaringen.

= LAt tondringen foresla en aktivitet

* Visa positivt intresse for det som tondringen gér

Ut sy ot -k o s Konkretisera den genom att, med hinvisning till deltagarnas tidigare

- vl sttt s forslag, gi igenom de olika punkterna pa PowerPoint-bilden. Var uppmirk-

sam pd om deltagarna ir med pa noterna och fortydliga om det behovs.
Exempelvis kan det finnas invindningar mot att tonaringen i rollspelet
inte agerade utifran en "dkta” 6nskan om kontakt utan for att hon behovde
pappans hjilp for att komma till triningen. Vissa foraldrar kan darfor upp-
leva hennes beteende som manipulativt. Uppmana i sa fall en diskussion
med forildrarna om att det kanske kan vara klokt att 6verse med detta for
att prioritera ett tillfdlle till positiv samvaro.

Fraga forildrarna om de kan tinka sig att forsoka hitta ndgra tillfillen i veck-
an dd de kan ha det trevligt tillsammans med sin tonaring. Visa forstaelse for
att detta kanske inte ir s3 litt, men forsok motivera forildrarna att inda
prova. Enklast kan vara att haka pad nir tondgringen dgnar sig dt sina intressen
utan att for den skull tringa sig pd. Man kan ocksa lita tondringen foresli en
aktivitet som han/hon skulle tycka om att gora tillsammans med forildern
(kanske nagon syssla som tondringen behéver hjilp med). Nir man um-
gés pa detta sitt med tondringen ir det viktigt att visa positivt intresse for
vad tondringen gor. | samtal gor man ofta klokast i att lita tondringen styra
konversationen - som forilder bor man forsoka undvika onddiga frigor, kom-
mentarer eller kritik. Man bor ocksd tinka pa att verkligen visa tondringen
att man uppskattar samvaron (dock inte pa ett dverdrivet sitt). Avsluta med
att pdpeka att de goda stunderna aldrig far vara villkorade eller anvindas
som beldning for gott uppforande, det ska alltid vara friga om en kravlos
samvaro.

* Tillampningsomraden

Be forildrarna att fundera pd nagra situationer dir de skulle kunna finga
goda stunder tillsammans med sina tonaringar. Visa forstaelse for att det
kan vara svart att komma pa, men 4ndé virt médan. Uppmana dem att
bérja med det som ir enklast och mest realistiskt. Uppmana forildrarna att
skriva ner forslagen.
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* Prova hemma

Uppmana forildrarna att prova strategin Finga de goda stunderna hemma.

Foresld dem att avsitta en liten stund varje dag dir de far vara ostorda och
kan gora nigot trevligt tillsammans med tonéringen och da samtidigt ge
honom eller henne sin odelade uppmarksamhet.

4. Uppmuntra och berom
Bild 12 - 13

* Introducera strategin

Bild 12. Uppmuntra och berom

Inled nista strategi med att sidga att bade strategin Forbittra kommunikatio-
nen och Finga de goda stunderna handlar om att bygga upp en fortroende-
full relation som gor att tonaringen blir mer motiverad for att samarbeta.
Nista steg dr att ldra sig strategier for hur man medvetet uppmuntrar och
berommer nir tondringen gor nagot man uppskattar. Att uppmuntra och
forstarka sidana beteenden som man vill befdsta och se mer av ir effekei-
vare dn att kritisera nir tondringen gor en besviken eller irriterad. Detta
kan kinnas onaturligt, eftersom det ligger sa mycket narmare till hands att
reagera pa det negativa beteendet. Framhall hur viktigt det 4r for just dessa
tonaringar att ofta fi kiinna uppskattning, ocksa for sidant man kanske
tycker borde vara sjilvklarheter. Piminn ocksd om att inte tolka deras
olampliga och ibland provocerande beteende som uttryck for illvilja eller
elakhet utan att det handlar om en funktionsnedsittning. Tonaringar med
adhd gor sa gott de kan, precis som alla andra.

* Rollspela en problemsituation

Sdg att du nu ska beskriva en situation som handlar om att medvetet
uppmuntra och berémma positivt beteende, i stillet for kritisera det som
tondringen gor fel.

Rollspela situationen tillsammans med den andra kursledaren (eller en
deltagare). Den ena kursledaren spelar Pappa och den andra (eller en delta-
gare) tonaringen (Olle).

©AGNETA HELLSTROM 2017 Utgava 2.0 (2017)
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Kursledaren (introducerar): Olle 16 dr sitter vid sin dator i kioket och
jobbar. Klockan dr tio pa kvillen. Bredvid honom ligger historieboken.
Pappa kommer in, stiller sig framfor diskbéinken med armarna i kors
och vinder sig mot honom.

Pappa (lite spydigt): Jaha, och vad hiller du pd med si hér dags om
man far friga?
Olle (suckar): Jag héller pd med den hir astrista hemuppgiften i his-

toria. Jag fattar inte varfor jag ska behova lira mig om den dir idioten
Napolon och hans sjuka krig.

Pappa: Men det kan vil vara spinnande? Napoleon hette han forresten.
Och ndr ska uppgiften vara klar?

Olle (utan att titta upp): I morgon, typ.

Pappa (med mycket irriterat tonfall): Men Olle, nu dr du alldeles
[for sent ute igen. Hur ska du hinna bli klar till i morgon? Tink att du
alltid sitter med lixan i sista stund)!

Olle (slinger boken i golvet, reser sig frin datorn och skriker till
Pappa): Nu skiter jag i det hiir — du méirker ju inte ens att jag forsoker!

* Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stdllet?

Be deltagarna, pa samma sitt som tidigare beskrivits, kommentera vad
pappan gjorde for misstag och vad det far for konsekvenser. Be dem ocksa
att ge forslag pa vad pappan kunde ha gjort i stillet for att kritisera tonar-
ingen.

Exempel pa misstag och alternativ

Misstag Alternativ

18

[ stillet for att uppmdirksamma att
Olle faktiskt satt och jobbade med
sin ldxa kritisera att han var sent
ute

Visa uppskattning for arr Olle
Jaktiskt sitter med sin lixa

Inte visa forstdelse for att Olle
tyckte hemuppgiften var trikig och
jobbig

Bekriifta att der mste kinnas
jobbigt men uppmuntra honom for
att han inda kimpar pa

Kritiserar honom for uttaler av
Napoleon

Avstitt fran tillrittavisande kom-
mentarer

Uttrycker generell kritik over att
han alltid Gr ute i sista stund

Lita bli att kritisera, i stillet upp-
muntra honom att bli klar
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* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin (Uppmuntra och berim)
och gor ett enkelt rollspel som visar hur pappan kunde ha gjort i stillet.
Den ena kursledaren spelar pappan, den andra (eller en deltagare) spelar
tonaringen (Olle). Gor det enkelt och tydligt, girna 6vertydligt. Tank pa
tonfall och gester. Be om feedback frin deltagarna — lat dem beskriva vad
de sag. Forsok fi en dialog kring detaljerna. Fraga girna tondringen hur det

kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild 13. Hur uppmuntra och beromma?

Sammanfatta vad strategin Uppmuntra och berom innebir, nimligen att
anvinda positiv uppmirksamhet pa ett medvetet sitt for att hjilpa tondr-
ingen att fungera bittre i vardagen. Uppmana forildrarna att uppmuntra
sant beteende de vill se mer av och att vara uppmirksamma pd sana tillfillen
ndr det intriffar. Uppmana dem ocksa att forsoka hitza si ménga tillfillen
som maojligt i vardagen dd man kan visa sin uppskattning. Sig att det enklas-
te 4r att uppmdrksamma positiva saker som tondgringen redan gor. Ge girna
exempel. Uppmana forildrarna att ocksa visa uppskattning for sant som de
sjdlva kanske betraktar som sj@lvklarheter men som kanske i sjilva verket
kriver ganska mycket anstringning av tonaringen, till exempel att halla rict
pa tider. Forildrar kan tycka att man inte ska behova beromma f6r sjilv-
klarheter. Forklara i sa fall att det handlar om att bygga upp “fértroende-
kontot” som ger tondringen lust att samarbeta. Ju oftare man uppmuntrar
positivt beteende desto sannolikare 4r det att det intraffar. Ju fler beteenden
man uppmuntrar desto storre effekt pa beteendet i stort. For barn och
ungdomar med adhd ir det nédvindigt att ge direke feedback — att man
berommer direkt i stunden nir tonaringen gjort nagot bra, inte vintar till

ett senare tillfille med att kommentera beteendet. och att man forklarar
specifikt vad det var man uppskattade (beteende, inte egenskaper). Piminn
foraldrarna om att visa uppskattning ocksi for smd framsteg, dven om det inte
ar helt fullindat. Barn och tonaringar med adhd behover berdm och annan
uppmuntran som ir pataglig och tydlig. Uppmana dirfor forildrarna att
anvinda madnga sitt att visa sin uppskattning, inte bara genom ord, utan
ocksa genom berdring, gester, 6gonkontakt. Uppmana slutligen forildrarna
att forsoka undvika att kombinera berom och kritik.

 Tillimpningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler situationer och beteenden dé de kan upp-
muntra och beromma positiva saker som tonaringen gor.

* Prova hemma

Uppmana deltagarna att prova strategin Uppmuntra och berom hemma. Fo-
resla dem att uppmuntra och berémma s manga positiva beteenden som
de kan komma pa hos sina tonaringar och att gora detta ofta.
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Hur uppmuntra och berémma?

= Uppmuntra sant beteende du vill se mer av
= Hitta manga tillfallen att visa din uppskattning
= Uppmérksamma sdant som tondringen redan gor

= Visa uppskattning ocks8 for “sjélvklarheter”

= Berbm direkt i stunden- vnta inte
= Visa uppskattning ocks for sm§ framsteg
= Anvénd mdnga séit att visa uppskattning

= Undvik att kombinera berom och kritik
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5. Ge tydliga uppmaningar
Bild 14 - |5

® Introducera strategin

Strategi - tonar

Bild 14. Ge tydliga uppmaningar

5. Ge tydliga uppmaningar Beritta for deltagarna att vi nu kommit till ytterligare en strategi som kan
hjilpa tondringar med adhd att fungera bittre, nimligen Ge tydliga uppma-
ningar. Forklara att barn och ungdomar med adhd har svért att uppfatta
budskap som 4r mangtydiga och vaga. Deras uppmirksamhetsproblem och
e - impulsivitet gor det svart for dem att uppfatta linga meningar och instruk-

tioner. Foljden blir att de bara uppfattar fragment av informationen och
ofta missuppfattar saker. Eftersom tonéringarna ofta ocksa protesterar mot
uppmaningar och tillsigelser hamnar man som vuxen litt i tjat, vidjanden
och hotelser och blir alltfér ordrik i detta. Risken finns ocksa att man fir
en negativ ton som ir allt annat 4n effektiv.

* Rollspela en problemsituation

Sdg att du nu ska beskriva ytterligare en situation som en del nog kan
kinna igen sig i och det handlar om att ge tydliga uppmaningar. Den ena
kursledaren spelar Mamma och den andra (eller en deltagare) tondringen
(Lisa).

Kursledaren (introducerar): Mamma och Lisa (14 dr) sitter vid mat-
bordet i koket och har just dtit fardigt middagen.

Mamma: Lisa - idag kanske du skulle kunna ta hand om disken for en
gdngs skull?

Lisa (svarar inte)

Mamma (irriterat): Horde du vad jag bad dig om?

Lisa (surt och vresigt): Kan du slura tjara?

Mamma: Jamen du svarar ju inte

Lisa (skriker): Ligg av - annars kan du fan gora det sjilv. ..
Mamma: Lugna ner dig lite nu och gor det jag bad dig om. ..

Lisa: Okej, okej, jag ska... (Reser sig hiftigt frin matbordet och sling-
er in tallriken i diskmaskinen. Gér sedan ut fran kéket med arg min
och dinger igen dorren efter sig)

Mamma (ropar efter henne): Men Lisa, - du skulle ju ta hand om
disken (siger uppgivet for sig sjilv): Sd hir gir det si fort jag ber henne

om ndgot.
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* Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stallet?

Be deltagarna, pd samma sitt som tidigare beskrivits, kommentera vad
mamman gjorde for misstag och vad det fir for konsekvenser. Be dem
ocksa ge forslag pa hur hon kunnat ge tonaringen mer tydliga och effektiva

uppmaningar.

Exempel pa misstag och alternativ

Misstag

Alternativ

Uppmaningen Gr vag och otydlig

och dessutom formulerad som en

fraga

Tala om for Lisa exakt vad du vill
att hon ska gora

Uttrycker negativa forvintningar,
trist tonfall

Uppmana i vinlig och uppmunt-
rande ton — inga frigor eller kritis-

ka omdomen

Var specifik med de olika moment
som uppgiften bestdr av, ge stegvisa
instruktioner om det behivs

Stotta under genomforandet med
uppmuntran och visad uppskatt-
ning

Hjilper inte tondringen att folja
uppmaningen

* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin (Ge tydliga uppmaningar)
och gor ett enkelt rollspel som visar hur mamman kunde ha gjort i stil-
let. Den ena kursledaren spelar mamman, den andra (eller en deltagare)
tonaringen (Lisa). Gor det enkelt och tydligt, girna overtydligt. Tink pa
tonfall och gester. Be om feedback fran deltagarna — lat dem beskriva vad
de sag. Forsok fi en dialog kring detaljerna. Fraga girna tondringen hur

det kindes.

* Sammanfatta strategin

Hur ge tydliga uppmaningar?

Bild 15. Hur ge tydliga uppmaningar?

= Fénga tondringens uppmérksamhet

* Tala om vad du vill att tondringen ska géra

Sammanfatta vad strategin Ge tydliga uppmaningar innebir, det vill siga
att vara tydlig med vad man vill och att uttrycka sig enkelt och entydigt.
Tonaringar med adhd kan ha svérigheter att f6lja uppmaningar, antingen
for att de inte uppfattar och forstar vad som forvintas av dem eller for att
uppmaningen ges pa ett sitt som vicker protester. Darfor dr det viktigt att

* Undvik att formulera uppmaningen som en fraga
* Ge uppmaningen kortfattat och konkret

« Var uppmérksam p3 ditt tonfall

+ Ge en uppmaning i taget

+ Forvissa dig om att tonéringen forstatt

* Ge positiv och direkt feedback

AAAAAAAAAAAAAAAA

vara tydlig med vad man forvintar sig och uttrycka sig rakt och entydigt
pa ett sitt som inte provocerar.
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Konkretisera strategin genom att, med hinvisning till deltagarnas tidigare
forslag, ga igenom de olika punkterna pa PowerPoint-bilden. Hinvisa till
deltagarnas tidigare forslag. Var uppmirksam pa om deltagarna ar med pa
noterna och fértydliga om det behovs.

Om man ska na fram med en uppmaning bor man férst invinta rite lige
da man kan finga tondringens uppmérksamhet. Stérande musik eller andra
ljud kan behova avbrytas (pa ett for tonaringen respekefulle sitt) eller
ddmpas. Ge uppmaningen i fysisk nirhet till tondringen, s6k 6gonkon-
takt. Undvik att ropa frin ett annat rum. Det dr ocksi viktigt att det man
uppmanar tondringen att gora ir realistiskt och angeldget och att man ir
beredd att konsekvent f6lja upp och ge positiv feedback nir tondringen
foljer uppmaningen.

Uppmana foérildrarna att, nir de ger en uppmaning, wla om vad de vill
att tondringen ska gora, inte vad hon eller han ska lata bli att gora. ("Jag
vill att du hinger upp handduken nir du duschat” i stillet f6r "kan du
sluta slinga handduken pa golvet hela tiden?”). Det sistnimnda innebir
ingen vigledning, 6kar risken for misslyckanden och utlser dessutom litt
protester. Uppmana dem ocksa att undvika att formulera en uppmaning
som en friga — det ger ett intryck av att tondringen har ett val och bor bara
tillimpas om sa verkligen ir fallet.

Om man vill underlitta f6r tondringen bér man ge uppmaningen kortfattar
och konkret ("Jag vill att du stéller in alla tallrikar, glas och bestick i disk-
maskinen.”) Man behover inte forklara si mycket. Ju enklare, exaktare och
mer entydigt man talar om vad man fSrvintar sig att tonaringen ska gora
desto sannolikare 4r det att man blir horsammad.

Tonaringar r extremt kinsliga for tonfall och hér direkt vilket humor for-
dldern dr pa. Tonfall som ir kinslomissiga, som ar negativa, irriterade eller
vidjande utldser genast antingen passivt motstind eller 6ppna protester.
Man kan dirfor behéva vara uppmdrksam pa sitt tonfall och vilka forvint-
ningar man férmedlar i sin kommunikation. Det giller ocksa att inte lata
sig provoceras till affekt om tonaringen inte genast f6ljer uppmaningen.
Ibland kan det fungera bittre att skicka sms eller att skriva lappar 4n att
ha verbal kontakt, eftersom tonaringen dé “slipper” den kanslomassiga
aspekten.

Barn och ungdomar med adhd har svart att lyssna pd langa och komplexa
uppmaningar och instruktioner. Det kan darfér underlitta att bara ge

en uppmaning i taget och dela upp instruktioner i flera steg. Det dr ocksa
viktigt att forvissa sig om att tondringen verkligen forstitt uppmaningen. Det
blir enklare for tonaringen att folja uppmaningen om man ger positiv och
direkt feedback efter varje steg ("Forst tallrikarna - bra, sedan glasen - fint
och tills sist besticken - toppen nu var det klart, tack ska du ha”). Ibland
kan nigon typ av visuellt stdd, exempelvis en skriftlig arbetsinstruktion,
underlitta for tondringen att f6lja instruktioner och uppmaningar.

* Tillimpningsomraden
Be deltagarna ge forslag pa fler situationer da det ar viktigt att ge tonaring-

en tydliga uppmaningar.
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* Prova hemma

Uppmana deltagarna att prova hemma att anvinda strategin Ge tydliga
uppmaningar pa det sitt som gatts igenom vid lektionen.

6. Skapa struktur i vardagen

Bild 16 - 20

* Introducera strategin

Bild 16. Skapa struktur i vardagen

De foljande avsnitten h?r en delvis annorlunda uppliggning dn de forega- 6. Skapa struktur | vardagen
ende, eftersom rollspel inte ingdr.

Inled med att siga att barn och tonéringar med adhd har stort behov av
en miljé som 4r tydlig och forutsidgbar eftersom de har svért att pa egen e

hand skapa sig en struketur i tillvaron. Enkla vardagsfirdigheter och rutiner
dir betydligt yngre barn snabbt blir “sjilvgiende” och sjilvstindiga kan
vara mycket svara att lira sig och vara generande for en tondring att inte
klara av. Det blir mycket tjat, brik och konflikter kring detta. Tonaringen
haller inte ordning pa sina saker, tappar bort, glommer dtaganden och sa
vidare och detta skapar irritation och forebrielser. Hur kan man di under-
ldtta tillvaron for bade sig sjilv och tonaringen genom att skapa strukeur i
vardagen?

* Beskriv en eller flera problemsituationer
Ge exempel pa en eller flera problemsituationer, exempelvis morgon- och

kvallsrutiner, ldxor, att hélla ordning pa rummet, att komma ihég vad som
ska hinda under en vecka eller en dag, att halla reda pa sina saker.

Storgruppsfraga
Kiinner ni igen de hir problemsituationerna? Hur hjilper ni er tondring med dem?

Skapa gensvar och bekrifta nagra exempel.

* Hur kan man skapa struktur i vardagen?

Bild 7. Gor miljon adhd-vénlig
Gor miljon adhd-vanlig
° Lo o -« . . S o e « Lugn och éverskadlighet
Pipeka att den miljo tondringarna vistas i kan forvirra svarigheterna om St et e
den ir rorig och kaotisk. Forklara att det inte betyder att man ska sanera e
bort alla intryck, men att det anda 4r viktigt att se 6ver miljon hemma. * Wi it 30 och sorers

Tondringen behdver en lugn och éverskadlig miljo dir saker finns pa
bestimda platser. Mirkning med etiketter pa 1ador, backar, boxar och hyllor

som visar bilder pd vad som ska forvaras dir kan ocksd underlitta. Det ar
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Anvand minneshjalpmedel

= Kalendrar och scheman
= Kom ih8g-lappar och listor
= Smartphone, surfplatta

Strategi - tonar

Anvand tidshjalpmedel

= Timstock och Time Timer (finns dven som appar)

= Klockor som synliggér tiden pa flera stallen i hemmet

= Smartphone, surfplatta
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ocksa viktigt att ha ett praktiskt och enkelt forvaringssystem samt att hjilpa
tondringen att stida och sortera.

Bild 18.Anvédnd minneshjdlpmedel

Sidg att tonaringar med adhd brukar vara vildigt glomska. De tappar bort
saker, kommer inte ihdg aktiviteter och viktiga hindelser, glommer hur
saker ska utforas etc. Fraga om forildrarna kinner igen detta.

Tipsa om att man kan gora tillvaron mer tydlig och forutsigbar med hjilp
av kalendrar och scheman. Manga bra kalendrar finns i vanliga affirer for
kontorsartiklar men dven pé nitet, exempelvis Google. Veckoscheman
med firgmirkta veckodagar och dagsscheman kan man tillverka sjilv eller
képa. Uppmuntra ocksd anvindning av kom ihdg-lappar och listor. De
olika kalendrar, kom ihag- och piminnelsefunktioner som numera finns

i smartphones och surfplattor, och ocksd i form av nedladdningsbara appar
bor sjilvfallet anvindas.

Bild 19.Anvénd tidshjdlpmedel

Att inte kunna hiélla reda pa tiden férorsakar mycket frustration bade hos
tondringen sjilv och hos omgivningen. Forklara att detta ir ett uttryck for
funktionsnedsittningen och nigot man bér undvika att moralisera over,
dven om det kan vara irriterande.

Ge exempel pa hur man kan hjilpa tonéringen att organisera tiden, ex-
empelvis genom att sitta en deadline fér nir en uppgift ska vara klar lite
tidigare s att man har lite spelrum. Likasé att planera en uppgift eller akti-
vitet i flera steg; vad ska vara klart pA mandag, pa tisdag osv. Att pa kvillen
planera f6ljande morgon genom att ldgga fram klider och packa ryggsick
ar ett sdtt att undvika stress och tidsnéd. Det kan ocksa vara bra att f6rs6-
ka 6va upp kinslan for tid genom att prata om vad som maste hinnas med
och tillsamman berikna hur ling tid de tar. Hur linge 4r tio minuter? Hur
lang tid borde det ta att gora lixan? Hur ling tid tog det?

Informera forildrarna om att det ocksa finns en hel del hjidlpmedel som
man kan anvinda sig av f6r att hjilpa tonéringen att hélla reda pa tiden,
till exempel timstock och si kallad TimeTimer. Hinvisa till kompendiet i
deltagarpirmen dir det finns bilder av sadana. Klockor som synliggor tiden
pa flera stiillen i hemmet, iven i badrummet kan ocksa underlitta.

Smartphones och surfplattor med sina olika funktioner och nedladdningsba-
ra appar ar naturligtvis ocksd viktiga hjidlpmedel f6r att halla reda pa tiden.

Storgruppsfraga

Vilka egna erfarenbeter har ni av att hjilpa tondringarna att fa struktur i
vardagen?

Lyft fram ndgra exempel.
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* Sammanfatta strategin

Bild 20. Hur skapa struktur i vardagen?

Sammanfatta vad strategin Skapa struktur i vardagen innebir, nimligen att
hjilpa tonaringen att fungera bittre genom att skapa struktur, férutsigbar-
het och dskadlighet i tillvaron.

G4 igenom punkterna i PowerPoint-bilden om hur man skapa struktur i
vardagen genom att gora miljon adhd-vinlig, anvinda minneshjilpmedel och

tidshjéilpmedel.

* Tillampningsomraden

Be deltagarna att ge forslag pa fler sitt att skapa struktur i vardagen for
tonaringen och familjen. Uppmana dem att beritta om sadant de sjilva
provat. Lat dem girna diskutera tva och tva eller i smigrupper och sedan
dela med resten av gruppen. Var uppmirksam pa och lyhord for att det
kan finnas forildrar som sjilva har stora svarigheter med planering, orga-
nisation och ordning. Stétta dem i att man kan behova hjilp med sidana
saker.

* Prova hemma

Uppmana deltagarna att prova hemma pa att anvinda strategin Skapa
struktur i vardagen i ndgon eller nagra situationer och pé nigot av de sitt
som gatts igenom vid lektionen.

Hinvisa till kompendiet Tips pd kognitivt stod for tondringar samt Forslag
pa appar till ungdomar och vuxna med adhd i deltagarpirmen. Hinvisa
ocksa girna till StoCKK, Center for kommunikativt och kognitivt st6d
inom Habilitering och hilsa i Stockholms lins landsting. www.habilite-
ring.se/stockk.

7. Oka motivationen genom beloningar

Bild 21 - 22

* Introducera strategin

Bild 2. Oka motivationen genom beléningar

Forklara att det inte alltid ar tillrickligt med de strategier vi hittills gace
igenom nir man vill hjilpa sin tonaring till ett bittre vardagsfungerande.
Ibland kan man beh6va 6ka motivationen f6r 6nskvirda beteenden genom
att anvinda formaner och beloningar.

Sédana formaner eller beloningar kan behévas nir tondringen ska lira
sig en ny firdighet. Man kan anvinda beléningar spontant, som en 6ver-
raskning nir tondringen gjort nigot bra. Men man kan ocksd anvinda
beloningar mer planerat for att uppmuntra beteenden som man i forvig
kommit 6verens med tonaringen om att han eller hon behéver trina pa.
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Hur skapa struktur i vardagen?

= GOr miljon adhd-vanlig
= Anvénd minneshjalpmedel

= Anvand tidshjalpmedel
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Strategi — tonar

7. Oka motivationen genom
beléningar
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| Strategi - tondr %
Hur 6ka motivationen genom beldningar?

+ Bjud in din tonéring till dialog

+ Lista vardagssituationer som kan fungera béttre
* Valj en situation som i bada vill &ndra p&

* Kom dverens om exakt vad tondringen ska gora
+ LAt tondringen sjalv foresla en beldning

* Gor ett tydligt kontrakt

* Var konsekvent med att hélla Gverenskommelsen

+ Variera belningama
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Storgruppsfraga

Vilka erfarenheter har ni av att anvinda beloningar och hur har ni tyckt att
detta fungerar i sd_fall?

Bemot eventuella invindningar som kan finnas mot att anvinda bel6ning-
ar. Forklara att man anvinder beloningar for att kompensera tonaringens
svarigheter att sjilv mobilisera motivation och att virdera sina prestationer.
Under hela uppvixten, och dven i vuxen élder, behéver personer med adhd
fd konkret, pitaglig och direkt "utdelning” som resultat av sitt handlande.

Klargor dven skillnaden mellan mutor och beloningar. Mutan ir en villko-
rad vidjan till tondringen att utféra en 6nskvird handling genom att locka
med en beloning innan. Hir finns ett val. Man ger hirigenom tonaringen
en makt- och férhandlingsposition. ("Om du stddar rummet si kan du fa
ga ut i kvill”). Det som ska utféras nir man anvinder beloningar systema-
tiskt ska inte vara férhandlingsbart. Man gor i stillet en verenskommelse
om att en 6nskvird handling ska f6ljas av en positiv konsekvens ("Nir du
har stidat rummet sa far du ga ut i kvill”). Beloningen ir en forman som
man gor sig fortjant av pi motsvarande sitt som en “16n for médan”. Av-
sluta med att konstatera att, oavsett vad man tycker, sa brukar belonings-
system ofta fungera pa barn och ungdomar med adhd, om in inte pé alla
forstas. Det dr ocksa ett sitt for forildern att bli mer konsekvent.

* Beskriv och sammanfatta strategin

Bild 22. Hur oka motivationen genom beléningar?

Forklara att ett forsta steg om man tror att ens tonaring skulle bli mer mo-
tiverad av att fd nagon typ av beloningar eller formaner nir han/hon gor
saker som forvintas ir att fundera pa vad som egentligen ir beloningar.
Hir dr det viktigt att skilja mellan rittigheter, givor (som inte ir villkorade
eller kraver nagon typ av motprestation) och intjanade forméner/belo-
ningar for en utford prestation. Det 4r ocksa viktigt att klargdra detta for
tonaringen. Beldningssystem ska vara forutsigbara, motiverande och litta
att lyckas med. Vill man prova att gora ett beléningssystem ir det nod-
vandigt att gora det i samf6rstaind med tonaringen, annars ir det domt att
misslyckas.

Beskriv hur férildrarna kan gora ett enkelt beloningssystem. Uppmana
forldrarna att bjuda in tondringen till dialog om vad som kan behova
forindras. Tillsammans med tondringen kan man starta med att gora en
lista pa vardagssituationer som kan fungera bittre. Tillsammans kan man
utifran en sidan inventering vilja en situation som béde tondringen och man
sjdlv vill dndra pa. Det ir viktigt att vara specifik och inte forsoka sig pa for
stora och ménga férindringar samtidigt. Nista steg dr att forsoka komma
overens om exakt vad tondringen ska gora i den hir situationen. Det dr bitt-
re att trina pa enkla saker som det dr sannolikt att tondringen lyckas med
an motsatsen. Ldt sedan tondringen foresld en formdn/beloning for att ha
utfort uppgiften samt hur denna ska delas ut. Ge egna forslag pa formaner
att vilja mellan om det behévs. Utifrin vad som 6verenskommits gor man
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sedan ett tydigt kontrakt, girna skriftligt med tonaringen. Var sedan kon-
sekvent med att halla 6verenskommelsen och att ge tonaringen tillricklig
tid att trina. Nir man lyckats fi en forindring till stind kan man ta ett
forsiktigt nista steg. Viktigt dr ocksd att variera beloningarna eftersom barn
och ungdomar med adhd trétenar fort.

Betona att det inte alls passar alla tonaringar att anvinda beldningssystem
men att det anda kan vara virt att prova. Framhall ocksé 4n en gang vikten
av att gora det enkelt och tydligt. Pa sikt kan ett mal vara att tondringen
ska bli mer sjilvstindig genom att kunna bel6na sig sjilv och "4ga” sina
egna beloningssystem.

 Tillampningsomraden
Be deltagarna ge forslag pa négra situationer di man kan anvinda bels-
ningar for att motivera tonaringen att trina pa ett positivt beteende eller

en firdighet. Lat dem girna diskutera tva och tva eller i smagrupper och
sedan dela med resten av gruppen.

* Prova hemma

Uppmana deltagarna att prova hemma att prova strategin Oka motivatio-
nen genom beloningar pa det sitt som gatts igenom vid lektionen.

8. Sammanfattning

Bild 23-24. Sammanfattning

Aterknyet till "triangeln” som visades i borjan av lektionen och sig att vi
idag gatt igenom sju strategier for att hjilpa tondringen att fungera bittre
i vardagen och gora samvaron mer positiv. Repetera strategierna, nimligen:
*  Minska pa tjatet
*  Underlitta kommunikationen
*  Finga de goda stunderna
> Uppmuntra och berom
*  Ge tydliga uppmaningar

*  Skapa struktur i vardagen

o Oka motivationen genom beloningar

Uppmana dter deltagarna att prova strategierna hemma. Sig att vi under
nista lektion kommer att ga igenom ytterligare strategier som man kan
behova ha i sin "verktygsldda”.
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8. Sammanfattning

Sammanfattning

* Minska p8 tjatet

= Forbattra kommunikationen
= Fanga de goda stunderna

= Uppmuntra och berom

= Ge tydliga uppmaningar

= Skapa struktur i vardagen

= Gka motivationen genom belgningar
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Avslutning

Uppmana forildrarna att titta pa materialet i pirmen som hor till denna
lektion, niamligen:

Faktablad Forilder till barn med ADHD

Broschyr Att vara forilder till etr barn med ADHD - si kan du underlitta
vardagen

"Triangeln”
Tips pa kognitivt stod for tondringar

Forslag pa appar till ungdomar och vuxna med adhd

Tipsa dem som ir intresserade av ytterligare litteratur, se referenslitteratur.
Avsluta med att 6nska deltagarna vilkomna nista gang,.
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