Lektion 2. Oversikt
Att vara foralder till en tonaring

med adhd

o

Mal

1. Act stirka forildrars relation till sin tonaring och deras formaga att
handskas med de utmaningar det innebir att leva med en tonaring

som har adhd.

2. Att ge forildrar stod i att orka se och bejaka sina egna och ocksa andra
familjemedlemmars behov.

Lektionens upplaggning

9.00-10.00/ 14.00-15.00
Lektion 2.Att vara foralder till en tonaring med adhd
Inledning

1. Forildrarollen
2. Liar kdnna din tondring pa nytt!
3. Tondringens egen forstielse

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

4. Vinskap och kirlek
5. Livsstil och hilsa

11.00-11.10/ 16.00-16.10
LPaus

11.10 -12.00/16.10-17.00
6. Du sjilv och familjen

7. Att fi andra att forsta

8. Sammanfattning

Avslutning
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Materialet

Till deltagarna

PowerPoint-presentationen Lektion 2. Att vara forilder till en

tondring med adhd. Ahérarkopior
Adhd-centers forildratips (2013). Adhd-center www.habilite-

ring.se/Adhd-center/informationsmaterial
1. Tips for mindre stress

2. Somntips

3. Om datorspelande

Nigra webbplatser for familjer som har tondgringar med ADHD.
(2013). Sinus AB

"Sé hir vill vi att forildrar ska vara™ roster frain Adhd-centers
kurser for tondringar med adhd.(2011). Adhd-center

Referensmaterial

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

Kadesjo, Bjorn (2008) Barn med koncentrationssvirigheter.
Liber

Karlsson, Anette (2009) Pd hog tomging genom livet — vir son
har ADHD. Sigma forlag

Lindberg, Carolina (2016) Tondr med ADHD. En forildraguide.
Natur & Kultur

Sorngard, Katarina A. (2014) ADHD-hjilpen. For ett liv i
balans. Natur & Kultur

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

Webbplatser

Adhd-center www.habilitering.se/Adhd-center/till-dig-som-ar-
ung

Attention ung http://ung.attention-riks.se

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

1177. Virdguiden (2012) Tonaringar 13-18 &r. www.1177.se/
stockholm/Tema Barn-och-foraldrar 13-18 &r

UMO, Ungdomsmottagning pad nditet www.umo.se
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Forberedelse
* Still i ordning bord och stolar
* Kontrollera att tekniken for att visa PowerPoint fungerar

*  Giigenom lektionens uppliggning och forbered de olika
avsnitten

e Tidsstrukturera de olika avsnitten

e Lids igenom materialet till deltagarna

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

* Block och pennor

*  Namnskyltar

e Gor en nirvarolista

* Kaffe och forfriskningar
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[e]
Mal
Malet med denna lektion ar att stirka foérildrarnas formaga att handskas
med de utmaningar for hela familjen som det innebir att leva med en
tonaring som har adhd. Sirskilt vike laggs vid att diskutera hur man som
foralder kan ta sig ur destruktiva samspelsmonster och i stillet nirma
sig sin tonaring. Under lektionen diskuteras dven hur man kan stotta sin
tondring i relationer utanfér familjen och vad man kan géra for ate hjilpa

tonéringen med hilsovanor och livsstil. Vikten av att ta hand om sig sjilv
och ocksd ha ork 6ver till andra familjemedlemmar tas ocksd upp.

Liksom i foregiende avsnitt ar det viktigt att knyta an till deltagarnas egna
erfarenheter sa att de kinner sig bekriftade och forstidda. Med tanke pa
utbildningens karaktir bor man emellertid halla presentationen pé en
allmin nivd och inte uppmuntra diskussioner dir deltagarna limnar ut sig
och sin familj eller p& annat sitt blir f6r privata.

Lektionens upplaggning

Lektionen bestdr av étta olika avsnitt. Det inledande avsnittet 1. Forild-
rarollen handlar om den dubbla utmaning i foraldraskapet som det kan
innebira att ha en tondring med adhd och hur man som forilder kan
hamna i destruktiva samspelsménster som undergriver relationen. I avsnitt
2. Lar kinna din tondring pa nyst diskuteras hur man kan komma ur den
onda cirkeln och fi en bittre relation till tondringen. Genom ett forind-
rat f6rhillningssitt som innebir 6kad forstaelse och acceptans och en

mer realistisk kravniva kan detta underlittas. I avsnitt 3. Tondringens egen
forstdelse tas ocksd upp hur man som férilder kan prata med sin tonéring
om funktionsnedsittningen. Avsnitt 4. Vinskap och kérlek tar upp kinsliga
fragor som manga forildrar bekymrar sig for. I avsnitt 5. Livsstil och hilsa
diskuteras vad forildrar kan gora for att underlitta en hilsosam livsstil f6r
sina tondringar. I avsnitt 6. Du sjilv och familjen diskuteras hur man som
fordlder ska fa tid och ork 6ver for sig sjilv och for andra familjemedlemmar
och i avsnitt 7. A#t fi andra att forstd hur man i samradd med tonaringen

kan kan forklara for en ofta oférstiende omgivning. I det sista avsnittet 8.
Sammanfattning summeras de olika avsnitten.

Materialet

PowerPoint-presentationen bestir av sammanlagt 32 bilder uppdelade pa
dtta olika avsnitt.

* Adhd-centers forildratips 4r korta informationsblad som ger praktiska
tips om hur man kan hantera olika vardagsproblem. Texterna ir forfat-
tade av psykologer pd Adhd-center. For denna lektion rekommenderas
1. Tips for mindre stress, 2. Somntips samt 3. Om datorspelande.

* Informationsbladet Ndgra webbplasser for familjer som har tondringar
med ADHD ger tips om anvindbara webbplatser f6r savil forildrar
som tondaringar. Nagra ir specifikt inriktade pa adhd, andra handlar
mer generellt om tondrstidens utmaningar.
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Sidan "Sa hir vill vi att forildrar ska vara”— ir en sammanstillning av
synpunkter frin ungdomar som gatt Adhd-centers kurser.

Referensmaterialet

Nir det giller referensmaterialet rekommenderas Russell Barkleys bok

ADHD-guiden for forildrar som ocksi rekommenderades f6r Lektion 1.

Bjorn Kadesjos bok Barn med Koncentrationssvirigheter, som ocksa den
rekommenderas for Lektion 1, passar dven for den hir lektionen.

Boken P4 hog tomging genom livet - vir son har adhd ger sjilvupplevda
skildringar av vad livet i en familj dér ett barn har adhd kan innebira.

Boken Tondr med ADHD - en forildraguide av Carolina Lindberg ir
en lattdillginglig och insikesfull bok om de utmaningar man kan stillas
infor som forilder till en tondring med adhd. Boken innehéller ménga
anvindbara tips och rad.

Boken ADHD-hjéilpen. For ett liv i balans av Katarina S6rgard som

rekommenderades i Lektion 1 ir ocksa relevant for denna lektion.

Bjorn Wrangsjos bok Tampas med tondringar ir en klassiker som kom-
mit ut i ny reviderad upplaga.

Webbplatser

P4 Adhd-centers webbplats www.habilitering.se/adhd.center/till-dig-
som-ar-ung finns en sirskild sida som riktar sig till barn och ungdo-
mar dir det ges tips pa filmer, bra webbplatser m.m.

Riksforbunder Attentions hemsida http://ung.attention.riks.se riktar sig
till barn och ungdomar med adhd och andra neuropsykiatriska diagno-
ser. Hir finns mycket matnyttigt material, bland annat filmen

1 morgon ska jag vara normal som rikrar sig till tonaringar.

P4 1177 Virdguiden, Stockholms lins landsting, finns lattillginglig
information och rad till férildrar till tonaringar kring utveckling, hilsa,
kost, motion och andra livsstilsfragor.

P4 Psykologiguiden.se finns ocksé kloka rad till foraldrar om tonaringar.

Pa UMO:s webbplats www.umo.se finns mycket bra information som

riktar sig till tonaringar, bland annat en littillginglig text om vad
ADHD ir.
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Forberedelse

Forutom de forberedelser som rekommenderas i punktform i Oversikt
behover du som kursledare vara beredd pa fragor och funderingar kring
barnens diagnoser sedan forra gingen. Mot dessa fragor pa den nivéd du pro-
fessionellt behirskar och hinvisa i ovrigt till den likare eller psykolog som
diagnostiserat tonaringen. Var noga med tidsstrukturen och ge inte enskilda
deltagare for mycket personligt utrymme. Infor dagens lektion behover du
kunna visa forstdelse och inlevelse i férildrarnas situation, utan att ham-

na pa for kinsliga och privata omraden. Det 4r en balansging som kriver
lyhérdhet och professionalitet.

Det ir viktigt att formedla hopp och tilltro och att stirka forildrarna i deras
viktiga roll under barnets hela uppvixt. Uppmana ocksa forildrarna att ta
hand om sig sjilva och 6vriga familjemedlemmar — att inte lita omsorgen
om tondringen med adhd ta all kraft och tid. Var lyhérd f6r de ensamstaen-
des situation. Lis girna den rekommenderade referenslitteraturen for att fa
mer kunskap om hur familjernas situation kan vara. Téink pa att alla forild-
rar och familjer har sin unika livssituation. Var dirfor forsiktig med generel-
la pastaenden — stéll hellre fragor till deltagarna om de kan kinna igen sig i

det du beskriver. Uppmana dem att dela erfarenheter med varandra.
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Din presentation
Att vara foralder till en tonaring

med adhd

Inledning

Hilsa deltagarna vilkomna, kolla nirvaron och pricka av pa deltagarlistan.
Om det 4r nagon ny deltagare, lit denna presentera sig.

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 vara fordlder till en tondring med adhd

Starta PowerPoint-presentationen och introducera dagens lektion. Konsta-
tera att det dr en dubbel utmaning i férildraskapet att vara forilder till en
tondring med adhd och att det naturligtvis paverkar hela familjen. Landa”
i att det darfor dr viktigt att foraldrarna orkar och att familjen hittar ett sitt
att leva med tonaringens funktionsnedsittning.

Bild 2. Oversikt av lektionen

Visa deltagarna kort vad som ska tas upp vid dagens lektion och ange hall-

tider for kaffe och paus.

|. Foraldrarollen
Bild 3 - 8

Bild 3. Fordldrarollen

Sdg att det man kan kalla "typiska tonirsbeteenden”, som kan vara nog
sd péfrestande att handskas med, ofta forstirks och intensifieras av adhd -
problematiken, exempelvis att vara egocentrisk, inte ta ansvar, vara slarvig,

oppositionell, visa 6verdrivna kinsloreaktioner, stilla orimliga krav etc.
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Lektion 2.

Strategi - tonar

Lektion 2.
Att vara forélder till en tondring
med adhd

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

Strategi — tonar

Oversikt av lektionen

Strategi - tonar

1. Foraldrarollen




Vad kan vara svart?

= Att férstd sin tondring

= Att n& fram utan att bli avvisad

= Att stdlla realistiska krav

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

= Att oroa sig for hur framtiden ska bli

Hur kan foréldrar reagera?

= Varfor maste jag saga till tusen gdnger?

= Gor min tonring detta med flit?

= Ska jag “sopa banan” eller stalla &ldersadekvata krav?
= Jag blir s& tjatig

= Jag blir vansinnig

= Jag brusar upp och sen fr jag déligt samvete

« Jag ger upp

Strategi — tondr

Den onda cirkeln

10

4.Vad kan vara svdrt?

Knyt an till vad som togs upp forra lektionen om hur adhd - problema-
tiken paverkar tondringens hela vardagsfungerande och hur svart det kan
vara att forstd sin tondring. Varfor fungerar och utvecklas han eller hon inte
som sina jimnariga? Hur ska man na fram utan att bli avvisad? Kan han
eller hon 7skirpa sig” eller rar han/hon inte for sitt sdtt att vara? Som for-
dlder blir man ldtt osdker pa vilka krav som dr realistiska att stilla. Foraldrar
brukar vara ridda bade for att vara for harda och stringa och for eftergivna
och slappa”. Osikerheten om hur man ska f6rhalla sig skapar osikerhet
och frustration i férildrarollen och ofta dessutom konflikter i parrelatio-
nen.

Forklara att tondringarna vill frigéra sig och visa sin sjilvstindighet precis
som andra tonaringar, samtidigt som de inte klarar detta. I sjilva verket
ir de beroende av sina forildrars stéd i mingder av vardagssituationer
som deras jaimnaériga sjilvstindigt klarar av. Manga forildrar tycker det dr
pafrestande att stindigt behdva vara sitt barns "hjilpjag”. Samtidigt kan
det ofta vara svart att pdverka och stotta lagom mycket eftersom de vill klara
sig sjilva och ofta inte vill kinnas vid sina svarigheter. Risken ér azt man
tjatar och blir arg och sedan far daligt samvete. Médnga forildrar oroar sig
ocksd hur framtiden ska bli nir toniringen blir vuxen.

Storgruppsfraga

Kan ni kinna igen vardagen med era tondringar i den hir beskrivningen?
Kom ihdg att det varken dr ert eller ungdomarnas fel utan typiska svdrigheter
och tillkortakommanden som man som forilder kan hamna i med sin tondring

med adhd.

Bild 5. Hur kan fordldrar reagera?

"Varfor mdste jag siga till till tusen ginger?” Gor min tondring detta med flit?
Ska jag “sopa banan” som en sa kallad curlingforilder eller stilla dldersa-
dekvata krav? Aterge nigra av de citat som finns pa bilden och friga om
foraldrarna kinner igen sig.

Bild 6. Den onda cirkeln

Sdg att man i kommunikationen med tonéringen litt hamnar i en ond
cirkel med mycket tjat, forebrielser och upptrappade konflikter. Forklara
hur det kan uppsta ett monster med ett negativt samspel dér forilderns
reaktioner pd tonaringens protester riskerar att forstirka och forvirra det
negativa beteendet. Tondringens provokativa beteende kan till sist fa for-
dldern att antingen ge upp eller att tappa fattningen. I bada fallen innebir
detta att forildern har tappat kontrollen. P4 sitt och vis kan dirigenom
tonaringen fi intrycket att det olimpliga beteendet ”16nar sig” eftersom
forildrarna inte rar pd det. Dirigenom forstirks och befésts problembete-
endet.

Visa forildrarna forstaelse for att detta kan foda olust, ilska och daligt sam-
vete gentemot tondringen. Forklara att instdllningen till tonédringen till sist
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kan bli sa negativ att man inte lingre ser eller orkar uppmirksamma nir
denne faktiskt gor positiva saker.

Storgruppsfraga

Kan ni kinna igen er i beskrivningen av den onda cirkeln och de upptrappade
konflikterna?

Bekrifta och tink pa att inte skapa eller forstirka skuldkinslor. Betona att
det dr ett vanligt och typiskt monster som beror pd tonaringens sitt att vara
och inte pd brister hos forildrarna.

7. Satt att komma ur den onda cirkeln

Inled med att siga att man méste komma ur den onda cirkeln bide for

sin egen skull och for tonédringens. Konstatera att man ju reagerar utifrin
hur man tolkar tondringens beteende och ocksa utifrin hur man ser pa sig
sjalv som forilder. Uppmana forildrarna att forsoka att inte ta rondringens
reaktioner personligt (varfor gor du sa hir mot mig?). Sig att det kanske kan
underldtta om man tinker pa att rondringen inte rir for sina svdrigheter och
sitt sdtt att vara. Hjilp forildrarna att se tondringens beteende som uttryck
for oférmaga eller svarighet, inte som déliga egenskaper. Det dr viktigt att
inte lata sig provoceras utan att man om mojligt forsoker behdilla lugnet iven
om detta kan vara littare sagt dn gjort. Mycket gér inte att ra pa och darfor
kan det vara klokt att som forilder "backa” pi sidant man inte kan paverka.
Samtidigt fir man inte lata tondringen stindigt fa sin vilja fram.

Nimn ocksa att man ofta ofrivilligt trappar upp konflikter genom att argu-
mentera mot tondringen. Bittre dr att siga ifrin genom att anvinda s fi
ord som majlige. Sig att vi ska dterkomma till vad detta kan innebira senare
under kursen.

8.Vad man ldr sig som fordlder

Konstatera att barn och tonaringar med adhd under hela uppvixten behover
mycket stod och hjilp av sina forildrar och att detta krdver mycket forstdelse.
Ség att foraldrar till barn och tonaringar med adhd har lirt sig detta med
dren och att deras tilamod ofta dr imponerande. Visa forstaelse for att forald-
rarna dndé kan uppleva detta som pafrestande och slitsamt. Att acceptera att
man har ett barn som inte fungerar enligt gingse normer utan som fakriske
har en funktionsnedsittning kan ocksa innebira en sorg. Samtidigt kan det
ibland upplevas befriande att fa gora sig av med bilden av “idealbarnet” och
dirmed slippa kidnna kravet pa att "uppfostra” barnet till att bli som andra.

Sig ocksd att fordldrar till tonaringar med adhd ocksa far ldra sig och brukar
vara bra pa att dverse med tondringens svirigheter och att uppskatta det som
fungerar. Stotta dem ocksa i att acceptera att tondringen behover mycket hjilp
i sin vardag. Uppmana forildrarna att std upp for sina tondringars behov av
stdd gentemot en ibland oforstdende omgivning. Visa forstéelse for att detta
kan stilla vildigt hoga krav pé forildrarna; men papeka att man ocksi maste
kunna forlira sig sjiilv nér det blir fel.
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Satt att komma ur den onda cirkeln

= Forsok att inte ta tondringens reaktioner personligt
= Tank p4 att tondringen inte rar for sina svarigheter
= Forsok att behdlla lugnet

« "Backa” pa sadant du inte kan pverka

= Anvand s8 f8 ord som mdjligt

Vad man l&r sig som foralder
= Att ha mycket férstdelse och t8lamod

= Att 6verse med tondringens svrigheter
= Att uppskatta det som fungerar

= Att acceptera att tonringen behéver mycket hjélp i sin

vardag

= Att kunna forlta sig sjélv nar det blir fel
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Smdgruppsdiskussion

Prata med varandya ett par minuter om hur ni gor for att fa ork och kraft att
stotta era tondringar genom uppuvdxten.

Lyft fram ndgra exempel i den stora gruppen. Uppmana forildrarna att

ocksa vara forlitande mot sig sjilva de ganger de inte orkar leva upp till
dessa krav.

2. Lar kanna din tonaring pa nytt

Bild 9 - 11

Bild 9. Ldr kdnna din tondring pa nytt

2. Lér knna din tondring p& nytt Aterkom till att mycket av det som stéller till frustration uppstir genom
jamforelse med jimnériga och vad man da tycker att tondringen “borde
klara av”. I stillet maste man utga frin den tondring man faktiske har,
vilket kan innebira att man méste se honom eller henne med lite nya 6gon

och ldra kinna sin tondring pa nytt.

Bild 10.Att anpassa krav och forvdntningar

Att anpassa krav och forvantningar
» Undvik att jamfora med jamndriga

= Tank pa att adhd &r en funktionsnedséitning

Inled med att siga att tondringar med adhd ofta upplever sig som annor-
lunda. De 4r medvetna om att de inte klarar samma saker som sina jamn-

= Ta reda pd vad din tonéring faktiskt formér- inte vad hon eller
han borde Kiara

= Draav 30 % frén tonringens faktiska &lder i dina krav

- Getaokngn ettt ks ariga och som omgivningen forvintar sig av dem. Det dr ddrfor viktigt att
= Prioritera - vad &r viktigast just nu? . e .o .. . o . o . .
- man inte forvirrar detta genom att utsitta sin tondring for orealistiska krav

= Forsok hitta sétt att kringgd svarigheter
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och forvintningar.

Det ar ldtt hint att man stiller for hoga krav pa tonaringen pa grund av att
man inte insett vidden av svarigheterna. Man inser kanske inte vilka kom-
plexa formagor olika vardagsfirdigheter och ett socialt acceptabelt beteende
egentligen kriver. Sig att man ibland kanske tanklést uppmanar sin ton-
aring att lugna ner sig, ta sig i kragen, tinka sig for och sa vidare. Detta ar
ju just saidant som tonéringar med adhd ofta har svart for. Jimfér med om
man skulle siga till en blind person att se sig for eller en dov att hora upp!

Uppmana forildrar att f6rsdka undvika att jamfora sin tondring med jamn-
driga - att slippa den idealbild som de kanske har av hur det borde vara.
Paminn om att adhd ir en funktionsnedsitining. Foresla att de forsoker
reda pd vad tondringen faktiskt formar - inte vad han eller hon borde klara
enligt "standardnormen”. En svarighet i detta ssmmanhang ir naturligtvis
att formagan kan variera, beroende pa motivation och dagsform. Sig att en
tumregel brukar vara att dra av cirka 30 % frin tondringens faktiska dlder
ndr det géller fardigheter som stiller krav pa sjilvstyrning, planering och
organisationsférmaga, exempelvis dagliga rutiner, ta ansvar for sysslor, halla
reda pa sina saker, passa tider, halla 6verenskommelser, fa viktiga uppgifter
gjorda i tid, eller att ta ansvar f6r konsekvenserna av sitt handlande. Ob-

® ®© o @ | scrveraattdiskrepansen mot den faktiska aldern 6kar ju dldre barnet eller
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tonaringen blir (Jfr. 6 ar minus 30 % =4 4r, 12 r = 8 ar, 16 ar =11 4r). En
femtonaring med adhd bér med detta resonemang inte utsittas for hogre
krav @n man stéller pa en tiodring, d&tminstone i vissa avseenden. Varje
forilder maste naturligtvis i dialog med sin egen tonéring f6rsoka komma
underfund med vad som ir rimligt och méjligt att forvinta sig.

Atz ge tondringen erfarenheter av att lyckas ir forildrars kanske viktigaste
uppgift.

Med den begrinsade kapacitet tondringarna har ir det nédvindigt att sor-
tera bort det som dr oviktigt och att prioritera vad som dr viktigast just nu.

Ocksa i detta dr det nédvindigt att gora tonaringen delaktig sa att man ér
overens om vad som giller.

Att hjilpa tondringen att hirta sitt att kringgd svirigheter, att undvika sé-
dant som riskerar att leda till misslyckanden 4r ocksé viktigt.

Forildrar kan ibland bli oroliga for att detta forhallningssitt skulle innebi-
ra “slipphinthet”, att de skulle ge upp alla ambitioner. Bemot detta med
att siga att man som forilder sjilvfallet inda maste kunna stilla krav pa
sin tonaring, men att det svira kan vara att veta vad som ir realistiska och
rimliga krav och vilka ambitioner man kanske méste "ligga ner”, atmins-
tone tillsvidare.

Smagruppsdiskussion

Diskutera vilka krav ni tycker dr rimliga att stilla pa era tondringar. Vad bor
man prioritera? Vad bor de fi slippa? Hur ska man fi en dialog med tondring-
arna om detta?

Lyft fram nigra exempel i stora gruppen. Bekrifta att det kan vara mycket
olika beroende pa tondringens férutsittningar och vilka virderingar man
har i familjen.

Bild I I.Att se bdde styrkor och svdrigheter

Individuell jvning

Be forildrarna att titta pa frigorna pa bilden, tinka pa sin egen tonaring
och sig sjdlva och sedan skriva ner sina svar pa ett papper.

Vilka dir din rondrings starka sidor och intressen?
Vilka saker behover din tondring hjilp med?
»  Vilka ir dina styrkor som forilder?
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Att se bade styrkor och svarigheter

= Vad é&r din ton8rings starka sidor och intressen?
= Vilka saker behéver din tonaring hjalp med?

= Vilka &r dina styrkor som férélder?

.................
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Strategi - tonar

3. Tondringens egen forstdelse

Att prata med ton&ringen om

funktionsnedsattningen

= Var lyhérd for nar det ar ratt tillfalle

= Vad upplever tonringen sjélv som problem?

= Hjalp att satta ord bade p4 sina styrkor och svarigheter
och aven att férklara for andra

= Hjalp att hitta egna strategier

= Tipsa om webbplatser, t.ex:

Attention ung - http://ung.attention-riks.se,

L p& natet - um

© Agneta Hollstrom 2017
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3.Tonaringens egen forstaelse

Bild 12 - 13

Bild 12.Tondringens egen forstdelse

Den individuella 6vningen kan anvindas som underlag for hur man kan
hjilpa tonaringen att forstd sin funktionsnedsittning. Inled med att sdga
att manga foraldrar tycker att det dr svért att veta hur man ska prata med
sin tondring om vad adhd-diagnosen innebir.

Bild 13. Hur prata med tondringen om funktionsnedsdttningen?

Konstatera att det inte 4r litt att ge rid om detta, eftersom tonaringarna ir
s olika och deras relation till sina forildrar likasa. I synnerhet om de har
fate diagnosen sent kan det vara svart och kinsligt att prata om diagnosen,
eftersom de flesta tondringar vill vara som alla andra och dérfér kan ha
svért att acceptera sin diagnos. Det ir inte ovanligt att de ocksa har felak-
tiga forestdllningar om diagnosen, exempelvis att man dr dum i huvet”,
"psyksjuk” eller liknande. Ofta har tondringar inte nigot riktigt perspektiv
pa hur de fungerar, vare sig vad som ir deras svérigheter eller deras starka
sidor. Det ir viktigt att de far hjilp med detta. Forildrar dr ofta angeldgna
om att deras tondringar ska fa en 6kad insikt om sin funktionsnedsittning
och hur den paverkar deras vardag. Pipeka att man inte kan forcera fram
en sidan insikt utan det handlar ofta om en process i sma steg. Det giller
att vara lyhird for nér det ir ritt tillfille ate prata, kanske nir trakiga saker
intriffar som kan forklaras utifrin funktionsnedsittningen. Utgangspunk-
ten for samtalet méste vara vad tondringen sjilv upplever som problem (inte
vad forildern tycker dr problem, dven om det kan sammanfalla). Tonaring-
en kan behova hjilp av forildern att sdtta ord pa bide sina styrkor och svirig-
heter och dven hur man ska forklara for andra. Uppmana forildrarna att om
mojligt hjilpa sina tondringar att hitta egna strategier for att hantera sin
funktionsnedsittning. Olika hjilpmedel kan vara ett sidtt att hjilpa dem att
ta eget ansvar. Tipsa forildrarna om webbplatserna Astention ung och Umo
dir det finns mycket bra information som riktar sig direke till tonéringar-
na. Aven pa Adbd-centers webbplats finns information som riktar sig direkt
till barn och ungdomar.

Smagruppsdiskussion

Ge varandra idéer om hur man kan prata med sin tondring om funktionsned-
sdttningen och vilka erfarenbeter ni har av att gora det.

Lyft fram ndgra goda exempel i stora gruppen. Hinvisa till listan 6ver
webbplatser och annat material i deltagarpirmen.
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4.Vanskap och karlek
Bild 14 - 17

Bild 14.Vdnskap och kdrlek

Ség att vi nu kommer in pa ett omrade som kan vara vildigt kinsligt, nim-
ligen det som giller tonaringens relationer till jimnériga, savil kamrater
som kirlekspartners. Manga forildrar till barn och ungdomar med adhd
upplever just detta som sina barns storsta bekymmer, dven om det ocksi
finns exempel pa att detta inte alls 4r nigot problem.

Bild 15.Vad kan forsvdra kompisrelationer?

Borja med att siga att minga tondringar med adhd inte har nigra problem
med kompisar. Egenskaper som kan gora dem populira ir att de kan vara
spannande och roliga och dessutom ofta kreativa. Manga dr empatiska och
omtinksamma mot andra och upplevs som "justa’ kompisar. Behovet av
kompisar behéver inte heller vara lika stort hos alla. For en del ricker det
med nigon enda, andra vill ha manga. Man bor ocksa ha forstéelse for att
vardagen med skola och eventuella andra aktiviteter tar si mycket energi
fran tonaringen att han eller hon inte har sa stor ork att umgas med kom-
pisar. For en del tondringar dr det inda svart bade att fi och behalla kam-
rater och att fd relationerna att fungera. De grundliggande svarigheterna
med att styra uppmirksamheten, reglera aktivitetsnivan och att kontrollera
sina impulser kan paverka méinga férmagor som ir viktiga att behirska i
en relation. Det kan handla om férmégan till 6msesidighet, att kunna ge
och ta i en relation, att forsta vad en social situation stiller fér krav och

att kunna anpassa sitt beteende efter detta. Tonaringar med adhd kan ha
svdrt att upptrida "lagom” - andra kan uppleva dem som alltfor intensiva
och krivande eller motsatsen, alltfor passiva. Ett problem kan ocksa vara
svdrigheterna att hantera motgingar och frustration, vare sig det handlar om
aggressivitet eller bara alltfor starka kinsloreaktioner i férhillande till vad
som uppfattas som adekvat. Svarigheterna att reglera uppmarksamheten
och hejda impulser kan ocksa gora att man inte orkar stanna upp och lyssna
pé andra, och dirfor uppfattas som egocentrisk och langrandig. En del
glommer bort tider, loften och dverenskommelser och kan ddrfor uppfattas
som nonchalanta eller respektlosa. Att kunna se sig sjdlv med andras 6gon
i ett socialt sammanhang 4r svart for en del ungdomar med adhd. Det kan
leda till att de inte dr lyhorda for sociala forvinmingar och regler i umging-
et med andra, och att de inte klarar att inordna sig och ta lagom plats i en
grupp utan blir antingen for dominerande eller for tillbakadragna.

Bild 16.Att underldtta kompisrelationer

Vad kan man di som gora for att underlitta kompisrelationer f6r sin
tonaring? Borja med att konstatera att man som forilder aldrig kan kom-
pensera tondringen for problem med kompisar men inda forsoka hjilpa och
underlitta. Stotta fordldrarna i att forsoka acceptera, men att samtidigt
kunna finnas till hands fér sina ungdomar om de sjilva vill prata om sina
svarigheter och tillkortakommanden. Kanske kan man hitta ett stt att
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4. Vanskap och karlek
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Strategi — tonar

Vad kan férsvéra kompisrelationer?

= Svart att upptrada “lagom” - blir fér intensiv eller for passiv
= Svért att hantera motgéngar och frustration

= Svart att stanna upp och lyssna pd andra

= Glsmmer bort tider, Ioften och éverenskommelser

= Arinte lyhord for sociala forvantningar och regler

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

Strategi — tonar

Att underlatta kompisrelationer

= Som foralder kan man inte kompensera- men hjlpa

= Samtala med tondringen om s&nt som &r viktigt for att
vénskap ska fungera

= Hjalp tondringen att sétta granser mot “Gverengagemang”
och att bii utnyttjad

= Uppmuntra organiserade fritidsaktiviteter

= Var uppmérksam p4 vilka tondringen umggs med- ingrip om
det behdvs eller ta hidlp av samhallet
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Att samtala om kérlek och sex

= Adhd innebér en forhojd risk for oskyddat sex,
kénssjukdomar och oplanerad graviditet

= Tondringar (flickor i synnerhet) med adhd kan vara
sérskilt sérbara for olampliga internetkontakter

= Viktigt respektera tondringens integritet men and&
varsamt informera om detta och att vara uppmarksam

= UMO:s webbplats www.umo.se och halp till kontakt
med ungdomsmottagning eller skolskéterska

yyyyyyyyyyyyy © Agneta Helisrom 2017
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samtala med tondringen om sint som dr viktigt for att vinskap ska fungera.
En del tonéringar (i synnerhet flickor) engagerar sig oerhort starke for sina
vinner och kan ha svért att sitta grinser och att inte bli utnyttjade. Att
hjilpa tondringen att sitta grinser mot sidant “overengagemang” och risk att
bli utnyttjad ir viktigt.

Att ocksd uppmuntra tondringen att delta i organiserade fritidsaktiviteter kan
ocksa underldtta. Fér manga ungdomar kan det vara vara ett bra sitt att
umgis med kamrater under strukturerade former.

Foljden av att bli avvisad av kamrater kan bli att ungdomarna antingen
drar sig tillbaka eller att de i sin lingtan efter ndgon typ av social gemen-
skap hamnar i kretsar som liksom de sjdlva upplever ett utanférskap.
Manga forildrar tycker det dr svart att veta var grinsen gar for vad som ir
“olimpliga kamrater”. Uppmuntra forildrarna att vara uppmirksamma pa
vilka tondringarna umgdis med och att ingripa om det behovs eller om nédvin-
digt ta hjilp av sambiiller.

Smdgruppsdiskussion

Diskutera med varandra vad ni kan gora for att stotta era tondringar nér det
giiller att utveckla goda vinskapsrelationer med jamndriga. Prata girna om
vad de gor pa sin fritid. Ar de engagerade i nigon organiserad aktivitet och hur
fungerar det?

Lyft fram nagra exempel i stora gruppen.

Bild | 7.Att samtala om kdrlek och sex

Fortsdtt med att nimna att ett annu kinsligare amne att ta upp for forild-
rarna med sina tonaringar giller kirleksrelationer. Sjilvfallet finns intresse
och manga funderingar kring kirlek och sex hos ungdomarna, inte minst
utifrin den paverkan som Internet och massmedia har. Forildrar kan
behéva skaffa sig viss insyn i detta, samtidigt maste de naturligtvis respek-
tera tondringarnas integritet. Nimn att manga ungdomar med adhd (och
kanske i synnerhet add) ir sena nir det géller att inleda kirleksrelationer.
Andra ir tvirtom tidiga med sexuella relationer. Nimn pa ett varsamt sitt
att forskning visar att adhd innebir en forhojd risk for oskyddat sex, konssjuk-
domar och oplanerad graviditer.

Uppmirksamma ocksa forildrarna pa att tondringar med adhd, och kanske
i synnerhet flickor, kan lopa risk att bli utnyttjade och vara sirskilt sarbara for
olampliga internetkontakter.

Betona att det naturligtvis ar viktigt att respekzera tondringens integriter men
be forildrarna fundera pa om de kan informera tondringarna om detta pi
ett icke moraliserande siitt och att vara uppmirksamma.

Hinvisa till UMO:s webbplats och uppmana forildrarna att vid behov Ajil-
pa tondringen till kontakt med ungdomsmottagning eller skolskoterska.

Storgruppsfraga

Vad har ni for tankar och om hur man ska handskas med de hir frigorna?
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5. Livsstil och halsa
Bild 18 - 23

Bild 18. Livsstil och hdlsa

Inled med att sdga att vi nu kommer in pa omradet livsstil och hilsa. Sig
ocksd att vi ju vet att det dr viktigt for allas vart vilbefinnande vad vi dter,
att vi sover ordentligt, motionerar och ir forsiktiga med alkohol eller
droger. Med mindre barn kan man som férilder ofta ha viss kontroll 6ver
sina barns mat- och sémnvanor och fysiska aktivitet men nir de borjar
komma upp i tondren blir det svrare att kunna paverka deras vanor. Da
madste man ofta motvilligt acceptera att ens tondring iter skripmat, vinder
pa dygnet, inte motionerar, provar alkohol och i vissa fall dven droger och
hinger 6ver datorn mest hela tiden. Ofta ror det sig andd om en overgéen-
de period. Ungdomar med adhd ir inget undantag men skillnaden ir att
ohilsosamma vanor och livsstilar kan bli mer extrema och ofta mer besta-
ende.

For att fungera si bra som méjligt 4r de beroende av att leva hilsosamt,
samtidigt som just detta ofta dr svart f6r dem. Sag att det inte dr ldte att
som forilder att fi inflytande 6ver ungdomarnas vanor. Uppmana forild-
rarna att forsoka prioritera vad som ir viktigast och vad som gar att paver
ka och inte. Stotta fordldrarna i att forsoka samtala med sina tondringar
om de hir sakerna, att fa tonaringarna motiverade att ta ansvar for sitt
vilbefinnande och att hjilpa dem till bra vanor. Sig att vi nu ska ge nigra
tips pa vad man som forilder kan gora for att underldtta for sin tonaring.

Observera att tiden bara medger korta diskussioner for bilderna 19-23.
Hinvisa till Virdguiden 1177 (https://www.1177 se/Stockholm/Tema/
Barn-och-foraldrar/Vaxa-och-utvecklas/Barn-och-unga-13-18-ar) f6r mer
lasning, se under rubriken Webbplatser i bérjan av lektionen.

Bild 19. Mat och matvanor

Aterkom till betydelsen av bra mat och matvanor. Stotta forildrarna i att
forsoka fa en dialog med tondringen kring mat och matvanor. Om ton-
dringen verkar mottaglig kan man ge tips pa vad som kan underldtta, till
exempel:

Regelbundna maltider

Trevlig miljo runt maltider

®  Ata ordentlig frukost

Forsoka undvika for mycket skripmat

®  Ata lagom mycket och allsidigt
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Strategi - tonar

5. Livsstil och halsa

Mat och matvanor

Ge tondringen tips om bra mat och matvanor:
+ Regelbundna méltider

= Skapa trevlig miljé runt maltider

+ Aita ordentlig frukost

» Forsoka undvika for mycket skrapmat

= Ata lagom mycket och allsidigt

+ Léra sig att laga mat sjalv

© Agneta Hollstrom 2017
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S6mn och sémnvanor

Ge tondringen tips pa vad som kan underlitta somnen:

- Forsoka lagga sig och g8 upp pé samma tid varje dag

* Halla sovrummet mérkt, svalt och tyst

« Stéinga av dator/surfplatta/mobil en timme innan man ska sova
* Undvika engagerande aktiviteter strax fore laggdags

* Undvika att dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker

= Fysisk aktivitet under dagen

= Tyngdtéicke

= Stk lakarhjélp vid svara somnproblem

18

®  Lira sig att laga mat sjilv

Smdgruppsdiskussion

Har ni behov av att prata med era tondringar om mat och matvanor? Hur
kan ni i sd fall fd en dialog i stillet for tjat och formaningar? Hur kan ni
hjilpa er tondring?

Lyft fram ndgra exempel i den stora gruppen

Bild 20. Somn och somnvanor

Fortsitt med att ta upp frigan om sémn och sémnvanor. Konstatera att
ménga med adhd har problem med somnen och att detta inte alltid gar att
paverka sirskilt mycket. Stotta forildrarna i att anda forsoka fa en dialog
med tonaringen kring sémn och sémnvanor. Om tonéringen verkar mot-
taglig kan man ge tips pd vad som kan underlitta, till exempel att:

®  Forsoka ligga sig och gi upp pd samma tid varje dag

®  Hilla sovrummet morkt, svalt och tyst

®  Stinga av datorlsurfplatta/mobil en timme innan man ska sova
[}

Undvika engagerande aktiviteter strax fore liggdags

®  Undvika att dricka kaffe och andra koffeinhaltiga drycker tim-
marna fore liggdags

Fysisk aktiviter under dagen

®  Dyngdticke (i vissa fall)

Soka likarhjilp vid svira somnproblem
Smdgruppsdiskussion

Har ni behov av att prata med era tondringar om somn och somnvanor? Hur
kan ni i sd fall fi en dialog i stillet for tjat och formaningar? Hur kan ni
hjilpa er tondring?

Lyft fram ndgra exempel i den stora gruppen.
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Bild 2 1. Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan som nimnts ha stor betydelse bade for hilsa och vil-
befinnande och 4ven for att minska adhd-symtomen. Minga ungdomar 4r
spontant fysiskt aktiva medan andra har svart att ta sig for och uppritthilla
fysisk aktiviteter. I en del fall kan man som forilder behéva hjilpa till att
begrinsa och balansera, om exempelvis triningen blir alltfor intensiv och
dominerar allt annat i livet. Om det finns behov och tondringen verkar
mottaglig, kan man forséka fa en dialog kring fysisk aktivitet. Ge forildrar-
na nagra tips pa vad de kan gora for att underlitta:

®  Hjilp att hitta limplig aktivitet, ndgot som tondringen tycker ir
roligr

®  Skapa motivation att vara aktiv men inte tjata

®  Visa intresse for aktiviteten, underlitta deltagande (exempelvis
genom att skjutsa)

®  Kanske gora ndgot tillsammans med tondringen om han eller hon
vill

®  Vara uppmdirksam pdi om aktiviteten blir for intensiv och domine-
rar over allt annat

Smagruppsdiskussion

Har ni behov av att prata med era tondringar om fysisk aktivitet? Hur kan
ni i sd fall fi en dialog i stillet for tjat och formaningar? Hur kan ni hjilpa er

tondring?
Lyft fram nigra exempel i den stora gruppen.

Bild 22. Datoranvdndning

Konstatera att manga forildrar tycker att deras tondringar tillbringar
alldeles for mycket av sin vakna tid vid datorn, surfplattan och/eller med
mobilen. Om forildrar forsoker ingripa i tondringens skirmvanor kan det-
ta bli en kalla till mycket irritation och konflikter frin 6mse hall. Det kan
darfor vara bittre att vilja sina strider och forsoka acceptera att det dr som
det 4r. Papeka ocksa att for barn och tonaringar idag ar skidrmrelaterade
aktiviteter en sjilvklar och betydelsefull del av vardagen och ett viktigt sitt
att kommunicera med andra. For tondringar med adhd kan datorn fylla
en sirskilt viktig funktion eftersom den kan underlitta koncentration och
gora virlden mer askadlig. Sjalvfallet kan det 4nda finnas anledning att {6r-
soka begrinsa datoranvindningen om den alltfor mycket gir ut ver andra
sysselsittningar som dr utvecklande och viktiga f6r tondringen. Men det
maste i sa fall ske i dialog och samforstind. Det giller inte minst dataspel
dir tondringar med adhd ibland kan fastna i ett beroende som kan kriva
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Fysisk aktivitet

Uppmuntra tondringen til fysisk aktivitet

* Hjalp att hitta lamplig aktivitet, ndgot som tondringen tycker
i roligt

+ Skapa motivation att vara aktiv, men tjata inte

+ Visa intresse for aktiviteten — underlitta deltagande

+ Kanske kan i gra nigot tillsammans?

* Var uppmrksam p8 om det biir fér intensivt och dominerar
6ver allt annat

Datoranvandning

+ Forsok att bl dverens med tonéringen om datoranvéindningen

jens datoraktiviteter men respektera integiteten

+ Forsok undvika tiat och iritation

* Hizp tonringen hitta stidfunktioner p3 dator som kan paminna om att
det ér dags att sluta

+ Hizlp tonaringen med sékerhet p4 et (farliga kontakter, trakasserier,
impulsiva k6p och 14n, droger)

* Sk hidlp for tondringen om du & orolig for exempelvis dataspelberoende
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Alkohol och droger

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

= Var uppmérksam p tondringens vanor

= Lér dig kénna igen tecken pd drogbruk

= Var en bra forebild sjalv

= V&ga prata utan att moralisera

= Kontakta skolhélsovérd eller beroendemottagning om du
oroar dig for alkohol- och drogvanor

nnnnnnnnnnnnnnnnn
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professionell hjilp. Internet och sociala medier kan ocksa vara forknippade
med speciella risker for en impulsiv och naiv toniring med adhd. Det kan
handla om farliga kontakter, trakasserier och dven om impulsiva kép, lin,
droger m.m. Mot sidant kan tonaringen behéva hjilp och beskydd.

Ge forildrarna nagra tips pa vad de kan gora for att hjilpa sin tondring att
reglera datoranvindningen (eller andra skirmrelaterade aktiviteter), om det
behovs och under forutsittning att tondringen dr mottaglig for en dialog.

®  Forsok att bli sverens med tondringen om hur datoranvindningen
ska se ut (hur mycket, nér, vad osv)

®  Visa intresse for tondringens datoraktiviteter (eller andra
skidrmaktiviteter) men respektera integriteten

®  Forsok undvika tjat och irritation

®  Hjilp tondringen hitta stodfunktioner pa datorn som kan pamin-
na om ndr det ér dags att sluta

®  Hjilp tondringen med sikerbet pa nitet (farliga kontakter, tra-
kasserier, impulsiva kop och lin, droger med mera)

®  Sok hjilp for tondringen om du ir orolig for exempelvis dataspels-
beroende

Smagruppsdiskussion

Har ni behov av att prata med era tondringar om datoranvindning (och an-
nan skirmrelaterad aktivitet)? Hur kan ni i si fall fi en dialog i stillet for tjar
och formaningar? Hur kan ni hjilpa er tondring?

Lyft fram ndgra exempel i den stora gruppen.

Bild 23.Alkohol och droger

Ta ocksé varsamt upp frigan om alkohol och droger. Att prova pa alkohol,
och kanske ocksd nigon ging testa cannabis, 4r nigot minga tondringar
gor och behover kanske inte vicka si mycket oro. Men nir det giller ung-
domar med adhd ar det viktigt att som forilder kinna till att de kan vara
sarskilt sarbara for att bli beroende bade av alkohol och droger (framférallt
cannabis). Som grupp betraktat borjar de ofta dricka vid yngre alder 4n
jamnariga, blir littare hogkonsumenter och 16per storre risk att fastna i ett
missbruk.

Stotta forildrarna i att forsoka begrinsa riskerna och ge dem nagra tips pa
vad de kan gora:

®  Informera tondringen om risker och okad sirbarbet for alkohol och droger

Utgava 2.0 (2017) ©AGNETA HELLSTROM 2017



Var uppmiirkmm pd tondringens vanor
Lir dig kinna igen tecken pad drogbruk

®  Var en bra forebild sjilv

®  Viga prata utan att moralisera
®  Kontakta skolhilsovird eller beroendemottagning om du oroar
dig for tondringens alkohol- och/eller drogvanor
Smdgruppsdiskussion

Har ni behov av att prata med era tondringar om alkohol och droger? Hur
kan ni i sd fall fi en dialog i stillet for tjat och formaningar? Hur kan ni
hjilpa er tondring? Kan det behovas hjilp utifrin?

Lyft fram ndgra exempel i den stora gruppen

6. Du sjalv och familjen

Bild 24 - 28

Bild 24. Du sjdlv och familjen

Konstatera att tonaringen med adhd ofta paverkar hela familjen, bade
relationerna mellan familjemedlemmarna och familjens relationer till slike,
vanner, grannar och sa vidare. Var lyhord for att det finns kursdeltagare
som ir ensamstiende och kanske bara har ett barn.

6. Du sjélv och familjen

© Agneta Helistrom 2017

Bild 25.Adhd paverkar hela familjen

. . . .. N . Adhd péverkar hela familjen
Tala om att szress och trotthet utover det normala ir vanligt i manga familjer oo vt

som har barn och ungdomar med adhd och att ocksa nedstimdhet och * sher 58 wenritonen
olika psykosomatiska symtom &r vanligt. Det kan vara svart att fa tiden att [
ricka till for ovriga familjemedlemmar genom att toniringen med adhd

tar s& mycket tid, uppmirksamhet och kraft. I de fall man ir tva slizer der

pé vuxenrelationen, i synnerhet om man inte dr 6verens om hur man ska e

= Kan ocksé starka och svetsa samman

handskas med tonaringen. Ta ocksd upp det ddliga samveter man kan ha for
syskon som ju ofta far sitta emellan och ta mycket ansvar. Omgivningens
brist pd forstdelse kan ocksa vara pressande att uppleva. Framhall att ett
barn med adhd inte alltid bara innebir pifrestningar for en familj utan
ocksa kan stirka och svetsa samman familjemedlemmarna. Avsluta med att
visa betydelsen av att de vuxna uppritthaller sin position som foraldrar
(och makar i de fall man ir tvd) och att barnen, inklusive tonaringen med
adhd far ta lagom mycket plats, varken for mycket eller for lite.
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Att ta hand om sig sjalv

= Som forélder &r det viktigt att du orkar

= Men det kan vara svért att hitta egen tid
= Att f tillréickligt med sdmn och vila

= Att anvanda meditation eller Mindfulness

= Attibland f3 koppla av och &gna sig &t egna intressen

Vuxenrelationen

= Viktigt att f8 tid att prata med varandra

= Inte strida om vems &sikt som &r den ratta
= Hur stottar vi gemensamt ton&ringen?

= Att dela p& ansvaret

= Att unna sig egen tid utan tondringen

« Ibland behovs hjalp utifran for att underlitta
kommunikationen
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Bild 26.Att ta hand om sig sjdlv

Pipeka att det finns en risk att tondringen med adhd ar s krivande att
det knappt finns plats for annat i livet. Sig att det dr viktigr att man som
forélder orkar och far tid 6ver for sig sjilv och eventuella andra familje-
medlemmar. Visa forstaelse for att det kan vara svirt att bitta egen tid om
tonaringen tar mycket tid och kraft.

Ség att det dr bra om man kan fa zillrickligt med somn och vila for att dter-
himta sig och att kanske anvinda exempelvis meditation eller mindfulness
for att hantera stressen. Att ibland fd koppla av och digna sig it egna intressen
ar naturligtvis ocksd viktigt for att fa balans i livet. Var noga med att inte
ge forildrarna forslag som kan verka orealistiska eller beskiftiga. Likvil kan
det vara meningsfullt att uppmuntra dem att bejaka sin rite till ett eget liv.

Smagruppsdiskussion

Beriitta for varandra hur ni gor for att hantera stressen och vad ni kan gora for
att fi koppla av ibland.

Lyft fram ndgra exempel i stora gruppen.

Bild 27.Vuxenrelationen

Aterkom till vilken pafrestning toniringen med adhd kan utgbra for en
parrelation, inte minst om man ser samma drag hos partnern. Kanske
hamnar man i dispyter, gril eller tigande som ingen mir bra av eller fast-
nar i indlésa diskussioner om hur man ska agera gentemot barnet, som
inte leder ndgon vart. Var uppmirksam pa att det kan finnas olika konstel-
lationer i gruppen; par som lever tillsammans, separerade, styvforildrar,
och ensamstiende. Tank ocksa pa att drftligheten kan vara en kinslig sak i
detta sammanhang.

Klargdr att det dr viktigr att fi tid att prata med varandra och att fa kom-
munikationen att fungera. Det giller da att inte strida om vems dsikt som
dr den rétta utan att respektera att man kan ha olika bild av tondringen
och ibland ocksi olika sitt att bemota henne eller honom. Detta brukar
vara en bra utgangspunkt for att komma fram till hur man gemensamt kan
stotta tonaringen. Uppmana deltagarna att fundera pa hur man kan hitta
sitt att dela pd ansvarer och ocksa att unna sig egen tid utan tondgringen. Sig
ocksa att ibland kér man fast och da kan det bebovas hjilp utifrin for arr
underlitta kommunikationen

Smdgruppsdiskussion

Ni som dr tvd forildrar, prata ett par minuter med varandra om hur ni kan
hitta sitt att samarbeta och stotta varandra. Ni som dr ensamstiende, dela
girna med er ocksd av era erfarenhbeter och synpunkter.

Lyft fram ndgra exempel i stora gruppen. Var varsam gentemot dem som
ar ensamstaende.
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Bild 28. Syskon

Ta ocksa upp att syskonen till tonaringen med adhd, i de fall det finns
syskon, kan behdva fa prata om sina upplevelser och fi rid om hur de ska
hantera olika besvirliga situationer som uppstar. Manga forildrar kinner
mycket daligt samvete f6r att syskon blir forsummade och far sitta emellan
for att tondringen med adhd tar s mycket plats och uppmirksamhet. Inte
sillan tycker de att syskonens tilamod stills pa alltfér hoga prov. Att sam-
ma krav inte kan stillas pa tondringen med adhd som pa ett mer vilfung-
erande, kanske yngre, syskon upplevs ofta som orittvist bade av syskonet
sjalvt och av forildrarna. Samtidigt r syskonen ofta vildigt lojala med sin
bror eller syster med adhd.

Uppmana forildrarna att forsoka forklara for syskonen vad adhd innebir
och varfor syskonet med adhd kan behova mer st6d och hjilp. Det ir
ocksa viktigt att fordldrarna kan visa forstielse och respekt for syskonens situ-
ation utan att behova uppleva for mycket skuldkinslor. Uppmana dem att
fundera over hur de kan ge syskon egen tid tillsammans med forildrarna och
hur man kan hitta aktiviteter och sysselsittningar man kan gora tillsammans.

Smagruppsdiskussion

Ni, vars barn har syskon, diskutera hur man kan visa forstielse for deras situ-
ation, utan att fi for mycket skuldkinslor. Hur kan man ge syskonen egen tid
tillsammans med er forildrar? Ni vars barn inte har ndgra syskon kan kanske
fundera jver vad som kan vara fordelar med detta.

Lyft nigra exempel i den stora gruppen.

7.Att fa andra att forsta
Bild 29 - 30

Bild 29.Att fd andra att forsta

Aterkom till att minga forildrar tycker att omgivningens bristande for-
staelse och intolerans ir ett stort problem. Relationerna till den narmaste
slikten; sdsom mor- och farférildrar och syskon, men dven till grannar och
vanner kan bli mycket anstringda. Det hinder att man siger upp bekant-
skapen for att man inte orkar héra vilmenta rad eller se menande blickar.

Bild 30. Forklara for andra

Forklara att de kritiska reaktioner man kan méta fran grannar, slake och
vanner eller fran skolan kan bero pa okunskap. Vad och hur mycket man
ska beritta och forklara f6r andra kan vara en svar balansging nir man har
en tondring med adhd. Foresla att foraldrarna ridgor med tondringen hur
man kan berdtta for andra om adhd och att tillsammans bestimma vilka som
ska veta. Det kan ocksa vara klokt att forbereda sig pi hur man kan bemota
synpunkter och bristande kunskap hos andra och att ocksa fundera tillsam-
mans pa hur andra kan vara till stid.
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Strategi - tonar

Syskon

= Forklara for syskon vad adhd innebar och varfér
syskonet med adhd behdver mer stod

« Visa forstaelse och respekt for syskonens situation

« Ge syskon egen tid med dig som forélder

= Forsok hitta aktiviteter och sysselséttningar man kan

gora tillsammans

Strategi - tonar

7. Att fa andra att forstd

Forklara for andra

= R3dgér med tondringen hur ni kan berétta fér andra
om adhd

= Bestam vilka ni vill ska veta

= Forbered er p4 hur ni kan beméta synpunkter och
bristande kunskap hos andra

= Fundera tillsammans pd hur andra kan vara till stod

Utgava 2.0 (2017)
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Strategi - tonar

8. Sammanfattning

Sammanfattning
= Det &r en utmaning att vara foralder
till en tondring med adhd

= Men din tondring behéver dig och det finns mycket du
kan gora for att hjalpa och stétta

= Det &r viktigt att du orkar
= Om det & mdjligt, dela pa ansvaret i familjen

= Forklara fér andra i samrdd med tondringen

...................
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Smdgruppsdiskussion

Prata med varandra om hur man kan ridgora med tondgringen om hur ni ska

[forklara for andra och hur man skulle kunna be om hjilp.

Lyft fram ett par positiva exempel i den stora gruppen.

8. Sammanfattning
Bild 31 - 32

Bild 31 - 32. Sammanfattning

Avsluta med att sdga att vi under lektionen pratat om de sirskilda utma-
ningar det innebir att vara forilder till en tonaring med adhd och hur
man kan fi en bra relation genom att ha realistiska férvintningar, mota
tonaringen med respekt och lyhérdhet och att inse vad man kan paverka
och inte. Nimn ocksd att vi pratat om hur man ska fa ork over att ta hand
om sig sjilv och den 6vriga familjen.

Sammanfatta lektionen med att g igenom punkterna pa bilden:

*  Det dr en utmaning att vara forilder till en tondring
med adhd

*  Men din tondring behover ditt stod och det finns mycket du kan
gora for att hjilpa och stotta

*  Det dr viktigt att du orkar

*  Om det ér mojligt, dela pi ansvaret i familjen

o Forklara for andra i samrid med tondringen

Avslutning

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

»  Adbd-centers forildratips
1. Tips for mindpe stress
2. Somntips
3. Om datorspelande

Nigra webbplasser for familjer som har tondringar med adhd
o 8d hir vill vi art forildrar ska vara.

Tipsa dem som ir intresserade av ytterligare litteratur och webbplatser,
se Referensmaterialet.

Avsluta med att 6nska deltagarna vilkomna nista gang,.
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