Lektion 4.
Att forebygga och
hantera konflikter

Mal
1. Att visa deltagarna hur man kan férebygga konflikter.

2. Act lira ut effektiva metoder att hantera konflikeer.

Lektionens upplaggning

9.00-10.00/ 14.00-15.00
Lektion 4.Att forebygga och hantera konflikter

Inledning
1. Analysera problemsituationer
2. Underlitta att folja regler och overenskommelser

3. Forebygg genom planering

10.00 — 10.15/ 15.00-15.15
Kaffe

10.15-11.00/ 15.15 -16.00
4. Bevara ditt lugn
5. Vilj dina strider
6. Sitt granser nir det behovs

11.00-11.10/ 16.00-16.10
Paus

11.10 -12.00/16.10-17.00
7. Anvind gemensam problemldsning
8. Sammanfattning

Avslutning
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Oversikt






Materialet

Till deltagarna

PowerPoint-presentation Lektion 4. Att forebygga och hantera
konflikter. Ahorarkopior

(Det vid Lektion 3 utdelade Faktabladet Forilder till barn med
ADHD — Si kan du hjilpa ditt barn ast fungera bittre i vardagen
respektive broschyren Azr vara forilder till barn med ADHD).

Mall for problemlosning

De 14 strategierna i verktygslidan (Bild 20-21 i Power-
Point-presentationen)

Referensmaterial

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

Barkley, Russell A. (2015) ADHD-guiden for forildrar. Natur
& Kultur

Greene, Ross (2016) Explosiva barn - ett nytr sitt att forstd och
behandla barn som har svirt att klara motgingar och forindring-
ar, Studentlitteratur

Kadesjo, Bjorn (2008) Barn med koncentrationssvirigheter. 3:e
upplagan. Liber (s.228 — 235)

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

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

Zeigler Dendy, Chris A. (2006) Téenagers with ADD and
ADHD. A guide for Parents and Professionals. Woodbine House

Forberedelse

Stéll i ordning bord och stolar
Kontrollera att tekniken for att visa PowerPoint fungerar

G4 igenom lektionens uppliggning och forbered de olika

avsnitten

Tidsstrukturera de olika avsnitten

Lis igenom materialet till deltagarna

Lagg fram och titta igenom referensmaterialet
Lagg ut kurspirmen till deltagarna

Block och pennor

Namnskyltar

Gor en nirvarolista

Kaffe och forfriskningar
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0
Mal

I foregiende lektion har forildrarna face ldra sig strategier for att stodja
kommunikation och socialt vardagsfungerandet hos tonaringen. I den-

na lektion ligger fokus pa strategier for att forebygga och hantera sidana
konfliktsituationer som ir vanliga och ofrankomliga i alla tonarsfamiljer
men som kan bli si mycket mer intensiva och dramatiska med en tonéring

som har adhd.

Lektionens upplaggning

Lektionen bestar av atta olika avsnitt. Efter det inledande avsnittet

1. Analysera problemsituationer toljer sju avsnitt, nimligen 2. Underlitta
att folja regler och dverenskommelser 3. Forebygg genom planering 4. Beva-
ra ditt lugn 5. Vilj dina strider, 6. Sitt grinser nér det behovs, 7. Anvind

gemensam problemlosning och 8. Sammanfattning.

Avsnitten 3 — 5 ir, liksom i foregdende lektion, upplagda som en sekvens
dir kursledaren forst introducerar strategin (Introducera strategin). Dir-
efter rollspelar ledaren/ledarna en problemsituation dar forildern missar
att anvinda strategin eller anvinder den pa ett felaktigt sitt (Rollspela en
problemsituation). Deltagarna far kommentera situationen genom att forst
beskriva misstagen och dess konsekvenser och direfter foresla vad forald-
ern borde ha gjort i stillet (Vad blev fel och vad borde man ha gjort i stil-
let?). Med utgangspunkt i forslagen frin deltagarna demonstrerar ledaren/
ledarna den korrekta strategin i ett enkelt rollspel (Rollspela enligt deltagar-
nas forslag) och sammanfattar den sedan 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).

Vid rollspelen spelar den ena kursledaren (den som héller i avsnittet) for-
ilder och den andra (eller en deltagare) toniringen. Ar det flera tonaringar
i scenen fir man ta hjilp av deltagarna, liksom om man 4r ensam kursle-
dare. Avsnitt 6 och 7 har en nagot annorlunda uppliggning,.
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Materialet

PowerPoint-presentationen bestdr av sammanlagt 22 bilder uppdelade pa
dtta olika avsnitt.

Det vid lektion 3 utdelade faktabladet Forilder till barn med ADHD — si
kan du hjilpa ditt barn ett fungera bittre i vardagen och broschyren Rid till
dig som dr fordlder till ett barn med ADHD - forballningssitt och strategier

som kan underlitta vardagen, giller dven for denna lektion.

I deltagarparmarna finns dven en Mall for problemlisning samt De 14 stra-
tegierna i verktygslidan; en sammanfattande bild av de strategier for bemo-
tande som avhandlats i Lektion 3 och 4. (Bild 21-22 i PowerPoint-presen-
tationen vid denna lektion).

Referensmaterialet

* Liksom vid Lektion 3, kan Russell Barkleys/Arthur Robins bocker vara
av intresse for den som vill férdjupa sig ytterligare.

* Ross Greenes bok Explosiva barn innehaller en anvindbar modell for
att skilja mellan smd och stora problem och att tillimpa konstruktiv
probleml6sning.

* Bjorn Kadesjos bok Barn med koncentrationssvirigheter kan ocksa vara
virdefull som f6érdjupningsmaterial.

* Carolina Lindbergs bok Zondr med ADHD - en forildraguide som re-
kommenderats i tidigare lektioner kan rekommenderas 4ven fér denna.

*  Detsamma giller Forildraboken om adhd av Lena Westholm.

* Likasd kan de praktiska tipsen i Chris Zeigler Dendys bok Zeenagers
with ADD and ADHD vara anvindbara.

Forberedelse

Forutom de forberedelser som rekommenderas i punktform i Oversikt
rekommenderas du som kursledare att férbereda 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 éven 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 maste bland annat av tidsskil undvikas. Hall tydligt i tidsramarna
och paminn deltagarna om dessa.
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Din presentation
Att forebygga och
hantera konflikter

Inledning

Hilsa deltagarna vilkomna, kolla nirvaron och pricka av deltagarlistan.
Fraga om deltagarna kan erinra sig ndgon av de strategier som togs upp
forra gangen. Finga upp négra.

Repetera sedan strategierna genom att visa PowerPoint-bilden Sammanfart-
ning fran forra lektionen.

Smdgruppsdiskussion

Beritta for varandra om ni provat négon eller nigra av strategierna sedan forra
gdngen och hur detta fungerat.

Finga upp nagra erfarenheter och reflektioner. Uppmuntra deltagarna att
fortsitta anvinda strategierna dven om det inte gett omedelbart resultat;
”forandring tar tid och kriver uthallighet”.

Bild | -2

Bild I.Att forebygga och hantera konflikter

Starta PowerPoint-presentationen och inled med att konstatera att det ar
helt normalt med konflikter mellan tonaringar och deras foraldrar men att
det som ir s pafrestande med att ha en tonaring med adhd ir att kon-
flikterna intriffar s ofta och blir s intensiva. Sig att det bista sittet att
minska pa konflikterna 4r att anvinda de strategier som gétts igenom vid
foregaende lektion men att det ér ofrinkomligt att konflikter indd uppstar.
Konstatera att konflikter naturligtvis inte alltid behéver vara av ondo, men
att det ddremot r viktigt att undvika onddiga och destruktiva konflikter
med tonaringen. Beritta att vi under dagens lektion ska gi igenom hur
man kan forebygga sidana konflikter och dven hur man kan hantera dem
om de inda intriffar.

Bild 2. Oversikt av lektionen

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

Lektion 4.

Strategi - tonar

Lektion 4.
Att forebygga och hantera konflikter

wigiva 20 2017) © Agneta Helstrom 2017

Oversikt av lektionen

. Analysera problemsituationer

. Underlitta att folja regler och Gverenskommelser
. Forebygg genom planering

. Bevara ditt lugn

. Valj dina strider

. Satt granser nér det behovs

. Anvéind gemensam problemidsning

® N o U oA W N e

. Sammanfattning

................
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Strategi — tonar

1. Analysera problemsituationer

Ugazo(0m)  ©AgeetaHellwam 2017

Exempel pd problemsituationer

= Kommer inte upp p& morgonen

Hur analysera problemsituationer?
= Kartlagg vilka situationer som innebar problem
= Vad utldser och vad blir konsekvenserna?

= Vad kan forklaras av tondringens svérigheter?
= Hur kan man férebygga att de intraffar?

= Hur hantera nar de &ndd intraffar?

|.Analysera problemsituationer
Bild 3 -5
Bild 3.Analysera problemsituationer

Sdg att det kan vara klokt att fundera lite ndrmare pa de situationer som
brukar leda till konflikter och varfér de ibland blir s svira att hantera.

Bild 4. Exempel pd problemsituationer

Visa bilden med exempel pd problemsituationer och kommentera att det
ar just i sadana hir situationer som det brukar uppsté konflikter i familjer
med tonaringar som har adhd. Betona att konflikterna inte alltid behover
innebira hogljudda protester och konfrontationer utan att det lika ofta kan
handla om att tondringen gor "passivt motstind” och bara drar sig undan.

Storgruppsfraga

Kiinner ni igen ndgon eller nigra av problemsituationer pa bilden?
Bekrifta igenkdnning.

Bild 5. Hur analysera problemsituationer?

Ség att ett forsta steg mot att forebygga konflikter som dterkommer i vissa
situationer kan vara att forsoka forsta varfor de intriffar i just de situatio-
nerna (problemsituationer).

G4 igenom hur man kan gora en sidan analys genom att kartligga vilka
situationer som innebir problem och konflikter. Man kan behéva fundera
pa vad som utloser "problembeteendet” och konflikten (T.ex. krav och
forvintningar som tondringen inte klarar att leva upp till) och 4ven vad
konsekvenserna blir pa kort respektive lang sikt f6r sdvil tondringen som
forildern. Sig att konflikterna ofta kan forklaras av tondringens svirigheter,
som exempelvis svarigheterna att styra sig sjilv och att planera och organi-
sera sitt handlande.

Forklara att ett sitt att forebygga problemsituationer kan vara att dndra pa
det som utléser dem, (genom att undvika att utsitta tonaringen for situ-
ationer som han eller hon inte klarar av), alternativt 6va pa de firdigheter
som krivs. Ibland kan ocksd konsekvenser behéva tinkas igenom och
eventuellt dndras, i synnerhet om det giller kortsiktiga “vinster” (som att
slippa undan eller fa sin vilja fram genom att braka) som pé lingre sikt kan
ha en negativ inverkan pé toniringens utveckling. Sig ocksa att konflikter
och problemsituationer naturligtvis ndé inte gar att undvika helt och att
man dirfor behover bra verktyg for azr hantera dem nir de inda intriffar.

Viktigt ocksa vad som hinder efter en konflikt — hur man kan hitta tillba-
ka till varandra.
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Smdgruppsdiskussion

Beritta for varandra om négon eller néigra problemsituationer dér det blir
konflikter hemma med era tondringar. Kan man forklara konflikterna utifrin
tondringarnas funktionsnedsitining? Kan konflikterna undvikas och i sa fall
hur? Hur hittar man tillbaka till sin tondring efter etr brik?

Finga upp nagra reflektioner och forslag i storgruppen.

2. Underlatta att folja regler och overens-
kommelser

Bild 6 - 7
Bild 6. Underldtta att folja regler och 6verenskommelser

Sdg att de flesta tondringar virjer sig mot regler som de upplever inskrin-
ker deras frihet och hindrar deras sjilvstindighet. I synnerhet giller detta
om de betraktar reglerna som orimliga eller ordttvisa. Det dr en naturlig
reaktion och ett led i deras utveckling mot sjilvstindighet och oberoende.
Oftast respekteras emellertid grundliggande regler for social samvaro och
hinsyn nigorlunda. Tonéringar med adhd diremot kan, jamfort med sina
jimndriga, framstd som mer respektldsa i forhallande till sociala regler, for-
vantningar och overenskommelser. Som férilder kan man uppleva det som
pafrestande att tondringen om och om igen bryter éverenskommelser och
beter sig omdomeslost eller hinsynslost. Detta behéver dock inte bero pa
nagra brister i deras "moral” utan kan vara uttryck for tonaringarnas svarig-
heter. De handlar ofta "mot bittre vetande”, ibland av tankldshet, ibland
for att de glomt bort vad som giller och ibland for att impulsiviteten helt
enkelt tar 6verhanden. De har ocksd extremt svart att motivera sig sjdlva att
gora saker som de vet att de borde gora men upplever som alltfor trakiga.

I stunden f6rmar tondringen inte ldta sitt beteende styras av forvintningar
och 6verenskommelser. Om reglerna och Gverenskommelserna dr méanga,
otydliga eller komplicerade blir det 4nnu svarare.

Bild 7. Hur underldtta att folja regler och overenskommelser?

Forklara att tondringar med adhd behéver ha fi enkla regler som dr litta
att folja och som ir anpassade till deras formaga. Hir kan man verkligen
behova prioritera, bade vad som ir viktigt och vad som ir realistiskt. Att
forsoka tvinga tondringen att f6lja regler och krav som de inte sjilva varit
delaktiga i att bestimma 4r d6mt att misslyckas. I stillet maste man som
toralder gora upp reglerna i samforstind med tondringen — ofta kan detta
kriva en hel del kompromissande och forhandlande. En #ydlig dverens-
kommelse maste finnas, girna nedskriven och tydligt placerad exempelvis
pa viggen. For att overenskommelsen (t.ex. en syssla som ska skotas) ska
foljas behéver man som forilder vara beredd att paminna om éverenskom-
melsen strax innan det som 6verenskommits ska géras ("Lisa, nu dr det
dags att duka bordet som vi kom 6verens om”). Att inte glomma bort att
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2. Underldtta att folja regler
Overenskommelser

Hur underlatta att folja regler och
6verenskommelser?

= F& enkla regler som ér létta att folja

= Gor upp reglerna i samférstand med tondringen

= Gor en tydlig 6verenskommelse

= P&minn om Gverenskommelsen

= Berdm konsekvent nar tondringen féljer
overenskommelsen — eventuell beléning

= Om Gvere 1 bryts — klargor
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Strategi — tonar

3. Férebygg genom planering

10

konsekvent beromma nér overenskommelsen foljs — ibland ocksi ge en belo-
ning ir ocksa viktigt om man ska fa det att fungera. Om dverenskommelsen
bryts bor det vara klargjort i forvig vad konsekvensen blir och denna konse-
kvens maste genomforas.

Smdgruppsdiskussion

Beritta for varandra vilka regler ni har hemma, om de fungerar och om det dr
samma regler som géller for alla familjemedlemmar. Skulle man behiva utfor-
ma era regler tydligare och gora dem littare att folja for tondringarna?

Lyft fram ett par exempel i den stora gruppen.

3. Forebygg genom planering
Bild 8 - 9

* Introducera strategin

Bild 8. Forebygg genom planering

Sidg att vi nu ska diskutera ytterligare ett sitt att forebygga konflikter, nim-
ligen genom planering och framforhéllning. Det finns manga situationer
dir tonaringar med adhd behover fa hjilp att planera for att inte hamna i
svarigheter. Att pé eget initiativ planera ligger sillan for dem eftersom de
lever sa mycket i nuet. Sig att vi nu ska ga igenom en strategi som heter
Forebygg genom planering.

* Rollspela en problemsituation

Sig att du ska demonstrera en situation dir en forilder (och naturligtvis
tonaringen sjilv) missar att planera och dir det dirfor gar snett. Den ena
kursledaren spelar Mamma och den andra (eller en deltagare) tonaringen
(Alex). Ytterligare en deltagare spelar Alex kompis Simon.

Jforts. nésta sida
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Kursledaren (introducerar): ITkvill har Alex (15 ér) och hans kompis
Simon bestimt att de ska gi pa hockeymatch tillsammans. Simon ska
komma och himta Alex klockan halv sju. Alex har kollat med sin mam-
ma att det dr okej. Nu dr klockan halv sju och det ringer pa dorren.

Mamma (kommer ut i hallen och 6ppnar dorren — utanfor star
Simon): Hej Simon (ropar in mot ligenheten) Alex- Simon dr hir nu
for att himta dig till matchen!

Alex (kommer ut i hallen): Ab shit, det hade jag glomt!

Simon: Jaha men da fir du snabba pa nu di — Farsan vintar héir utan-
for med bilen.

Alex: Javisst det dr lugnt, jag dr strax klar (borjar leta efter sin jacka
— vinder sig mot Mamma) Morsan har du sett min jacka?

Mamma (bojer sig ner och himtar upp jackan fran hallgolvet och ger
den till Alex): Hir dr den — bra om du hingde upp jackan si kanske du
littare skulle hitta den.

Alex (sitter pa sig jackan och bérjar leta i fickorna): Shit, nu hittar
Jjag inte min telefon heller — har du sett den, Morsan? Det dr ndn som
snor mina prylar hela tiden.

Mamma (hittar telefonen under skohyllan och ger den till Alex):

Hir dr den — och du, glom inte att ta med dig nyckeln ocksd, vet du var
du har den?

Alex (tittar sig planldst omkring): Visst fan — den ocksa, den ska va’
héir nénstans, jag hade den ju igir.

Simon (himlar med 6gonen): Nimen — kom igen nu, va!

Mamma (vidjande): Varfor kan du inte lira dig att planera Alex - da
skulle det ju inte behova bli sihir?

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

Be deltagarna kommentera vad mamman gjorde for misstag och vad det
far for konsekvenser. Be dem ocksa ge forslag pa vad mamman kunde ha
gjort i stéllet for att bittre forutse och planera i den hir situationen. (Se
instruktion i lektion 3).

©AGNETA HELLSTROM 2017 Utgava 2.0 (2017)
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Hur férebygga genom planering?
= Lt tondringen valja en situation

+ Planera den tillsammans med tondringen

+ Skriv ner planeringen steg for steg

= Lt tondringen trana sjalv

= Uppmuntra och stétta planering av fler vardagssituationer

© Agneta Helstrom 2017
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Exempel pa misstag och alternativ

Misstag

Alternativ

Mamma forebrir Alex for att han
inte har kommit ihdg att han ska

Forstd atr han behover hjilp art
planera

ivig pd matchen

Erbjud honom hjilp att planera
i god tid sd att han dr klar och
vet var han har sina saker nir
Simon ringer pa. Sitta sig ner
tillsammans och gora en tydlig
planering steg for steg

Mamma vet att han ska gé pa
matchen men forstdr inte att han
skulle behove hjilp arr planera si

att han var klar nédr Simon kom

Piminna honom ndr klockan
borjar nirma sig och forvissa sig
om att han blir klar i tid

* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga fran deltagarnas forslag, namnge strategin (Forebygg genom planering)
och gor ett rollspel som visar hur mamman kunde ha gjort i stillet. Den
ena kursledaren spelar mamman, den andra (eller en deltagare) spelar ton-
aringen (Alex). Ytterligare en deltagare spelar Simon. Gér det enkelt och
tydligt, girna 6vertydligt. Tank pa tonfall och gester. Be om feedback frin
deltagarna — lat dem beskriva vad de sdg. Forsok fa en dialog kring detaljer-
na. Friga girna tonaringen hur det kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild 9. Hur forebygga genom planering?

Sammanfatta vad strategin Forebygg genom planering innebir, det vill siga
att hjilpa tonaringen att inte hamna i situationer som blir stressade och
konfliktfyllda f6r att han eller hon inte férberett och planerat dem. Ton-
aringar med adhd kommer sig sillan f6r att planera pa egen hand utan
behover hjilp med detta. Konkretisera strategin genom att, med hinvis-
ning till deltagarnas tidigare forslag, ga igenom de olika punkterna pa
PowerPoint-bilden. Var uppmirksam pa om deltagarna dr med pd noterna
och fortydliga om det behovs.

Framhall att forildrarna har en viktig roll nir det géller att motivera
tonaringen att planera och att se virdet av detta. A och O nir det giller
denna strategi, liksom 6vriga, ar att man som forilder kan vinna tondring-
ens fortroende och dnskan att samarbeta. Tondringen maste vara delaktig
i planeringen. Ett sitt ir att lita tondringen vilja en situation som skulle
kunna fungera bittre med planering och att sedan planera den tillsammans
med tondringen. For att tydliggdra kan man skriva ner planeringen steg for
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steg och dven lita tondringen trina sjilv. Malet dr ju att tondringen ska bli
bittre pa att planera pa egen hand. Nir man fatt en vardagssituation att
fungera bittre genom planering kan man sedan uppmuntra och stitta plane-
ring av fler vardagssituationer i samforstind med tonaringen.

* Tillimpningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler situationer da man kan planera tillsammans
med tondringen for att forebygga problem och hur man kan g3 tillviga konkret.

e  Prova hemma

Foresld deltagarna att prova strategin Forebygg genom planering hemma i
ndgon situation.

4. Bevara ditt lugn
Bild 10 - |

* Introducera strategin

Bild 10. Bevara ditt lugn

Inled med att sdga att en av utmaningarna man stir infor som forilder till
en tonaring med adhd dr att bevara sitt lugn i alla de situationer da tonar-
ingen beter sig irriterande eller provocerande. De flesta tonaringar beter
sig s i ibland men tondringar med adhd gor det oftare. De kan dessutom
vara mer oresonliga med att hivda sin ritt att gora saker som 4r uppenbart
olampliga eller orimliga. Bekrifta att detta kan vara mycket svart att inte
bli provocerad av. Pipeka att konflikterna ocksa riskerar att bli mer inten-
siva och upptrappade pa grund av tonaringarnas svarigheter att behirska
sina kiinslomissiga reaktioner. Var lyhord for att forildrar kan kinna behov
av att forsvara sig har mot sitt daliga samvete for att de ibland brusar upp
mot sina tonaringar och sjilva bidrar till upptrappning av konflikter.

Bekrifta att man naturligtvis ibland maste fa visa tonaringen nir man blir
arg eller besviken men sig att det gar att gora pa olika sitt. Att bli arg eller
till och med ursinnig kan vara minskligt men ir sillan ett bra sitt att visa
sin besvikelse 6ver tonaringen beteende. Papeka risken for att man genom
att brusa upp litt tappar kontrollen och gor 6verilade saker som man sedan
dngrar. Det blir i sjilva verket tondringen som styr och man sjilv blir f6r-
lorare. Tonaringen fr heller ingen f6rebild for hur man kan behirska sina
kinslouttryck.

* Rollspela en problemsituation
Sdg att du nu ska visa en typisk situation dar tondringen kan "driva en till

vansinne”. Den ena kursledaren spelar Pappa den andra (eller en deltagare)
tondringen (Robin).
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Kursledaren (introducerar): Klockan dr tio pa kvéllen och Robin 14 dr
sitter i sitt rum och spelar spel pa sin dator.

Pappa (kommer in i rummet): Robin, klockan dr tio och det dr dags
att sluta spela och gi och ligga sig.

Robin (tittar inte ens upp- fortsitter spela): Mmmm

Pappa (irriterat): Horde du inte vad jag sa - klockan dr tio och du mds-
te sluta nu si du kommer i sing for en gings skull. Du ska upp tidigt i
morgon bitti.

Robin: Fan vad du tjatar, nu var jag uppe pa level och skulle precis
klara bossen. Du dr ju helt dum i huvet, nu kommer det att ta dubbelr
sd ldng tid ndsta ging.

Robin (stinger nu ilsket av datorn, samtidigt som han gor fingret”

mot Pappa).

Pappa (mirker inte att han stinger av utan blir rasande): N nu
ricker det - hur bér du dig dt egentligen -ligg av med de dir fasonerna
va, annars ska du fi se pa. . ....

Robin (skriker argt): Fi se pd vadd? Dra, forsvinn hirifrin, det dr
MITT rum! Dra séiger jag!

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

Be deltagarna kommentera vad forildern gjorde f6r misstag och vad det far
for konsekvenser. Be dem ocksa ge forslag pa vad pappan i stillet kunde

ha gjort for att bevara sitt lugn. Fokusera pa konsekvensen av att pappan
tappar kontrollen genom att han hamnar i affeke.

Exempel pa misstag och alternativ

Misstag Alternativ

Negativa forvintningar, trist och Uttrycka sig mer vinligr med posi-

provocerande tonfall tiva forvintningar

Liter sig provoceras och trappar Inte lita sig provoceras — tinka

sjalv upp konflikten lugnande tankar: "Nu ska jag inte
gd iging”

Mirker inte att sonen faktiskt Behilla sitt lugn dven om sonen

stinger av datorn protesterar, inte gd in i ndgon argu-
mentation, mb’jll'gm bara upprepa
uppmaningen med lugn rist
Ha fokus pé att han stinger av
datorn och visa uppskattning for det

0 e o
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* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin (Bevara ditt lugn) och gor
ett rollspel som visar hur pappan kunde ha gjort i stillet. Den ena kurs-
ledaren spelar pappan den andra (eller en deltagare) spelar tondringen
(Robin). Gor det enkelt och tydligt, girna 6vertydligt. Tank pé tonfall och
gester. Be om feedback fran deltagarna — lit dem beskriva vad de sig. For-
sok fa en dialog kring detaljerna. Friga girna tonaringen hur det kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild I'|. Hur bevara sitt lugn?

Sammanfatta vad strategin Bevara ditt lugn innebir, det vill sdga att man,
behdver kunna behirska sig sa att man inte tappar kontrollen i konflikt-
situationer trots att man kinner sig arg och provocerad. Fraga forildrarna
om de ser vinsterna med detta dven om det kan vara nog si svart i stunden.
Vid behov, be dem fundera 6ver vad konsekvenserna kan bli av att man
inte bevarar sitt lugn.

Konkretisera strategin genom att, med hénvisning till forildrarnas tidigare
forslag, ga igenom de olika punkterna pd PowerPoint-bilden. Var upp-
mirksam pd om de 4r med pd noterna och fortydliga om det behovs.

Ség att det kan vara lirtare sagt éin gjort att bevara sitt lugn i situationer nir
tonaringen provocerar med sitt beteende. Ligg till att det kan vara bra att
vara medveten om sidant som kan minska tilamoder och gor att man ldttare
blir irriterad och arg, exempelvis tratthet, hunger och stress. Detta giller
forstas dven tonaringarna sjilva. For att kunna bevara sitt lugn kan man ha
hjilp av #inka lugnande tankar. Pipeka att detta kan kriva trining efter-
som det handlar om att komma ur invanda reaktionsménster och ocksa
ersitta negativa tankar och férvintningar med positiva. Bland annat kan
det handla om att inte tolka tondringens beteende personligr (Varfor gor han
detta mot mig?) Viktigt dr ocksa att forsoka undvika atr dras med i tondr-
ingens kinslor. Uppmana ocksa forildrarna att inte argumentera sd mycket,
att anvinda /@ ord och forklaringar eftersom for mycket ord i regel bara
trappar upp konflikterna.

 Tillimpningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler konfliktsituationer dé det 4r viktigt att
bevara sitt lugn och beritta f6r varandra hur de gor for att behalla sitt lugn
i dessa situationer.

e  Prova hemma

Foresla deltagarna att prova strategin Bevara ditt lugn hemma i nigon
eller ett par situationer.
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Hur bevara sitt lugn?
= Kan vara littare sagt &n gjort!

= Var medveten om sddant som kan minska talamodet, t.ex.
trotthet, hunger, stress

= Forsok ténka lugnande tankar
= Tolka inte tondringens beteende personligt
= Undvik att dras med i tondringens kanslor

= Anvénd f& ord och forklaringar
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5.Valj dina strider
Bild 12 - 13

* Introducera strategin

Bild 12.Viilj dina strider

Inled med att siga att tondringar med adhd, som vi nyss visat, gor vildigt
ménga irriterande saker och att man inte kan reagera pa allt. Manga smé
irriterande beteenden maste man "for husfridens skull” 6verse med eller
bortse frin. Man maste helt enkelt vilja sina strider.

* Rollspela en problemsituation

Sdg att du nu ska demonstrera en situation dir en forilder kanske borde ha
valt sina strider. Den ena kursledaren spelar Mamma, den andra (eller en
deltagare) tondringen (Leo).

Kursledaren (introducerar) Det dr fredagskvill och Leo 16 dr, som
tycker om att laga mat, hiller pa att gora Tacos till sig och Mamma.

Leo (ir i full gang i koket och stiller med yviga rorelser skalarna
med olika tillbehdr p& matbordet och ropar in mot vardagsrummet):
Kiket dr klart — kom nura!

Mamma (kommer ut i kdket och tittar sig runt): Men Herregud, hir
ser ju ut som ett bombnedslag —Iacosds pa golvet, kladdiga binkar och
diskhon full av tomma forpackningar. Leo, du mdste lira dig att hilla
lite snyggt omkring dig nir du ska laga mat - det Gr inte trevligr att sitta
i den hir roran.

Leo (skriker ursinnigt): Niha, di ska jag aldrig mer fixa kik eftersom
det bara dr fel pd det jag gor (tar en av skilarna och slinger den i
golvet och rusar sen ut ur koket).

(Mamma skakar pa huvudet samtidigt som hon borjar plocka skir-
vorna av skalen pa golvet).

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

Be deltagarna kommentera vad mamman gjorde for misstag och vad det
far for konsekvenser. Be dem ocksé ge forslag pa vad hon kunde ha gjort i
stillet.
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Exempel pd misstag och alternativ

Misstag Alternativ

Mamma siitter iging ett brik Tiinka positiva tankar — han har
gjort sitt bdsta och anstringt sig

Klandrar och kritiserar honom for Uttrycka sin uppskattning over
hur det ser ut i kiket att han gjort middag och att det

ser gott ut

Forsoka blunda for hur det ser
ut i koket for att inte forstora
chansen till positiv samvaro

Kanske sjilv diskret plocka undan
det viirsta

* Rollspela enligt deltagarnas forslag

Utga frin deltagarnas forslag, namnge strategin (Vilj dina strider) och

gor ett rollspel som visar hur mamman kunde ha gjort i stillet. Den ena
kursledaren spelar Mamma, den andra (eller en deltagare) spelar tonar-
ingen (Leo). Gor det enkelt och tydligt, girna 6vertydligt. Tank pa tonfall
och gester. Be om feedback frin deltagarna — lit dem beskriva vad de sag.
Forsok fa en dialog kring detaljerna. Fraga girna tonaringen hur det kindes.

* Sammanfatta strategin

Bild 13. Hur vdilja sina strider?

Sammanfatta vad strategin Vilj dina strider innebir, nimligen att dverse
med vissa irriterande beteenden, dels for att man inte kan reagera p allt,
dels for att inte ge olimpligt beteende uppmirksamhet och dirigenom
forstirka det. Forklara att det r svart att praktisera den hir strategin,
eftersom det kan handla om att bryta reaktionsmonster som nistan sitter
i ryggmirgen”. Sig ocksa att det forindrade bemdtandet kan leda till ate
tonaringen blir "virre” under en period men att det brukar bli bittre efter
ett tag.

Konkretisera strategin genom att, med hinvisning till deltagarnas tidi-
gare forslag, ga igenom de olika punkterna pa PowerPoint-bilden. Var
uppmirksam pd om deltagarna ir med pa noterna och fortydliga om det

behovs.

Alltsa behover man tinka pa att undvika att ge vissa irriterande beteenden
uppmdrksambet — ofta dr det mer effektivt att helt enkelt ignorera det. Man
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= Acceptera ofullkomligheten

= Hitta sétt att hantera omgivningens dsikter
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kan ocksa behova fundera igenom vilka beteenden man vid narmare efter-
tanke kan ha verseende med — man behéver inte ingripa mot allt. Uppma-
na vidare forildrarna att bara vilja sidana beteenden som de ir sikra pa att
de kommer att klara av att 6verse med konsekvent, annars kommer strate-
gin inte att fungera effektivt.

Ofta tycker forildrarna att detta kiinns befriande men samtidigt kan de
ibland protestera och mena att man ir for eftergiven om man inte ingriper.
Be dem i sd fall fundera 6ver konsekvenser av de olika forhdllningssitten.

Att som forilder vilja att "backa ur” i stillet for att trappa upp, t.ex. genom
att bara g ut ur rummet nir man marker att man haller pa att bli indragen
i en konflikt med tonéringen kan vara ett sdtt att vilja sina strider. Att bju-
da in tondringen till en dialog om hur man kan samarbeta f6r att prioritera
bort onddiga strider kan vara virt ett forsok. Tillsammans kan man géra
en lista 6ver vilka situationer man inte vill hamna i vare sig som tonar-

ing eller forilder och forsoka hitta sitt att undvika dem. For att detta ska
lyckas méste man som forilder acceptera ofullkomligheten; det gar inte att
ha det perfekta som f6rebild men alla kan uppna vissa forbattringar. Man
kan ocksd behova hitta sitt att hantera omgivningens ibland obetinksamma
dsikter och synpunkter.

Lyssna aterigen om det finns invindningar mot att avsta frin att reagera pd
vissa beteenden, dven om de ir irriterande. Uppmana i sa fall en diskussion
om detta. Forsok komma fram till att det dr en medveten strategi att vilja
sina strider for att inte trappa upp negativt beteende. Genom att inte lita
sig provoceras uppritthéller man ocksa sin forildraaukroritet.

 Tillimpningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler situationer dd man kan vilja sina strider,
overse med smirre irriterande beteenden och i stillet fokusera pé det posi-
tiva. GOr girna en lista pa tavlan over ett antal tonarsbeteenden som man
visserligen kan reagera pa men dir man inte nédvindigtvis méste ingripa
mot alla. Foresld deltagarna att diskutera vilka av dessa beteenden man kan
overse med (ignorera) och vilka som de anser ir helt oacceptabla och dir
man maste forsoka sitta stopp. Lat dem girna diskutera tvd och tva eller i
smagrupper och sedan dela med resten av gruppen.

e  Prova hemma

Foresla deltagarna att prova strategin Vilj dina strider hemma i nigon eller
ett par situationer. Uppmana dem att tinka ut och girna skriva ner ett eller
flera irriterande beteenden som de kan bestimma sig for att i fortsittning-
en overse med och att vara uppmirksamma pa vilken effeke detta far.
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6. Satt granser nar det behovs

Bild 14 -15

* Introducera strategin

Bild 14. Sdtt grénser ndr det behovs

Manga forildrar kommer till férildrakursen med forvintningar pé atc fa
rid om hur de ska sitta grinser for sina tonaringar. Bakom detta finns ofta
en oro for att tondringens beteende, om det inte bromsas eller begrinsas,
ska kunna fa allvarliga konsekvenser for den unges framtida sociala an-
passning. Ofta kinner dock forildrar samtidigt en vanmakt eftersom deras
granssittningsforsok har misslyckats och kanske har undergrivt relationen
med tonaringen. Forst nir forildrarna lyckats dterskapa en fortroendefull
relation till tondringen, genom medvetet positiva och stodjande strategier,
kan grinssittningen fungera. Aterknyr till “triangeln” som presenterades

i Lektion 3. I detta avsnitt anvinds inget rollspel utan bara beskrivning

av en problemsituation. Fragan om grinssittning 4r komplex och djupt
personlig. Det dr viktigt att inte inge forildrar orealistiska forhoppningar
om att det skulle finnas enkla tekniker for att sitta grinser for en tonaring.
Diremot kan det vara virdefullt att ge forildrar majlighet att resonera
kring vilka beteenden de finner oacceptabla och hur man i sa fall kan g
till viga om man sitter grinser for dessa.

Inled med ett allmint resonemang om att sitta granser. Sdg att man kan
ha olika associationer till ordet men att det naturligtvis ar nédvindigt

att kunna sitta stopp for beteenden som man bedémer som oacceptabla.
Piminn om att man i forsta hand bér forsdka minska behovet av grins-
sittning genom att anvinda sig av strategierna for att forebygga olimp-
ligt beteende. Nir man dnda maste ingripa dr det viktigt att gora det pa
ett effektivt sitt men detta dr forvisso inte alltid s3 lite. Uppmirksamma
foraldrarna pé att man kan ha olika uppfattning i olika familjer om vad
som 4r oacceptabla beteenden och att det ju ocksé finns olika sdtt att sitta
grianser — frin mildare (bestimd tillsigelse, att sdga ett tydligt nej, hinvis-
ning till en regel som 6vertrids) till tuffare (varning, naturliga eller logiska
konsekvenser, indragning av formaner, fysiska ingripanden etc).

* Beskriv en problemsituation

Sdg att du nu ska beskriva en situation som nog en del kan kinna igen sig
i och dir man kan behova sitta grinser for sin tonaring.
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Linus 16 dr dr pa riktigt ddligt humaor efter en motig dag i skolan.
Familjen, som forutom honom sjilv, bestir av Mamma, styvpappa
Bosse och lillasyster Maja sitter vid middagsbordet. Linus skiller pa

sin mamma for att hon serverar fisk som hon ju vet att han hatar, som
han séiger, och niir styvpappa Bosse ber honom att sluta far han veta att
Linus tycker att han bara ska “skita i atr ligga sig i sant som inte angdr
dig”. Lillasyster Maja ber ocksd Linus att ligga av men blir di upp-
manad att enbart hilla kiften”. Da fir Bosse nog och skriker ” Hall
kiften sjilv och forsvinn hérifran” Linus hinflinar.

Hur sétta granser nar det behdvs?

« Tankigenom vilka beteenden du inte kan acceptera

= Klargr for tonaringen och motivera varfor

= Bestam tydliga och rimliga konsekvenser

= Forhandla om méjligt - gor ett kontrakt

= Vid bvertradelser - sta fast vid konsekvensen

= Trappa inte upp konflikter- undvik diskussioner och
forebraelser

= Behover tonaringen hjalp av samhllet?

© Agneta e
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* Vad blev fel och vad borde man gjort i stallet?

Be deltagarna kommentera vad styvpappa Bosse gjorde f6r misstag och
vad det far for konsekvenser. Be dem ocksé ge forslag pd vad han kunde
gjort i stéllet for att ingripa mot Linus provocerande upptridande.

Var mycket 6dmjuk for att det inte finns nigra enkla [6sningar pa en situ-
ation som denna och att forildrar kan ha olika uppfattningar om hur man
ska ingripa. Validera detta!

Exempel pa misstag och alternativ

Misstag Alternativ

Bosse ldter sig provoceras, hamnar i | Behilla sitt lugn, tala om vad som
affekt, och tappar kontrollen giiller och st for det. Kanske ge en
varning om vad som hénder om han
inte slutar.

Klarar inte av att ingripa effektive | Vinligt men bestimt be honom gi
[frin bordet om han inte slutar

Tondringen fir uppmdrksambhet for | Ignorera provocerande beteende, inte
sitt negativa beteende som forstirks | svara med samma mynt

och trappas upp

* Sammanfatta strategin

Bild 15. Hur sdtta grénser ndr det behovs?

Sammanfatta vad strategin Sizr grinser nér det behovs innebidr, nimligen
att begrinsa och forhindra sidana beteenden man inte kan acceptera. Det
giller da att i forvag tinka igenom vilka beteenden man inte kan acceptera
och vara tydlig genom att klargora detta for rondringen och ocksa motivera
varfor. Man behéver ocksd bestimma tydliga och rimliga konsekvenser nir
tondringen bryter mot uttalade regler och 6verenskommelser. For stringa,
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ologiska eller omotiverade konsekvenser upplevs bara som bestraffning och
foder ilska och kinsla av oforritt. For att komma fram till vad som kan ac-
cepteras av tondringen kan man behéva forbandla om detta dr mojlige — och
gora ett kontrake. Att forhandla kan vara svért, i synnerhet om tonaringen
inte riktigt accepterar spelreglerna. Att forsoka uppritthélla sin vuxenauk-
toritet utan att fordenskull bli auktoritir, kan vara en verklig utmaning,.

Det ir viktigt att man som forilder verkligen visar att det man kommit
overens om giller sa att man vid dvertriidelser klarar av att std fast vid och
genomfora de konsekvenser man bestimt trots tondringens protester. Hir
behdver man vara saklig och neutral och forsoka undvika kinslomissighet.
Det ir viktigt att inte trappa upp konflikter genom diskussioner och forebri-
elser. Betona dterigen att det kan vara svirt och tidsodande att fa grinssitt-
ning att fungera — i synnerhet om man upplever att man har dalig kontakt
med sin tonaring. PAiminn terigen om vikten av att i forsta hand bygga
upp fortroendekontot” med hjilp av positiva och stodjande strategier.
Minga forildrar kan anda uppleva att de inte “rar pd” sin tondring — det
forekommer att tondringar helt "tagit 6ver makten” i familjen och hirskar
over forildrar och syskon. I sadana fall, liksom i de fall dir tonaringens
leverne 4r asocialt och inger oro, dr det angeliget att uppmana forildrarna

att soka hjdlp frin sambillet.

 Tillampningsomraden

Uppmana deltagarna att vid behov vilja ut ett eller ett par beteenden de
inte accepterar hos sin tonaring och som de tror att de skulle kunna lyckas
med att sitta grinser for. Foresla dem att gora en plan for hur de skulle gi
tillviga for att sitta grinser pa ett sitt som fungerar.

* Prova hemma

Uppmana deltagarna att vid behov prova strategin Azz sitta grinser nér det
behivs hemma i samarbete med sina tonaringar. Betona 4n en ging att var
och en miste hitta sitt sdtt att sdtta grinser for sin tonaring utifran vad
som fungerar.

7.Anvand gemensam problemlosning

Bild 16 - 17

* Introducera strategin

Bild 16.Anvind gemensam problemlosning

Ség att vi nu kommit fram till den sista strategin i “verktygslidan” och den A

. . B . nvanq gemensam
handlar om hur man tillsammans med tonéringen kan anvinda gemensam problemigsning
problemlosning for att hantera situationer som bade forildern och tondring-

en sjilv upplever som jobbiga och konfliktfyllda.

Sjdlvfallet ir inte alla situationer limpliga for gemensam problemldsning, e

men ju idldre tondringen blir desto viktigare dr det géra honom eller henne
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Hur anvanda gemensam problemldsning?

= Valj lamplig tidpunkt

= Vil en situation som bada upplever som ett problem
= Kom pa olika forslag till dsningar

= Diskutera for- och nackdelar med olika Iosningar

= Valj den 8sning som har flest fordelar

= Gor en plan for genomfdrandet

= Prova losningen

= Utvardera resultatet
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delaktig och medansvarig i hur man ska komma tillrdtta med olika pro-
blem som orsakar konflikter.

* Beskriv en problemsituation

Sdg att du nu ska beskriva en situation som nog en del kan kinna igen sig
i och ddr man kan forsoka tillimpa strategin Anvind gemensam problemlis-
ning.

Jenny 16 dr dr néstan omdjlig att fa upp pa morgnarna. Trots att
Mamma kommer in och vicker henne klockan kvart i sju varje morgon
ligger hon kvar i singen. Trots flera paminnelser gir hon inte upp forrin
i sista stund och kommer ofta for sent till skolan. Morgnarna blir prig-
lade av mycket tjat, stress och konflikter som péaverkar hela familjen.
Skolan har ocksi klagat pa att hon kommer for sent, vilket Jenny sjilv
tycker dr pinsamt och jobbigt.

* Sammanfatta strategin

Bild 17. Hur anvdnda gemensam problemlésning?

Visa PowerPoint-bilden Hur anvinda gemensam problemlosning? och inled

med att siga att du ska presentera en modell f6r problemlésning som man
kanske kan ha nytta av i en sddan hir situation. G4 igenom de olika stegen
i modellen.

o Vilj limplig tidpunier

Tillfdllet f6r problemldsning méste véljas med omsorg. Det idr ingen idé

att borja dgna sig at gemensam problemldsning ndr man 4r mitt uppe i en
upphetsad konflikt. Framgangsrik problemlésning kraver en lugn avstressad
situation da tonaringen och den vuxne ir pa gott humér och kan samarbeta.

o Formulera problemet gemensamt

Det forsta steget ir att tillsammans med tondringen formulera problemet.
Bist 4r att bara ta ett problem i taget. Detta bor beskrivas i tydliga termer
och pa ett neutralt sitt. Betona att man mdste uppna en gemensam pro-
blembeskrivning som bide tonéringen och den vuxne kan enas kring.

»  Kom pa olika forslag till losningar

Nista steg ar att forsdka komma pd ett antal olika 18sningar pd proble-
met. Man b6r uppmuntra tondringen att komma pé si manga losningar
om mdjligt, utan att virdera eller kritisera dem. Har tondringen svart
att komma med egna 18sningar kan man stilla frigor i form av idéer och

forslag.

Utgava 2.0 (2017) ©AGNETA HELLSTROM 2017



*  Diskutera for- och nackdelar med olika losningar

Direfter kan man diskutera och skriva ner f6r- och nackdelar med de olika
16sningarna, vilka konsekvenser olika 18sningar kan fa. Man maste hir be-
akta att tonaringar med adhd ju har mycket svart for just detta att forestal-
la sig konsekvenser. Man behover dirfor tydligt knyta an till erfarenheter
och situationer som tonaringen har i farskt minne.

o Vilj den losning som har flest fordelar

Utifran analysen av f6r- och nackdelar med olika [6sningar viljer man
sedan den 16sning dir man 4r 6verens om att fordelarna viger starkast 6ver
eventuella nackdelar. Att tondringen dr motiverad f6r denna l6sning ir
naturligtvis avgdrande.

*  Gor en plan for genomforander

Beskriv nista steg, som ir att gora en plan tillsammans med tonaringen
for hur det ska ga till ndr man sedan provar 16sningen. Det kan vara bra
att skriva ner planens olika steg eller eventuellt att skriva ned de olika
stegen.

e Prova

Klargdr att man fir experimentera sig fram och prova den 16sning man valt
ett tag och se hur den fungerar. En del 16sningar, t.ex. nya rutiner, som i
exemplet, kan man behova halla pa med en tid innan de fungerar, medan
det med andra genast visar sig att de aldrig kommer att fungera.

o Utviirdera resultatet

Uppmana till sist deltagarna att redan i planeringen forsoka ligga in en
tidpunkt dd man tillsammans med tondringen utvirderar hur l6sningen
fungerade. Detta maste naturligtvis goras pa en niva som ar anpassad till
barnets utveckling och férméiga. Om det inte fungerat kan man behova
analysera orsaken till detta, modifiera eller prova en helt annan l6sning.

 Tillampningsomraden

Be deltagarna ge forslag pa fler situationer di man kan tillimpa strategin
Anviind gemensam problemlosning, t.ex. i samband med syskonbrik, kon-
flikter kring maten, f6r mycket hingande framfor datorn, tjat om pry-
lar, laxldsningssituationer. Sjilvfallet kan denna problemlésningsmodell
ocksa tillimpas for exempelvis samarbetet mellan forildrarna. Lat Power-

Point-bilden ligga pa.
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S& hér vill tondringar med adhd

att foréldrar ska vara
(Réster frén Adhd-centers tonarsgrupper)

= Lyssna pé tondringen. Satta sig in | tondringens perspektiv

= Stélla rimliga krav. Ha grénser som sakta men sékert foréndras nar
tondringen b aldre

= Foréldrar ska kunna ha ett eget liv och egna intressen. D4 blir dom
Iyckligare och man behdver som son/dotter inte ha dligt samvete

»  Foraldrar ska ha télamod och tanka att dom kommer att f4 tillbaka
allt dom gett nar barnen blir &ldre.

ey © Agneta Helistrom 2017
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8. Sammanfattning

Strategi - tonar

Sammanfattning
De 14 strategierna i verktygsl&dan

. Minska pé tiatet
Forbittra kommunikationen

. Fanga de goda stunderna

1

2

3

4. Uppmuntra och bersm
5. Ge tydiiga uppmaningar
6. Skapa struktur i vardagen

7. Oka motivationen genom beloningar
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* Prova hemma

Foresla deltagarna att vilja nigon situation hemma med sin tondring dir de
kan prova problemlésningsstrategin enligt den beskrivna modellen. Hinvisa till
den blankett for problemldsning som finns i deltagarpdrmarna.

Bild 18. Sa hdr vill tondringar med adhd att fordldrar ska vara

Ség il sist att foraldrar har rice ate stilla rimliga krav pa sin tondring med
adhd men att tonaringen ocksa har ritt att stilla krav pa sina forildrar.
Dirfor dr det viktigt att lyssna pd tondringen och vaga ta reda pa deras
forvintningar pa sina forildrar. Visa PowerPoint-bilden och tala om att de
onskemil som dir citeras frin ungdomar med adhd om att lyssna pa tondr-
ingen, sitta sig in i tondringens perspektiv, stilla rimliga krav, ha tilamod etc.
vittnar om stor klokskap och insiktsfullhet.

9. Sammanfattning

Bild 19 - 22

Bild 19. Sammanfattning

Sdg att de strategier vi gitt igenom idag, tillsammans med dem som gicks
igenom vid f6rra lektionen, kan utgéra en verktygslida for att fa en trevli-
gare samvaro med sin tonaring. Betona att man som forilder kan behova

prova sig fram for att se vilken eller vilka strategier som fungerar.

Bild 20. De 14 strategierna i verktygsladan

Visa bilden av de sju strategierna som gatts igenom vid forra lektionen,
nimligen:

1. Minska pa tjatet

Forbdttra kommunikationen
Finga de goda stunderna
Uppmuntra och berom

Ge tydliga uppmaningar

Skapa struktur i vardagen

N A WA w N

Oka motivationen genom beliningar
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Bild 2 I. Sammanfattning: De |4 strategierna i verktygslddan (forts.)

...och direfter de sju som gitts igenom denna lektion, nimligen:
8. Analysera problemsituationer
9. Underliitta att folja regler och dverenskommelser
10. Forebygg genom planering
11. Bevara ditt lugn
12. Vilj dina strider
13. Siitt grinser nér det behovs

14. Anviind gemensam problemlosning

Bild 22.Triangeln

Visa bilden av triangeln och sig att du hoppas att férildrarna efter kursen
kommer att uppleva att samvaron blir lite mer si som man 6nskar att det
ska vara.

Uppmana foérildrarna att prova strategierna hemma. Klargor att man kan

beho6va trina mycket pa strategierna for att astadkomma en forindring.

Avslutning

Hinvisa aterigen deltagarna till faktabladet och broschyren om hur man
som forilder kan bemota sitt barn som deltagarna fick vid Lektion 3.

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

*  Mall for problemlisning
*  De 14 strategierna i verktygslidan

Tipsa dem som ir intresserade av ytterligare litteratur, se Referensmaterialet.
Avsluta med att hilsa deltagarna vilkomna nista ging.
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De 14 strategierna i verktygsl&dan (forts.)

8. Analysera problemsituationer

9. Underlitta att folja regler och tverenskommelser
10. Férebygg genom planering

11. Bevara ditt lugn

12. Val dina strider

13. Sétt gréinser nér det behtvs

14. Anvénd gemensam problemidsning
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