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Forord

Den hér handboken &r resultatet av ett samarbete mellan ADHD-liitto och
Barnavardsforeningen. Ar 2011 gavs forsta upplagan ut och blev mycket
populdr. Det dr nu noédvandigt att publicera en fornyad utgava, eftersom
informationen i handboken har foraldrats.

Vi hoppas att handboken ska uppmuntra, vicka tankar och besvara vara lasa-
res fragor.

Helsingfors, december 2022

Nina Hovén-Korpela Pia Sundell

verksamhetsledare verksamhetsledare

ADHD-liitto ry Barnavardsforeningen i Finland rf
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Till lasaren

Med hjalp av bra interaktioner och fungerande
fostringsmetoder kan vi se till att vi har vilmaende
barn och en fungerande vardag. Att lyckas med
sma saker i vardagen far barnet att lita pa sin egen
forméga och 6kar barnets lust att 14ra sig nytt. I din
hand héller du en nyutgava av handboken En fung-
erande vardag som féatt mycket positiv respons.
Handboken riktar sig till alla som behover goda
rad for att stotta barn under skoldldern och barn i
lagstadiealdern pa ett positivt sétt.

Det ar inte alltid en dans pa rosor att fostra ett
barn, utan det tar mycket tid, tdlamod och ibland
madste du ocksé se 6ver dina egna sitt att agera och
visa barmhartighet mot dig sjalv. En foralder lar av
sitt barn minst lika mycket som barnet ldr av for-
aldern. Barnets dlder och temperament samt even-
tuella utvecklingsutmaningar paverkar barnets
forméga att utveckla och styra sitt eget agerande.
Utvecklingen ar individuell. En del barn behover
hjalp under en mycket langre tid for att lira sig
reglera sitt beteende.

Handboken har ett praktiskt och I6sningsorienterat
grepp. Har hittar duidéer och verksamhetsmodeller

till vardagliga situationer, till exempel hur du kan
gora pakladningen och matstunden enklare, hur du
kan komma loss ur en last situation och hur du kan
lugna barnet i en konflikt. Vi ger dig ocksa tips pa
hur du stidrker dina fordldraresurser. Handbokens
praktiska rad riktar sig till fordldrar till barn med
utmaningar kring sjilvreglering och ldarande eller
med neuropsykiatriska symtom. Handboken ar
ocksa till nytta for dem som arbetar med de hir
barnen och deras familjer.

Nir du ldser handboken &r det viktigt att halla i
minnet att inget barn och ingen familj ar den andra
lik, sa det ar alltid individuellt vilka 16sningar som
fungerar. Problem som kan kdnnas komplicerade
behover inte nodvindigtvis ha invecklade 10s-
ningar. Vi hoppas du ska hitta din egen 16sning i
handboken!

Helsingfors, december 2022

Silve Serenius-Sirve



Fungerande samspel

Att den vuxna ar narvarande och inser vilka effekter hens eget agerande har spelar en central

roll nar samspelet byggs upp.

En 0msesidig forstaelse ar viktig for alla ménskliga
relationer. Samspelet dr av storsta vikt for att stodja
barnets beteendereglering. Ju rakare och tydligare
interaktionerna ir, desto béttre lyckas de hemma,
i smabarnspedagogiken och i skolan. I vardagen
bestdr interaktionerna ofta av att ge och ta emot
olika anvisningar och respons samt av att framfora
asikter.

Ju fler utmaningar ett barn har med regleringen av
uppmarksamheten, beteendet och sjdlvkontrollen
samt med att forsta anvisningar, desto mer beho-
ver hen handledning av en vuxen.

6 Kapitel 1

Var sirskilt uppmirksam pa foljande
faktorer

* Se forst till att budskapet har en mdjlighet att
na fram. Ga fram till barnet, s6k 6gonkontakt,
stanna vid behov upp barnet, sig hens namn
och vidror barnet. Om du forsoker ropa nagot
fran ett annat rum kan du aldrig vara siker pa
att budskapet natt fram. I sadana fall 6dslar du
oftast bara din egen energi och blir utan orsak
irriterad pa barnet, eftersom du maste upprepa
ditt budskap flera génger.

Fungerande samspel



» Fokusera pd att lyssna och var uppmaéarksam pa
vad barnet forsoker sdga dig.

Ge entydiga anvisningar och anvand uttryck som
barnet forstar. Till exempel ”Sitt vackert” eller
"Bete dig som folk” ar for generella och otyd-
liga. Ett battre satt: ”Sitt sa att du har baken pa
bianken” och ”Sitt sa att benen dr under bordet”.

Ditt budskap dr lattare att forstd och har storre
vikt om det verbala och icke-verbala budskapet
gar i samma banor. Forstiark ditt budskap med
kroppsspraket: minspel, tonfall och rorelser.
Positiv respons ska du ge med viarme och genuin
gladje, inte med spinda ldppar och pa ett mot-
stravigt satt.

Kapitel 1

Fungerande samspel

e Visa sjdlv exempel pa hur du forvantar dig att

barnet ska bete sig. Om du till exempel inte vill
att barnet ska skrika, sig till om saken med lugn
rost. "Prata lite tystare tack” dr effektivare dn
”Skrik inte!” Ibland racker det att du med handen
visar att barnet ska prata tystare.



Vikten av foralderns

egen sjalvreglering

Med sjalvreglering menar vi reglering av en manniskas kanslor, tankar och beteende.
Sjalvreglering innebar formégan att reglera sin egen aktivitetsniva och aktionsberedskap samt
kontrollera sina kdnslobaserade reaktioner pa sinnesfornimmelser. Utvecklingen av barnets
sjalvreglering péverkas av barnets centrala nervsystem som fortfarande byggs upp samt av
alla erfarenheter och interaktionssituationer barnet har med sina narmaste vuxna.

The ability of parents and close adults to self-re-
gulate, as well as their ability to cope, play an
imporFérmagan till sjidlvreglering hos barnets
foraldrar och narmaste vuxna, liksom ocksa hur
val de orkar, har en stor betydelse for det vixande
barnets sjalvreglering. Bést stod for utvecklingen
av barnets sjalvreglering ger en vuxen som sjilv
kan reglera sina egna kanslor, motta och acceptera
barnets kénslor och hjélpa till att reglera barnets
kinslor. Ett barn med neuropsykiatriska symtom
har ofta kdnslorna pa ytan. Bradska och kvicka
forandringar i det invanda och planerade kan ge
utmaningar i vardagen.

Det dr viktigt att fordldern inser att barnet inte
kranglar for att retas. Barnet 6var sig pa att reglera
sig sjdlv, bland annat genom att identifiera och han-
tera sina egna kénslor. Formagan till sjdlvreglering
hédnger ocksad samman med hur snabbt barnets
tankar och sprak utvecklas samt hjirnans mognad.
Hjarnan utvecklas langt upp i vuxen élder.

Det dr viktigt att fordldern kan kontrollera sina egna
kinslor sa att hen kan hjilpa barnet till exempel
med den ilska som foljer pa stora besvikelse eller
granssattningar. Det dr i de vardagliga utmanande
situationerna som barnet lar sig sjdlvreglering.

8 Kapitel 2 Vikten av foradlderns egen sjalvreglering



Ocksa den modell som den vuxna ger i dessa situa-
tioner ar mycket viktig for larandet.

Alla har vi olika kanslor och det ar viktigt att tillata
bade barn och vuxna att kinna dem. Fordldern
kan fundera pa saken med barnet och forsoka
hitta orsaken till ilskan ur barnets synvinkel. Alla
barn behover en vuxens hjdlp att sitta ord pa sina
kéanslor och for att kunna hantera sina kanslor och
acceptera dem. Det ar viktigt att visa sina kénslor,
men utan att skada ndgon annan eller ha sonder
négot.

Fordldern maste i ett tidigt skede fa stod, informa-
tion och 16sningsmetoder som stod for den egna
sjalvregleringen. Fordlderns forstaelse av barnet
och insikten om hur viktig den egna sjalvregle-
ringen dr hjdlper fordldern att hitta ett lugnt sétt att
agera pa tillsammans med barnet. Pa det sittet far
foraldern ocksa uppleva att hen lyckas vilket okar
hens sjilvfortroende som fordlder. En fordlder
som upplever att hen orkar och klarar sig tillsam-
mans med barnet klarar battre av ocksa krangliga

situationer. Positiva interaktionscirklar starker
fordldraskapet och samspelet mellan barnet och
fordldern.

Cirkel av positiv uppmarksamhet

Positiv bild
av barnet Installning till
beteendet
Lattare att se
och berémma Positiv
onskat uppmarksamhet
beteende

Onskat beteende
okar

Det ar viktigt att foraldern noterar foljande:

* en lugn vuxen &r bdsta hjdlpen for barnet

* barnet drar nytta av en forutseende vuxen och
en forutsagbar vardag

 det dr viktigt att satsa pa vila och sina egna
resurser

* barnet lar sig sjdlvreglering av den modell och
de rutiner som den vuxna visar

¢ alla kdnslor ar tillatna for bade barn och vuxna.

Kapitel 2 Vikten av foradlderns egen sjalvreglering

< Lir dig identifiera sadana situationer dar du blir
irriterad och hitta sédtt som fungerar for dig sa du
lugnar ner dig.

< Beakta hur forandringar och stress i vardagen
paverkar barnet och dig sjalv.

< Ta emot barnets kinslor och sitt ord pa vad du
ser och vad du upplever att barnet kdnner.
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Dagliga rutiner

Genom att se till att de dagliga rutinerna, som att dta, kld pa sig och ga och lagga sig, fungerar
visar foraldern att hen bryr sig om barnet. Grunden for varje barns valbefinnande ligger i att
barnet far tillrackligt med somn, har en regelbunden och hélsosam maltidsrytm, far motion
och mojlighet att vistas utomhus samt far positiv uppmarksamhet av en vuxen som ar kians-

lomassigt narvarande.

Dagliga rutiner orsakar ofta konflikter i familjen
till exempel pa grund av bradska, hunger eller
trotthet. Nar barnet lar sig och kan hantera dagliga
rutiner och dessutom far positiv respons, starker
det hens upplevelse av sig sjdlv som en kompetent
individ som utvecklas. Det hir lagger grunden till
en positiv jagbild och formaga att klara sig sjilv-
stdndigt i framtiden. Darfor ar det viktigt att se till
att barnet far kdnna att hen lyckats.

Det dr en god idé att tillsammans med barnet

komma Overens om tillvigagdngssiatt och spel-
regler pa forhand. I egenskap av vuxen kan du

Barnet drar nytta av
* foljdriktighet

rutiner och regelbundenhet, alltsa forutsebar-

het i vardagen

regler och 6verenskommelser

hjalp och stod av en vuxen

forutse vad som kommer att ske och du har battre
forutsittningar att reglera ditt beteende dn barnet
har. Om du har ett morgontrétt barn ska du reser-
vera tillrackligt med tid for dina egna och barnets
morgonrutiner. Rutiner, konsekvent bemotande,
regelbundenhet och vuxen viagledning ar av storsta
vikt for barnet. Rutinerna gor ocksa att veckoslut
och semestrar avloper val. Speciellt barn med neu-
ropsykiatriska symtom drar nytta av att vardagsryt-
men alltid 4&r densamma.

att kunna forutse och forbereda sig infor
situationer och hiandelser

uppmuntran och uppmarksammande av
positiva saker

humor i svara situationer.

10 Kapitel 3 Dagliga rutiner



Maltider

Gemensamma maltidsstunder tillsammans
med familjen stirker den gemensamma
samhorighetskédnslan.

Barn vill i allménhet gidrna vara med och laga mat
om den vuxna ger en uppmuntrande mojlighet
till det. Maltidssituationerna erbjuder en naturlig
mojlighet att 6va sina sociala firdigheter, sisom
att berdtta vad som hint under dagen, vinta pa sin
tur, fokusera, be om nagot och tacka. Fordldrarnas
goda exempel visar barnet hur man uppfor sig vid
matbordet.

Gemensamma regler vid matbordet

* Det ar viktigt att komma 6verens om gemen-
samma regler sa att det ar trevligt for alla att 4ta
tillsammans.

» Lat barnet vara med och laga mat.

 Visa att du tycker barnets hjalp ar viktig.

* Ge barnet sadana uppgifter som dr lampliga for
hens édlder och utvecklingsniva. Barnet kan till
exempel duka bordet eller skédra upp gurka.

Maltiderna ska vara en trevlig stund for
hela familjen

e Forhéll dig neutralt till méltiden och barnets
beteende. Det &r viktigt att det inte uppstar en
maktkamp under maltiden.

* Berom gott beteende: "Vad fint att du skickar
brodet till mig.”

* Kom ihég att ett barn som behdver sarskilt stod
ocksa beho6ver mer traning dn andra for att 1ara
sig seder och bruk under méltiderna.

Kapitel 3 Dagliga rutiner 11



Familjens regler vid matbordet

Vilka regler har din familj under maltiderna?
Beritta for barnet vilka regler som géller och
kom ihdg att ocksé sjdlv hélla era 6verenskom-
melser.

Kom oOverens med barnet om att alla tvittar
hidnderna innan ni dter och att alla dtminstone
smakar pa all mat. Kom ocksa 6verens om huru-
vida det ar tillatet att anvinda mobilen eller titta
pa nagot program under méltiden.

Fundera ocksd pd om samma maéltidsregler
galler alla eller om det finns egna regler for
barnet som behover sarskilt stod som syskonen
kan godkidnna. Glom dnda inte bort att beméta
syskonen jamlikt nir det giller regler och Gver-
enskommelser.

Att rora pa sig under maltiderna

En del barn kidnner ett starkt behov av att rora pa
sig vilket gor det svart for dem att sitta stilla. D& kan
det vara kravande for dem att sitta ner vid bordet sa
lange att alla hinner ata klart.

12

Hitta pa nagon uppgift som barnet kan ha under
maltiden som ger hen tillatelse att rora pa sig.
Be hen himta mjolken ur kylskapet eller servera
alla efterritt.

GOr det enklare att sitta pa stolen genom att lata
barnet anvinda en aktivitetskudde eller halk-
skydd.

Fundera pd om det ar nodvandigt att ingripa ifall
maltiden fungerar och det ar trevlig stimning
runt bordet. I sa fall dr det ingen idé att fasta
uppmarksamhet vid till exempel barnets sitt
att sitta eller rora pé sig under maltiden. Vilj en
lamplig tidpunkt att ata.

Forutse nar alla blir hungriga. Hunger och sankt
blodsocker kan oka rastlosheten och irritatio-
nen.

Se till att ni héller en regelbunden och hilsosam
maltidsrytm.

Avgréansa dtandet till matbordet och maltiderna,
undvik 6verflodiga mellanmal fore maltiderna.

Se till att barnet verkligen dr hungrigt innan ni
ater.

Placera maltiderna rejilt fore eller efter barn-
programmen.

Skala bort onoddiga stimuli under maltiden.
Avldgsna onodiga foremal fran matbordet, alltsa
sddant som kan dra barnets uppmarksamhet till
sig och bort fran dtandet. Stdng av tvin i rummet
invid sa den inte lockar barnet till sig mitt i
maten.

Fundera pa var barnet sitter: borde hen ha
en plats dar hen kan se hela rummet och alla
maénniskor sa hen slipper svinga pa sig?

Kapitel 3 Dagliga rutiner



Barn har ett annat satt att fornimma
lukter och smaker

En del barn undviker sidan mat som har en stark
doft, ar starkt kryddad eller grov i strukturen.
Barnet kan ocksa vara mycket noga med vilken
temperatur en matritt ska ha. En del barn tycker
om starka smaker.

* Om barnet har svért att 6verga till grovre mat,
oka matens grovhetsgrad stegvis. Sitt till exem-
pel kexsmulor i favoritriatten, sdsom yoghurt
eller glass.

» Lat barnet anvdnda sugror till tjockare drycker
eller tugga/suga pa ett livsmedel innan det ar
dags att dta den egentliga maltiden. Sddana
starka sa kallade djupa sinnesfornimmelser fore
maltiden kan underlétta for barnet att dta resten
av maten.

* Beakta vad barnet gillar. Manga barn vill hélla
olika livsmedel étskilda pa tallriken. Gurk- eller
paprikabitar smakar kanske battre om barnet far
dem skilt for sig och inte inblandade i en sallad.
En del barn gillar raa gronsaker béttre dn kokta.

» Det ar viktigt att erbjuda barnet ett mangsidigt
utbud av matratter och stegvis utdka utbudet
med nya ratter. Smakpreferenserna fordandras
ofta i takt med att barnet far smaka pa och vinja
sig vid nya smaker.

° Om barnet gillar starka fiarger eller smaker i
maten kan du dra nytta av det genom att till-
satta barnets favoritsmaksattning, till exempel
ketchup, ocksa i sddana ratter ddr vi normalt
inte anviander smaksattningen i fraga. Pa det
har séttet kan du gora det lattare att testa pa nya
ratter och utoka barnets matrepertoar.

Det ar i framsta hand foraldrarna som
lagger upp familjens meny

Om det finns for manga alternativ kan barnet bli
selektivt ndr det giller maten. Det ar viktigt att
den vuxna inte borjar "kopsla” kring vad som éts
och vad inte. Det hdr gor det ocksa enklare for
den vuxna senare nar barnet har lart sig dta olika
matratter.

° Om barnet vigrar dta av den gemensamma
maten ska fordldrarna inte tvinga hen att ata.
Uppmuntra andd barnet att smaka pd maten, till
exempel genom att ge hen en liten mangd mat
i taget. Du kan ocksa uppmuntra barnet genom
att beromma hen for att hen vigar smaka pé ny
mat.

* Om barnet forsoker fa makt att bestimma vilken
mat som ska dtas, gd inte med pa det. Undvik att
erbjuda flera olika valmojligheter varje dag: "Vill
du ha jordgubbsyoghurt, flingor, pudding eller
paj?”. Meddela barnet lugnt och utan att gora ett
stort nummer av det: "I kvill dter vi yoghurt och
smorgas”, eller lat barnet vilja mellan tva alter-
nativ. ”Vill du ha skinka eller ost pa smorgasen?”

* Om barnet vigrar dta den gemensamma maten
och om hen klart och tydligt bara vill ata sina
favoritratter eller godsaker, gor det klart for
hen vad som serveras just nu. Om barnet fort-
sittningsvis vagrar dta, servera mat forst vid
foljande maltid. Se dock till att barnet alltid har
négot pa tallriken som hen sikert dter upp. Det
har ar sarskilt viktigt med barn som har over-
eller underkénsliga sinnen.

* Familjen kan komma Gverens om att barnet far
bestimma vad som star pa menyn en eller par
génger i veckan. Den hir 6verenskommelsen ar
det viktigt att halla fast vid.

Kapitel 3 Dagliga rutiner 13



Pakladning

Manga barn under skolaldern kan inte dnnu knyta
skosnorena eller dra fast dragkedjan. For att fa
paklddningen att fungera beh6vs en viss planering,
att barnet kan gestalta sin egen kropp och olika
riktningar och ett samspel mellan hand och 6ga.

Gor en uppskattning av barnets fardigheter nér det
galler paklddningen. Anpassa dina egna krav och
vilken hjalp du behover ge till barnets fardigheter
och situationen. Om barnet ar trott eller irriterat
kan du kanske hjilpa mer dn normalt och beritta
det for barnet: "Du verkar vara jattetrott, 1at mig
hjalpa dig.”

Om barnet har svart att komma ihag
i vilken ordning man klir pa sig olika
plagg

* Anvand bilder (foton, tidningsurklipp, teck-
ningar, bilder ur bildprogram) for att vigleda
barnet om vilka kldder som ska klds pa i vilken
ordning.

» Vilj tillsammans med barnet ut de klider som
ska anvindas paféljande dag och lagg fram dem
i ratt ordning med tanke pa pakladningen. Det
hér gor att det gar snabbare att borja kld pa sig
och gor det enklare att lyckas.

e Nar du ger barnet verbala anvisningar, ge en
anvisning i taget.

14 Kapitel 3 Dagliga rutiner



Om barnet har svart att kla pa sig
kladerna ratt vag

° Mark tydligt ut vad som ar ryggsidan av kladerna
eller anvind produktlapparna i kldderna som
riktlinjer.

e Lar ut en paklddningsteknik: du kan lagga tréjan
i famnen s3 att det enkelt gar att dra den pa sig
rétt vag och sd vidare.

Om barnet har svart att kla pa sig
tillrackligt snabbt eller hen sysslar med
annat under pakladningen

* Ordna en egen lugn pakladningshorna &t barnet
och reservera tillrackligt med tid for paklad-
ningen.

 Sitt upp en tydlig tidtabell f6r pdkladningen. Du
kan anvinda en dggklocka eller mobilens timer
for att sdtta en start- och sluttid for pakladningen.

* Anvind kldder som barnet enkelt far pa sig (skor
med kardborreband, 16sa strumpskaft, dragked-
jor).

* GOr paklddningen till en lekfull tavling och ta tid
med tidtagarur. Ni kan fora bok over resultaten.

e Nir barnet gor sitt bista att kld pa sig, belona
hen genom att beromma, ge hen ett klisterméarke
eller ndgon annan liten beloning. “Fantastiskt att
du redan klitt pa dig skjortan!”

* Kom ihag att en kénsla av stress och att skynda
pa barnet ofta forvarrar situationen. Behall ditt
eget lugn. Det ar tilldtet att hjilpa till!

Valj ratt material och modeller till
barnet

Barn kan vara valdigt kravande och noga med vilka
material och modeller de tal néar det giller deras
klader. Det hdar kan bero pd overkanslighet for
ber6ring. Manga tycker det d4r motbjudande med
ylleplagg, spdnda strumpskaft och kragar samt
hoga polokragar.

Det hér dr emellertid individuellt. En del barn
tycker om kroppsnédra underkldder och kan kriva
att kldderna ska tdcka armar och ben ocksé nér det
ar varmt ute. De kan tycka att det ar obekvamt att
ga barfota. Andra barn vill ha pa sig sa lite klader
som mojligt.

* Respektera barnets individuella 6nskemal i man
av mojlighet.

e Nar du hittar en modell eller ett material som
barnet gillar kan du skaffa flera plagg av samma
sort.

e Du kan sjdlv vid behov fixa till plaggen: klipp
bort skavande lappar. Sommarna i underkla-
derna stor inte om du viander plaggen ut och in.

» Forutse arstidsvixlingarna i god tid - ta fram
klader for nista sdsong sd barnet far se och
prova dem. Gor ett tydligt avtal med barnet om
overgangen till nésta sdsongs klider. Till exem-
pel séd att ni 6vergar till varkldder vid en viss
temperatur.

» Lat barnet simma i sjoar och hav med badskor
eller strumpor pa fotterna.
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Tvattning

Skapa aterkommande rutiner som
underlattar tvattningen

Kom 6verens om nér det dr dags for kvallstvat-
ten och hur linge en dusch eller ett bad ska ta.

Anvind en dggklocka for att ta tid pa badet.

Utfor alltid tvdttrutinerna i samma ordning. D&
ar det lattare for barnet att komma ihag de olika
skedena i tvitten.

Nir du ger barnet verbala anvisningar, ge en
anvisning i taget: "Borsta tinderna. - Kolla hur
bra du tvittat dig. - Tvéatta ansiktet. - Torka
ansiktet pa handduken.”

Gor tvattstunderna roliga

16

Det blir roligare att borsta tdinderna med en fin
tandborste eller med en tandspegel sa barnet
kan speja efter tandtroll.

Hitta pa en ramsa eller en sang som passar till
tandborstningen. Da faster du barnets uppmark-
samhet pa nagot annat 4n pa
att vagra borsta tanderna.

valj tillsammans med
barnet ut trevliga tvatt-
redskap: schampon som
doftar gott, tvalbitariroliga
former och sé vidare.

Beakta overkansliga sinnen

Ibland kan barnet uppleva tvittning och vardatgar-
der som sarskilt motbjudande. Da kan det hinda
att barnet ar overkansligt mot kdnselfornimmelser.

* Forutse vid behov beroring med en blick eller
med ord.

» Ta reda pa vilket slags beroring som inverkar
lugnande och kidnns bra och vilken berdéring som
barnet upplever som obehaglig. Genom att sétta
ord pa barnets upplevelse beréttar du for barnet
att du lagt marke till hens reaktion, att du bryr
dig och du sétter ord pa upplevelsen.

» Lat barnet skota atgdrderna sjalv alltid nir det
ar mojligt. Egen beroring kdnns inte lika irri-
terande som berOring av nagon annan. Barnet
behover inte “skydda sig” fran sin egen beroring.

* Det ar lattare for barnet att tila tvittningen om
hen sjélv far duscha sig eller hilla vatten 6ver sig
med en skopa. Vid behov kan du tilldta barnet
att anvinda oronproppar eller simglasogon i
duschen.

* Anvind fasta, men vinliga och varma grepp.
Undvik litt och ytlig beréring som kan kannas
obehaglig f6r barnet.

e Néar du klipper barnets naglar eller har, avled
barnets uppmarksamhet till exempel med en
ramsa eller genom att ldsa hogt. Du kan ocksa
testa att lata barnet anvidnda horlurar eller titta
patv.

° Massera barnets harbotten kraftigt fore har-
borstning eller harklippning.
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Toalettbesok

Gor toalettbesoken till en regelbunden
rutin

Ibland kan barnet glomma bort att gd pa toa och
det kan bli brattom, vilket gor att barnet skyndar
sig. D& kanske hen glommer att spola och tvdtta
héanderna.

e Satt in regelbundna toalettbesok i de dagliga
rutinerna. Barnet kan gé pé toaletten innan det
ar dags att ga ut, nar hen kommer in, f6re maten
eller dagsvilan.

* Motivera barnet till toalettbesoken med lock-
ande tvattnings- och rengoringsredskap. En
wc-renare som fargar spolningsvattnet kan moti-
vera pojkarna att "trdffa malet” och lockar dem
till att spola.

* Handtvitt kan motiveras med roliga tvalar i fast
eller flytande form.

Om toalettbestyren inte fungerar

Gor de olika skedena i toalettbesoket tydliga med
en bildserie som hiangs upp pa vaggen.

Rita eller limma fast fotspar pa golvet pa ett
lampligt avstdnd fran wc-stolen sa pojken kan
nd dnda fram nir han kissar.

Om barnet har svart att kissa i lugn och ro kan du
be hen langsamt rdkna till tio.

Kom &verens om hur ménga papper barnet tar
sa att det blir ordentligt torkat, men s& att det
inte blir stopp i avloppet.

Sok hjalp om toalettbestyren kdnns vildigt utma-
nande i vardagen. Orsakerna kan vara ménga,
bland annat 6verkédnsliga sinnen, reaktioner i
kroppen, negativa upplevelser eller radslor.
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Overgangar

Overgangar, alltsd nar barnet 6vergér frén att gora
en sak till en annan, dr ofta utmanande i familjen.
Det kan vara svart for barnet att avbryta en rolig lek
for att kla pa sig eller sitta sig vid matbordet. Da
kan det hdanda att barnet "1aser sig” i vad hen héller
pa med, situationen eller saken vilket gor det svart
att 6verga till nagot annat.

Du kan underlitta 6vergangarna genom att struk-
turera situationerna sa de blir tydligare. Da dr det
enklare for barnet att lagga mairke till och forsta
vad som héander, vad som foérvantas av hen och
hur linge en viss verksamhet pagar. Om barnet
har svart med Overgdngssituationer dr det bra om
foraldrarna kan reservera mer tid till att forbereda
olika situationer. Den vuxna ska sjilv forscka bibe-
hélla sitt lugn eftersom Gvergdngssituationerna
inte alls blir lattare om den vuxna blir irriterad och
stressad.

En regelbunden dygnsrytm
och klara rutiner underlattar
overgangssituationerna

* Nair barnet vet att ni brukar ga ut en viss tid varje
dag sa minskar motstandet under Gvergangen
och det gar lattare att 6verga till att géra nagot
annat.

 Skapa en sé stressfri atmosfar som mojligt under
en overgang.

Anvand bilder och en timer for att gora
dagens rutiner och uppgifter tydligare

* Anvind foton, teckningar eller bilder i ett bild-
program for att skapa ett dagsschema for barnet.
Schemat visar vad som ingdr i dagens program.
Ga igenom programmet varje morgon. Vid
behov kan ni aterkomma till programmet under
dagen. Med dldre barn kan ni anvidnda skriftliga
kom ihég-listor.

* Det ar viktigt att klargora for barnet vad, var,
med vem och hur lange en viss verksamhet
pagar och vad som hinder da. Det hir kan du
fortydliga med hjilp av bilder, en timer, upp-
giftslador eller genom att berétta for barnet om
saken. Du kan till exempel stdlla in timern pa 40
minuter och berdtta for barnet att hen kan leka
dnda tills timern piper och déd ir det dags att
komma och é&ta. Allt emellanat kan det vara bra
att pAminna om hur tiden gatt sa att ljudsignalen
inte kommer som en Gverraskning.

* En genomtéankt ordning i omgivningen under-
lattar strukturerandet av funktionerna. Nir var
sak och aktivitet har sin plats dr det enklare for
barnet att gestalta vad som sker var.

» Setill att det blir sa lite koande och vintande, till
exempel i butiken eller pa posten, som mojligt
under dagen.
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Forberedelser infor en utevistelse

Lagg fram kldderna pa ritt stédlle och i ratt ord-
ning redan kvéllen innan.

Kolla hur vadret verkar tillsammans med barnet.
Prata tillsammans om vilka klader som behgvs.

Ordna egna platser for kldder och grejer som
behovs utomhus sa att ni enkelt hittar dem.

Reservera en lugn och sa icke-stimulerande plats
for pakladningen som mojligt. Om det dr mycket
liv och rorelse i tamburen kan barnet kld pa sig i
nagot annat rum.

Om du har flera barn, sprid ut tidpunkterna nir
ni gar ut, sé att alla inte klar pa sig samtidigt.

Ta ett foto av barnet ndr hen till exempel beger
sig ivig till dagvarden med rétt kldder och utrust-
ning pa sig. Barnet kan studera bilden for att
se om hen tagit pa sig allt som beho6vs. En hel-
kroppsspegel i tamburen gor det ocksa enklare
att granska slutresultatet.

Se ocksa avsnittet om paklddning i kapitel
Dagliga rutiner.

Ova er i att hantera stressmorgnar

Det ar en bra idé att 6va er i att hantera stressiga
morgnar i forvag, under en lugn stund.

Anvind en lugn dag under veckoslutet for att 6va
eriallt som hor samman med att ga ut.

Aven om det dr en kréanglig situation, forsok
uppratthalla en varm och positiv attityd. Det gar
oftast lattare d& dn om du maéste ta till tving.

Vand pa steken: fokusera pd ldrande av en far-
dighet i stéllet for pd problemen. D4 kan "svért
att kld pa sig” i stdllet bli en fardighet som barnet
lar sig: vi 6var oss tillsammans i "fardigheten att
kla pé oss snabbt”.

Kom ihég att du far hjdlpa till. Om barnet dr trott
eller situationen i 6vrigt verkar 6vermaiktig sa
kan du hjilpa barnet mer dn du vanligtvis gor.

Berom alltid barnet nér hen lyckas!
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Vila och somn

Tillrackligt med vila och somn dr viktigt for vars
och ens vélbefinnande. Nattsomn som blir for kort
och olika sémnstorningar 6kar pa trottheten under
dagarna. Hos barnet kan det ta sig uttryck i oroligt
beteende, 6kad impulsivitet och koncentrations-
svarigheter. Somnstorningar kan ocksa hora till
uppmarksamhetsstorningar och andra neuropsy-
kiatriska utvecklingsutmaningar.

Somnbehovet dr individuellt. Tillrackligt med somn
kan definieras som den méangd s6mn som garante-
rar god funktionsformaga nista dag. Eftersom till-
rackligt med vila och sémn dr grundfrutsattningar
for allt larande och for det 6vergripande vélbefin-
nandet ar det en bra idé att hitta tillfredsstidllande
och fungerande 16sningar pa somnproblem.

Ta i beaktande den individuella
dygnsrytmen

En del barn ar till sin natur morgontrétta, andra dr
kvillstrotta. En del barn behover en markbart 1ang
nattsomn och andra klarar sig med lite mindre
somn. Beakta i mén av mojlighet de individuella
skillnaderna i laggningstiderna och behovet av
dagsvila.

Dagsvila kan vara nodviandigt ocksa for ménga
dldre barn, dven om barnet har svart att stilla sig
till vilostunden. Dagsvilan maste inte nddvandigt-
vis innebéra att barnet sover. Att ligga ner, slappna
av och vila med till exempel lugn musik i 6ronen
piggar upp och erbjuder en paus i den dagliga
verksamheten.
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Forutse laggningen

En tydlig dygnsrytm och regelbundna sovrutiner
gor det enklare for barnet att lugna ner sig och
somna. Det ar viktigt att barnet stillar sig i god tid
innan det ar dags att ga till sdngs. Det ar individu-
ellt vilka metoder som passar for var och en att
stilla sig. Du hittar vad som fungerar for din familj
genom att prova dig fram.

» Skapa regelbundna rutiner som ni fdljer under
kvéllssysslorna och vid laggdags. Kvillsmat,
kvallstvattning och godnattsaga vid samma tid-
punkt skapar tydlighet och trygghet.

e Se till att barnet har fatt utlopp for sin energi
under dagen genom att réra pa sig och vara
utomhus. Det ar enklare for barnet att somna
om hen verkligen &r trott redan pa kvillen.

* Undvik spannande och aktiverande sagor, pro-
gram och spelvarldar nira ldggdags.

 Skapa positiva uppfattningar om sémnen och att
sova. Du kan ocksa forklara varfor det ar sé bra
att sova. Berdtta till exempel att barnet vaxer nar
hen sover och att hjdrnan vilar s den orkar lara
sig nya saker nista dag.

* Reservera tid under kvéllen till gemensamma
samtal. Men borja inte gé igenom sadant som
tynger sinnet just fore ldggdags. Nar ni ldgger
er kan ni dra er till minnes trevliga stunder fran
dagen.

* Tegenskap av fordlder ar det du som ska se till att
barnet far tillrdackligt med s6mn och bestimma
nér barnet maste g4 till sdngs.

* Det dringen idé att dra ut pé ldggandet. Kom till-
sammans med barnet 6verens om att hen inte
ska lasa eller leka i singen efter kvillssagan, hen

far ga pa toaletten eller dricka bara en gang efter
att du stoppat om hen och ni pratar mer om ditt
och datt forst foljande dag.

Hur kan du forenkla att barnet kommer
till ro i saingen och somnar?

En del barn kdnner ett behov av att & utlopp for
spanningar och energi som samlats under dagen
genom att oroligt rora pa sig i sdngen. Det kan
hénda att de behover "boka omkring” i sangen for
att hitta en bra sovstillning.

Lugnande
sinnesfornimmelser:

Massera barnet lugnande och
varmt men med rejila grepp.

En del barn lugnas av att ha ett
tyngdticke nir de somnar eller en
tung matta ovanpa ticket vilket ger
dem lugnande djupfornimmelser.

Vagga barnet med jaimna rorelser
innanfor en filt eller i famnen.

Om barnet vaknar till i insomnings-
fasen, fodra singen med kuddar sa
den blir ett litet bo.

En somnleksak eller nagon annan
trevlig pryl i singen kan ge barnet
trygghet och lugna ner hen infor
natten.
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Fantasibilder och musik

Satt pa lugn musik pd lag volym i bakgrunden.

En del barn blir avslappnade i kroppen av fan-
tasibilder. Be barnet andas sd djupt att magen
blir som en ballong och 1at darefter "ballongen”
langsamt tommas pa luft.

Be barnet forestilla sig sjalv som ett latt moln
som svavar pa sommarhimlen.

Ga igenom barnets kroppsdelar, en efter en, och
forestdll er att de dr alldeles slappa och sloa. Som
hjalp kan du anvidnda dig av fantasibilden av en
lat katt, en sil, en trasdocka eller nagon annan
figur som barnet gillar.

Badda for lugn somn

Se till att sangkladerna och pyjamasen ar
bekviama, att det ar frisk luft och tillrackligt svalt
i sovrummet och att inga ljud eller ljus kan stora
somnen.

22

Om barnet ar morkradd eller drommer
mardrommar

 Skaffa ett ddmpat nattljus till rummet.

» Forsok overtyga barnet om att hen ar i trygghet.
Ni kan tillsammans kolla att det inte finns nagra
monster under sangen eller i garderoben eller
sé kan ni tdmja monstren sa de blir tama och i
stallet vakar over nattron.

¢ Om barnet inte annu har en sovleksak som hen
gillar, skaffa en sddan som kan skydda barnets
somn.

* Om sOomnsvarigheterna fortsidtter och du ar
orolig, prata med barnrddgivaren eller skolhil-
sovardaren.

Beakta barnets satt att vakna

e Vi har alla vara egna sitt att vakna om morg-
narna. Om barnet dr morgonsomnigt kan hen
behova mer tid 4n vanligt att vakna och gora sig
redo for dagen.

* Fundera pa vilket sitt ditt barn tycker om att
vakna. Vill barnet vickas till en smekning eller
till att klockradion ljuder? Nar dr det ok att tdinda
lamporna?

* Om barnet lovas nédgot trevligt, som att titta pa
barnprogram efter morgonbestyren, kan det
motivera barnet att stiga upp och klara av mor-
gonbestyren snabbt.
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Deltagande i hushallssysslor

Det ar bra att uppmuntra barnet att delta i hushalls-
sysslorna enligt alder och utvecklingsniva. Det kan
till exempel handla om att duka bordet, stida undan
leksaker, stdda sitt eget rum, fora ut soppasen eller
skdra upp gurka. Nir barnet utfor hushéllssysslor
kidnner hen att hens hjilp ar betydelsefull. Att gora
nagot tillsammans starker barnets kdnsla av delak-
tighet. Det gar ofta ocksa enklare for den vuxna att
gora hushallssysslorna om barnet dr sysselsatt.

Ett dldre barn kan motsatta sig alla hushéllssysslor.
Trots motstandet ar det bra att minnas att det ar
viktigt for barnets och ungdomens utveckling att
inte bara gora det som &r trevligt. Nar barnet fran
tidig alder lar sig att det ocksa finns vissa mindre
trevliga plikter i livet som man dndad maste ta hand
om sa lar hen sig ta ansvar for gemensamma saker.

Barn drar nytta av att en vuxen handleder och
stottar dem i sadana aktiviteter som har manga
faser och som kraver tdlamod sa att de blir klara
fran borjan till slut. Ett litet barn eller ett barn med
ménga utmaningar klarar inte av en uppgift med
flera skeden. En uppgift med tre skeden kan vara
utmanande, till exempel att fylla vattenkannan,
bara vattnet och vattna blommorna. Ett dldre barn
kan till exempel tillreda en sallad frdn borjan till
slut. Da tvéttar barnet gronsakerna, skir dem i
bitar och sdtter dem i salladsskalen.

Kapitel 3

e Lat barnet vara med i hushéllssysslorna enligt
hens alder och fardigheter.

» Setill att barnet lyckas genom att dela upp anvis-
ningar i flera steg till konkreta skeden.

* Uppdelade anvisningar fungerar som stod for
barnet. Barnet vet vad som vantar: forst - sedan
— till sist.
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Rorelse, lek och fritid

Motion ar mycket viktigt for barnets uppvaxt, utveckling, hilsa och vélbefinnande. Genom
att rora pa sig stiarks bland annat barnets kroppsuppfattning, balans, rorelsekoordination,
samarbete mellan 6ga och hand, rumsliga gestaltning och begreppshantering.

Motion och utomhusvistelse

Motion och utomhusvistelse hjilper barnet att
kanalisera sin energi pa ett positivt sdtt. Nar barnet
far fysiskt utlopp for sin energi dr det littare att
koncentrera sig pa lugnare lekar och verksamheter.
Nér barnet ror pd sig kan hen ocksa fé sadana upp-
levelser som stiarker hens sjalvkédnsla och utvecklar
hens uttrycksformaga och sociala fardigheter.

Behov av att rora pa sig ar karakteristiskt for barn.
Den vuxna ska se till att barnet har mgjlighet att
rora pa sig mangsidigt och tillrackligt mycket.

Om den vuxna tycker det dr positivt att rora pa sig
och uppmuntrar barnet till att rora pa sig uppratt-
hélls barnets egen motivation. Det ldgger grunden
f6r en motionsinriktad livsstil i framtiden.
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Se till att barnet har tid, utrymme och
mojlighet till mangsidig motion.

Se till att barnet far rask motion dagligen. Ga ut
regelbundet som en del av dagens program.

Se till att barnet har ytterkldder enligt vider sa
hen fritt kan hoppa i vattenpussar eller leka i
snon.

Kom tillsammans Overens om grianserna for
trygg lek, vad barnet far och inte far gora. Berom
barnet nér hen f6ljer 6verenskommelserna.

Beundra barnets motoriska fiardigheter och
lekar: ”Du springer verkligen snabbt!”, ”"Hur kan
du vara sa dar bra pa att klattra?”, "Du har byggt
en jattefin koja!”

Var ute och motionera tillsammans. En gemen-
sam promenad till affiren eller narskogen ger
barnet motion och trevlig samvaro med en
vuxen.

Uppmuntra till mangsidig motion. Goda motions-
former ér till exempel promenader, springturer,
gardslekar, brottningslekar, bollspel, cykelturer,
skogsutflykter, skidakning, skridskoakning och
simning.

Barnet kan beh6va mer tid och stod an andra for
att ldra sig olika motionsfardigheter. Jamf{or inte
barnets fardigheter med andra barns prestatio-
ner utan uppmuntra barnet for vad just hen gor
och for att hen forsoker. Visa vid behov hur man
ska gora och ge konkret handledning.

Beakta barnets egen utvecklingsnivéd och indivi-
duella egenskaper. En del barn méste fa vinja sig

vid nagot nytt en ldngre tid och beh6ver mycket
stod av en vuxen for att mota nya motionsutma-
ningar. Andra barn testar sina fysiska granser
och behover snarare overvakning av en vuxen
for att se till att det ar tryggt. Vi forhastar oss
ibland och tycker nagot ar for farligt och begran-
sar sdledes barnets rorelsefrihet och ldrande.
Hur skulle det vara om vi i stédllet anviande den
energi som gar 4t till att neka barnet till att se till
att barnet kan rora pa sig tryggt?

Om barnet rymmer

e Se alltid till att ett litet barn overvakas av en
vuxen.

° Om barnet far vara ensamt ute, se till att hen
leker pa ett sikert omrade och att du vid behov
kan kontrollera var barnet ar.

¢ Kom tillsammans med barnet éverens om var
granserna for omradet gar: far barnet till exem-
pel gé till narskogen pa egen hand eller Gver till
grannens gard? Ga runt tillsammans med barnet
och titta var granserna gar sa du sakerstaller att
hen vet det.

* Med tanke pa att barnet kan tappa bort sig, skriv
upp barnets namn och adress pa ytterkldderna.

* Belona barnet nir hen hélls pa den egna garden.

* Om barnet rymmer for att fa egen lugn och ro,
kom Gverens om en plats dir hen har tillatelse
att vara och dndé kan vara for sig sjalv. Nar du
ser att barnet gér till den platsen vet du att hen
behover vara en stund for sig sjalv.
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Lek

Lek och kreativitet ger barnet glddje och frimjar
hens psykiska vilbefinnande pd manga sitt. Det dr
mycket viktigt att barnets dagar inte dr for fyllda
av program, eftersom stressfrihet, syssloloshet och
kdnslan av att ha trékigt vicker hens fantasi och
kreativitet.

Maéngsidig lek utvecklar mirkbart barnets var-
dagliga fardigheter, sasom interaktionsfardighe-
ter, motorik, koncentration, kidnsloreglering och
sjalvreglering.

Med lekens hjilp kan barnet starka sin konsidenti-
tet och 6va sig i samhallets regler och normer. Nar
barnet leker hanterar hen sina egna upplevelser
och kéanslor. Vilka lekar som barnet vill leka har
ofta att gora med vilket utvecklingsskede barnet
gar igenom och bearbetning av viktiga amnen.

Ett barn som har problem med att fokusera och
tycker det ar besvarligt att leda sin egen verksam-
het kan inleda manga olika slags lekar, men kan ha
svart att halla sig till en och samma lek under nagon
langre tid. Det kan vara svart att fa leken att ga pa
ett strukturerat sitt och leken kan litt forvandlas
till ett planlost hdrjande. Det kan ocksa vara svart
for barnet att viaxla mellan olika roller, tala andras
idéer eller sta ut med motgangar i lekarna. A andra
sidan kan barnet ha en utmarkt fantasi och sprudla
av kreativa idéer, som det &r viktigt att den vuxna
ger utrymme at.

Tillat och begrinsa vilda lekar

Individuella variationer inverkar pa vilken sorts
lekar barn lockas av. En del barn gillar omvardande
lekar och relationslekar, andra vill rora pa sig och
stoja. Det finns barn som soker starkare rorelse- och
djupfornimmelser i lekarna och den vuxna borde
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ge de hir barnen lamplig mojlighet att stoja och
hérja. Ndr barnet far utlopp for sin fysiska energi
i leken ar det enklare att lara sig sjalvkontroll till
exempel vid matbordet eller under ldxldsningen.

» Se till att barnet dagligen far tid och utrymme
att leka stojiga lekar pa ett tillatet och tryggt sétt.
Hjalp barnet lugna sig och kontrollera sig sjalv
néar det dr tid for den sortens aktivitet. Till exem-
pel pysselstunderna, nér alla sitter till bords och
ska dta eller nér det dr dags att gora laxorna ar
inga bra tillfallen att hdrja. Sitt upp regler for
barnet och beritta nédr det finns mojlighet att
stoja och nér barnet maste upptrada lugnare.

* Barnet kan ocksa ha svérigheter att gestalta sin
egen kropp, hur stora rorelser hen gor och hur
mycket kraft hen anvander i lekarna. Darfor ska
den vuxna se till att det dr sikert att leka sa att
det inte forekommer exempelvis farliga knuffar.



Ge barnet olika lekmdgjligheter sa hen far olika
upplevelser av rorelsekontroll och styrkereg-
lering. Ni kan till exempel forst latsas att ni ar
bjornar och ta stora och tunga kliv for att dar-
efter leka att ni dr sma tysta moss som trippar
omkring med sma steg.

Exempel pa lekar dar barnet far
utlopp for sin energi och har
tillatelse att stoja:

Om barnet vill hoppa, ordna en langd-
hoppstivling med hjalp av kuddar och
mattor. En trampolin eller en kinguru-
boll dr ofta skojiga leksaker. Ge barnet
en tillaten och trygg plats att hoppa, till
exempel 16sa madrasser pa golvet och
kom 6verens med barnet om hur och
nar hen far hoppa dar.

En loptavling kan bota spring i benen.
Den vuxna kan ta tid.

Brottningslekar och stojande med
andra barn under vuxen overvakning
eller tillsammans med en vuxen ar
trevliga sitt att fa utlopp for overskott-
senergi.

Svard far du genom att rulla ihop tid-
ningar eller anvinda skumgummiror.
Barn gillar att fiktas mot till exempel
“drakar” som ar uppblésta ballonger
eller kora en fiktningsmatch mot ett
annat barn eller en vuxen.

e Lat barnet vara med i hushéllssysslorna: béra

matkassar, damma mattor, gora snoarbete.

Fore laggdags ar det bast att gynna lugnande
lekar som gor att aktivitetsnivan sjunker, sdsom
bygg-, rit- och sagostunder.

Exempel pa lekar som stoder
koncentrationen och formagan att
vinta sa sin tur:

® Ge barnet 6verraskande och roliga start-
anvisningar. Barnet fér till exempel borja
springa forst nar hen hor ordet banan. "Ett,
tva, tr ... banan!”

Land, hav, luft-leken. Valj ett utrymme dar
ni kan ror pa er. Ena dndan ar land och
andra dr hav. Omradet i mitten dr luft. I
borjan av leken ska alla barn samlas pa
samma linje. Lekledaren ropar “hav” och
da ska alla barn springa/gé/smyga/krypa till
havsiandan. Nar ledaren ropar "luft” ska alla
samlas i luftomréddet. Ni kan byta lekledare
emellanat. Det hir ir en rolig lek i grupp
men du kan ocksé leka tillsammans med
familjen.

Telegraferingsleken, dar deltagarna

sitter i ring och haller varandra i hand.
Telegrammen fors vidare genom att latt
trycka nasta deltagares hand en gang. Tva
tryck betyder att man byter riktning.
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En vuxen som lekkamrat och stod i
leken

Barnet behover egen tid och frihet for spontana
lekar som hen leder sjdlv och for kreativitet, men
den vuxna kan mojliggora, stétta och uppmuntra till
lek. En del barn beh6ver mer handledning dn andra
for att utveckla sina lekfardigheter. Gemensamma
lekstunder med en vuxen stoder utvecklingen av
barnets sociala fardigheter och kidnslor samt hjal-
per barnet lira sig nya fardigheter.

Under leken kan den vuxna pa ett naturligt sétt ge
barnet positivuppmarksamhet och dela kinsloupp-
levelserna. Att dela kanslor av glddje och vdlbehag
med barnet ar viktigt for barnets egen forméga att
uppleva gladje och lycka, vilket dr betydelsefullt for
det psykiska vilbefinnandet.

* Se till att lekredskapen ar trygga och sd hallbara
som mojligt.

* Ordna sd det finns en lugn plats for lek, om moj-
ligt. Avldgsna storande syn- och horselintryck.
Stang till exempel av tvin och radion.

* Erbjud barnet och hens jimnariga redskap och
lekar som passar deras utvecklingsniva. Se till
att lekarna inte blir f6r utmanande eller for kra-
vande for barnet.

* Erbjud barnet lekmaterial som utvecklar hens
kreativitet. Ett barn kan komma péa de mest
underbara anvindningsomréaden f6r en tom toa-
lettpappersrulle, en filburk eller ketchupflaska.
Burkarna kan forvandlas till fantastiska maski-
ner medan tacken och kuddar blir fina kojor. Vid
behov kan en vuxen hjélpa till pa idéstadiet och
stotta barnet sa leken leks till slut.

e Striva efter en daglig gemensam lekstund eller
négon annan verksamhet som ni bada gillar.

Se fore leken till att barnet och du sjalv har tid,
lust och ork att leka tillsammans.

Kom tillsammans med barnet 6éverens om de
gemensamma spelreglerna - var och vad ska ni
leka, hur mycket tid har ni reserverat for leken?

Kom ihég attleka pa barnets villkor och utveckla
leken enligt barnets 6nskemal. Den vuxna ser till
att leken ar trygg och lagger vid behov till nya
idéer, mal eller struktur i leken.

Var lyhord for barnets tankar och kinslor under
leken. Vad gillar barnet och vad njuter hen av?
Vad blir hen nervds av och vad skrammer hen?
Vad gor hen arg? Vad undrar hen o6ver? Vid behov
kan du hjilpa barnet identifiera och hantera
dessa kénslor.

Kénn efter under leken och identifiera dina egna
intryck. Vilka lekar har du svért f6r och varfor?

)
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Tycker du att kojan som barnet byggt i varda-
gsrummet ar ett storande kaos eller en kreativ
skapelse? Hur ser leken ut om du granskar den
ur barnets synvinkel?

Fore leken kan du forestilla dig att du kastar in
“den stela vuxenrollen” i ett skdp. Lekfullhet och
smatokighet ar tillatna och tillradliga, ocksa for
den vuxna! Samtidigt ger du barnet en bra modell
for att livet inte ar en enda lang prestation, utan
alla manniskor har lov att slappa loss, ha roligt
och skratta &t sig sjdlva. Med en sadan attityd ar
det ocksad lattare att klara av besvikelser.

Brid-, kort-, och regelspel lar ut manga nyt-
tiga fardigheter, till exempel att vinta pa sin
tur, spela enligt reglerna samt koncentrera sig
och tdla besvikelser. Spelen utvecklar ocksa de
matematiska fardigheterna och ger barnet olika
begrepp. Nar barnet forst far spela tillsammans
med en trygg vuxen och far trevliga erfarenheter
av det ar det enklare for hen att spela tillsam-
mans med andra barn. Det finns skil att halla
fast vid 6verenskomna regler konsekvent fran
starten.

Att tanka hogt i leken

Formégan att styra sitt eget agerande och kunna
planera byggs upp stegvis. En del barn behover
mer stod dn andra barn for att utveckla de har
fardigheterna.

Vér inre rost styr mycket av vart agerande. Vi gar
igenom planeringsprocesser i vart eget sinne.

Ett barn som ar forsenat i utvecklingen jamfort
med jamnariga drar nytta av att en vuxen handle-
der utvecklingen av den inre rosten med hjilp av
olika tankesteg.

1. Prata hogt infor barnet nar du gor nagot, till
exempel bygger en koja. Beritta vad du tdnker
gora. Fundera hogt vilken plan du har och vad
ditt mal dr samt i vilken ordning du tinker
bygga. Till sist kan du utvdardera hur det gick,
hur svart det var, vad som var enkelt och hur det
kandes.

2. Lat barnet styra dig med rdsten nédr du gor
nagot. Fraga emellanat vad du ska gora harnast.

3. Barnet gor uppgiften sjilv och berdttar samti-
digt vad hen haller pa med.
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I en barngrupp behovs ofta en vuxen for att
strukturera upp leksituationerna sa att barnet
enklare kan gestalta dem. En vuxen kan till
exempel begriansa antalet barn som deltar i
leken och erbjuda en lugnare plats for leken.

Den vuxna kan finnas néra till hands under
leken och vid behov erbjuda sin hjilp sa att alla
deltagare far utrymme i leken.

Om barnets agerande fordndras och blir for oro-
ligt f6r just den leken, kan den vuxna komma
med idéer for hur leken kunde utvecklas sa att
oroligheten kanaliseras pa ett positivt satt. Till
exempel kan barnet forvandlas till en krypande
cirkushund som lar sig nya trick.

Ett barn under skoléldern eller i de lagre klasserna
behover nodvandigtvis inte ndgra hobbyer. Dagen
pa dagis eller i skolan dr i sig kanske tillrackligt
belastande for barnet. Hen kanske bara behover
vila och vara tillsammans med féréldrarna efter en
sddan dag. Detsamma kan géilla ocksa dldre barn,
om de ocksd har neuropsykiatriska utmaningar
som belastning.

Om barnet har motoriska problem eller om hen
ar mycket fysiskt aktiv, kan en hobby som stoder
grundmotoriken stodja den motoriska utveck-
lingen och hjélpa till att kanalisera energin. Sddana

Barnet kan vid behov fa gé till ett lugnare rum
for att lugna ner sig en stund. Forklara i forvag
for barnet vad meningen med det lugna rummet
ar och se till att barnet forstar att det inte ar ett
straff.

Om leken sparar ur kan du forsoka stoppa dess
framfart med en 6verraskande order eller upp-
gift sa att situationen hélls under kontroll.

Bilder fran olika &mnesomrdden kan anvidndas
som inspiration i lekarna och vid behov for att
lugna ner leken. Till exempel i billekar kan du ha
bilder pa poliser, vagarbeten, utryckningsfordon
och trafikljus till hands.

hobbyer kan exempelvis vara sagogymnastik, frii-
drottsskola, brottning eller judo. A andra sidan kan
det gé lika bra for ett litet barn att rora pé sig och
vara utomhus tillsammans med fordldern.

Ett barn i hemvard behdver fran ungefar 3-4-ars-
aldern till exempel klubbverksamhet nagra dagar
i veckan. Da far barnet mojlighet att 6va upp sina
sociala fardigheter och gruppfardigheter med
jamnariga. En del barn behdver mer stod av en
vuxen vid sin sida for att 14ra sig att klara av sociala
situationer med sina jaimnariga.



Barn som behover sarskilt stod leker ofta helst
med yngre eller dldre barn. De upplever att de ar
mer jambordiga nir de leker med yngre barn, i
synnerhet om de inte klarar sig tillsammans med
sina jaimnariga. Aldre barn kan & sin sida vara mer
flexibla och ar battre pa att beakta deras 6nskemal.

I basta fall 4r en hobby négot som ger ett barn i
skolaldern avslappning, glddje och stéder utveck-
lingen av flera olika fardigheter. Nér ni véljer hobby
borde barnets eget intresse styra.

For barn som behdover sarskilt stod ar det viktigt
att minnas att det kan vara svdrare for hen &n
for andra att klara av vissa saker. Det innebar att
hen kan behova mer stéd och handledning for att
uppleva att hen lyckas i sin hobby. Men en lamplig
hobby kan ocksa erbjuda barnet mdjlighet att lysa
med sin formdaga och ge barnet viktiga upplevel-
ser av att ha lyckats samt starkare sjdlvkéansla. En
hobby som inleds som barn och kompisrelationer
som kommer via en hobby kan vara viktiga langt
fram i livet och till och med skydda barnet fran
exempelvis tonarstidens vérsta turbulens.

Barnets fritid ska vara just det - fri tid. Det dr viktigt
att barnet varje dag far tillrackligt med tid att bara
vara sysslolos. For att barnet ska utveckla sjalvreg-
lering ar det viktigt att hen ocksa lar sig klara av tra-
kiga stunder. Nér barnet inte standigt styrs utifran,
far impulser av andra och kénner sdrskilda krav pa

sig kan hen anvinda sin egen fantasi till att skapa
nagot nytt och till att leka. Det hér stirker barnets
kénsla av sjalvkontroll. Det dr viktigt att barnet ser
att den vuxna glader sig 6ver barnets blotta narvaro
och nirhet, utan fortlopande prestationstryck.

Bocker och att lasa tillsammans ar ett bra gemen-
samt tidsfordriv. Genom att lyssna pa eller lisa
bocker kan barnet strukturera sina egna erfaren-
heter och kénslor, utveckla och berika spraket samt
sin lds- och skrivformaga.

Genom att granska bilderna i tidningar eller bocker
kan hen ga igenom flera olika teman, sdsom
kénslouttryck, sldktskapsforhéllanden, foremal
och deras egenskaper samt olika hiandelser och
situationer.

Kapitel 4 Rorelse, lek och fritid 31



Medievarlden

Barnet omges av en mangfasetterad mediemiljo,
sasom internet, sociala medier, elektroniska,
alltsa e-spel, filmer och andra program samt
reklam. Det dr vart att uppmarksamma att barnet
med sin smarttelefon har tillgang till alla de har
virldarna. Aldern och utvecklingsnivin inverkar
mycket pa hurdan medieanvindning som é&r att

.~

rekommendera. A ena sidan ska den vuxna skydda
barnet fran skadliga medier - & andra sidan kan den
vuxna utnyttja medierna som stod i uppfostran.
Det ar viktigt att komma ihdg att smartapparaterna
och spelen kan vara centrala kanaler for barnet
att skapa och upprétthalla vinskapsrelationer. For
manga ir de ocksa ett sitt att koppla av.
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GOr upp tydliga regler for vilket innehall som
ar lampligt for barnets utveckling. Bestam vilka
program eller spel som barnet far titta pa och
vilka spel hen far spela.

Satt tidsgranser for skdarmtid, alltsd hur linge
barnet anvdnder elektroniska medier. For att
barnets hjarna ska utvecklas optimalt dr det
viktigt med mansklig, omsesidig interaktion.
Det hir stoder till exempel sprakutvecklingen,
utvecklingen av kdnslofiardigheterna och sjilv-
regleringen. Ju mindre barn, desto mindre tid
borde hen tillbringa vid en skdarm. Ocksd skarm-
tiden for barn i skolaldern borde begriansas. Det
dr bra att fundera pd hur mycket skarmtid barnet
hariforhéallande till den 6vriga vardagen och allt
annat hen sysslar med. Det dr ocksa viktigt att
vara medveten om en hurdan modell du sjilv i
egenskap av fordlder ger barnet.

Aldersgrinserna for spel, filmer, program och
sociala medier har satts utgaende fran vilken
alders barn innehallet lampar sig for. Barn har
dock olika formaga att bearbeta information. Ett
kansligt barn kan ta skada av ett program, dven
om hen ér tillrackligt gammal for att titta pa det
enligt den rekommenderade aldersgrdnsen.
Bekanta dig omsorgsfullt med spelen och pro-
grammen, sa att du vet vad de gar ut pa.

Visa intresse for det som barnet intresserar sig
for. Barnet njuter av att fa visa sina fordldrar
sadant som hen tycker ar viktigt. I basta fall kan
barnet och fordldern tillbringa tid tillsammans i
den elektroniska medievarlden.

Se till att apparaterna inte ar paslagna hela tiden
och visa med ditt eget exempel att skarmtiden
bara dr en del av fritiden. Granska ocksa i dvrigt
vilka stimuli som finns i barnets omgivning
eftersom en stdndig ljud- och bildvirld belastar
barnet.

Folj med barnets lekar. Vad beréttar lekarna om
familjens mediemilj6? Har barnet utsatts for
material som gjort hen upprord eller far hen
inspiration till lekarna av barnprogrammets
inspirerande figurer?

Det finns motiverande och utvecklande e-spel,
med vilkas hjalp barnet kan 6va exempelvis sin
gestaltningsférmaga, samverkan mellan 6ga och
hand, uppmarksamhet, lasning, skrivning eller
matematiska fardigheter. D4 gar det att utnyttja
medierna som stod for barnets ldrande.



Smabarnspedagogiken

och skolan

Det ar utmanande for manga barn att fungera i grupp. Sarskilt barn med neuropsykiatriska
symtom har svért att forstd och strukturera nya situationer, eftersom hens situationsmedve-
tenhet ar svag. Barnet kraver mycket uppmairksamhet av en vuxen och forefaller ofta sjilv-
centrerat. I verkligheten forsoker hen ta reda pa vad saker och ting betyder och hur hen ska

bete sig i olika situationer.

Ett barn med neuropsykiatriska symtom agerar
ofta tvirtemot de forvantningar som omgivningen
och situationen stiller. Det hér beror vanligtvis pa
att barnet inte vet vad som forvintas av hen eller
inte kan uppfylla de krav som situationen stéller. P4
grund av att hen har problem med att reglera upp-
maéarksamheten dr det svart for barnet att plocka ut
det relevanta ur informationen och agera pa 6nskat
sétt. Det har betonas i grupp. For att kunna reglera
sitt beteende i gruppen kan barnet behova starkare
yttre respons dn sina jamnariga. I praktiken inne-
bir det ett starkare stdd av en vuxen samt att ndgon
satter ord pd vad som sker och visualiserar det.

Barnets hjdrna dverbelastas av for mycket infor-
mation och f6r mycket stimulans. I en stor grupp
leder det har vanligtvis till 6kad rastloshet och 6kat

utmanande beteende. Det finns skil att fundera pa
lampliga stodatgiarder redan innan det dr dags for
barnet att borja i dagvard eller skola. Ocksa sma
arrangemang kan forbittra barnets funktionsfor-
maga, vilket hela gruppen drar nytta av.

I gruppen eller i klassen har alla barn sina egna
utmaningar. Det dr en bra idé att dela med sig av
barnets individuella stodbehov ocksa i barngrup-
pen. De Ovriga barnen forstdr om nagon sakligt
forklarar for dem varfor ett visst barn far sirskilda
friheter eller har egna regler.

Hur den vuxna forhaller sig har stor betydelse for
att skapa en positiv och accepterande atmosfar.
Det hiar minskar stressen som barnet upplever och
hjalper hen att fungera battre.
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Samarbetet med hemmet

Det ar viktigt att alla vuxna som arbetar med barnet
konsekvent anvinder samma tillvigagangssitt. Ett
néra samarbete mellan hemmet och smabarnspe-
dagogiken eller skolan ar sdrskilt viktigt nar det
giller ett barn med utmanande beteende.

Fordldrarna ar de bidsta experterna pa sitt barns
vardag. Det dr bra att beratta for alla om de metoder

Smabarnspedagogiken

I dagvarden mots barnet av flera nya forvantningar
och olika situationer som kan belasta hen. Det kan
vara sdrskilt utmanande att lamnas pa och hamtas
fran dagis. Att ldimnas pa dagis forvarar separa-
tionen fran foraldrarna och 6vergangen till en ny
miljo, dar det delvis rader andra regler &n hemma.
For ett barn med neuropsykiatriska symtom &r det
har speciellt svart. Det dr forvirrande for barnet
nér ansvaret 6verfors fran fordldrarna till perso-
nalen och vice versa. Det dr en god idé att komma
overens om tydliga regler och tillvigagangssitt nar
barnet lamnas och hamtas.

Att lamna barnet pa dagis
- agera malmedvetet

Ga tillsammans med barnet pd forhand igenom
hur det gér till att bli lamnad pé dagis. Berétta hur
du sjalv kommer att agera och hur du forvantar dig
att barnet ska agera i en separationssituation. Kom
med personalen Gverens om en aterkommande
ritual, sisom en kram av férdldern, att skotaren tar
barnet i famnen eller vinkar genom fonstret. Det

som visat sig fungera och i mén av mojlighet till-
lampa dem bade hemma och i dagvarden/skolan.

Foraldrarna ska se till att samarbetet fungerar och
informationen 16per mellan en eventuell vardaktor
och daghemmet eller skolan. For att informationen
ska l6pa ar det bra att komma 6verens om ett fung-
erande sitt och regelbundna traffar for de vuxna.

héar ger barnet trygghet. Var sjdlv mélmedveten
och beslutsam. Dra inte ut pa det - ak raskt i vag
till jobbet dven om barnet grater. Du kan inte gora
nagot mer for att underlitta situationen. Ansvaret
overfors pa personalen som kan ta hand om situa-
tionen nar du ger mojlighet till det genom att sjalv
avlagsna dig fran platsen.

Att hamta pa dagis - fokusera pa barnet

Nér fordldern kommer &r det oftast den bésta och
mest efterlingtade stunden pa dagen for barnet.
Spanningen och stressen fran dagisdagen kan utlo-
sas i ilska eller rastloshet nér fordldern kommer.
Dra sjdlv en stund efter andan innan du hamtar
barnet. Forutse vad som kommer att handa.
Forbered dig i tankarna pé eventuell ilska eller trots
nér du hdmtar barnet. Behall ditt lugn och fundera
i forvag ut hur du ska agera. Fokusera pé barnet

Lat barnet fa utlopp for sina kinslor, hjilp hen att
sta ut, och visa att du forstar och accepterar barnets
reaktion. D4 gar situationen oftast 6ver snabbt.
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Ocksd ndr du hamtar barnet dr det bra att lata det
ga fort. Fokusera pa barnet och byt bara nagra néd-
vandiga ord med personalen infor barnet. Hall det
positivt. Om de vuxna borjar prata 6ver huvudet pa
barnet borjar barnet forsoka fa uppmaéarksamhet
och bete sig mer stérande.

Upprepa samma ritual dagligen, till exempel sa
att ni tar skotaren i hand nér ni gar. Belasta inte
barnet med att friga om ni ska dka hem, utan var
beslutsam, ge raka order och visa att det ar du som
bestammer hur ni ska gora och nir ni ska éka. Ge
inte barnets eventuella gnéll nagon uppmaérksam-
het utan agera lugnt och beslutsamt.

Manga barn upplever att det ar svart att besvara
fragan "Hur var din dag?”. En del barn kan till och
med tolka den negativt: "Inte betedde du val dig
daligt i dag?” Konstatera hellre nagot i stil med:
“Roligt att se dig igen!”

Det ar tungt for barnet att vara i dagvard. Nar ni
kommer hem fran dagis dr det en god idé att umgas
en stund i lugn och ro innan det dr dags for de var-
dagliga bestyren. Att lugna ner situationen och
koncentrera dig fullstindigt pa barnet en stund néir
ni kommit hem gor det enklare att komma igenom
resten av kvallen.

Tips till personalen i
smabarnspedagogiken

Leksituationer

» Ett barn med neuropsykiatriska symtom leker
for det mesta bést i en liten grupp.

* Ett barn med koncentrationssvarigheter beho-
ver ofta en vuxen med i leken.

e Om leken tillsammans med andra barn inte

fungerar, borja leka tillsammans med en vuxen.
Sa smaningom kan barnet sedan 6verga till att
leka korta stunder i en liten grupp.

* Borja med korta lekstunder och forldng tiden
efter hand.

e Barnetkan ha svart att koncentrera sig en langre
stund pa samma lek. Den vuxna kan hjélpa till
med att leda leken framat och ge nya idéer.

» Aven om det ar svart for barnet att koncentrera
sig péd leken behover hen leka dagligen for att
utvecklas.

Situationer nar barnet behover sitta still

» Kriv inte det omgjliga: att vinta och sta stilla ar
kravande uppgifter for ett 6veraktivt och moto-
riskt rastlost barn. Se till att det finns négot att
gora under koandet, lek till exempel raknings-
eller gissningslekar.

e Rastlosa rorelser kan kanaliseras sa beteen-
det inte stor andra. Krdv inte att barnet ska sta
perfekt pa sin plats, utan 1at barnet till exempel
gunga eller vifta pa fotterna.

Se till att det 4r mojligt att avldsgna sig en stund
fran situationen. Till exempel fore en maltid
kan du ge barnet uppgifter sa att hen har lov att
avldgsna sig fran bordet.

* Berom alltid barnet nir hen har {oljt reglerna.
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Vilostunden

Ocksé en kort vilostund under dagisdagen ar
viktig for barnet.

Framforhallning och regelbundenhet hjilper
barnet att komma till ro.

Borja med en kort tid, till exempel fem minuter.
Det viktigaste dr att barnet far en bra upplevelse
av vilostunden. D4 ar det enklare att komma till
ro och tiden kan sedan forlangas.

Ge barnet nagot att sysselsatta sig med i sdngen,
sdsom en bok eller en leksak. Det dr bra att ha
négot att fingra pa i hinderna.

Barnet kan behdva en vuxen for att lugna ner sig.
Den vuxna kan prata och sétta ord pa barnets
tillstand och pé det sdttet ge barnet uppmark-
sambhet, vilket hjilper hen att lugna ner sig och
pa liangre sikt stottar barnets sjdlvregleringsut-
veckling. Barnet kan dra nytta av en lugnande
berdring, sdsom en hand pa axeln eller rygg-
massage. Du kan ocksé lara barnet avslappnande
andningstekniker.

I avsnittet Skolan tar vi upp tips och stodmetoder
for att strukturera verksamhetsmiljon och upp-
gifterna, situationer som kriaver koncentration
och hur man ger anvisningar.

Ge fordldrarna respons pa dagen

e Beritta i forsta hand {or foraldrarna om barnets

styrkor samt om du lagt marke till positiv utveck-
ling. Det finns nagot positivt att sdga om varje
dag!

Beridtta ocksd drligt om utmatningarna, men
kom 6verens med fordldrarna nér och hur dessa
saker diskuteras. D& fordaldrarna hdmtar barnet
ar det viktigt att situationen ar kort och positiv
sd att fordldrarna kan fokusera pa barnet och
avfarden.

Det ar en bra idé att komma Gverens om regel-
bundna traffar med féraldrar till barn med utma-
nande beteende. D4 kan ni tillsammans komma
overens om metoder som stottar hur barnet.
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Skolan

I skolan oOkar forviantningarna pa barnets age-
rande. Ju aldre barnet blir, desto mer férvintas
hen exempelvis kunna koncentrera sig, lyssna pa
anvisningar och agera enligt anvisningarna

Motivationen, de egna behoven och lusten
har en viktig styrande inverkan pa vart age-
rande. Motivationens betydelse betonas sar-
skilt ndr nadgon har utmanande beteende och
inlarningssvarigheter.

Nar du vill starka ett visst beteende ar det viktigt att
fa personen sjilv att forsta vilken nytta det har for
hen. Det dr ocksa bra om den vuxna kan beakta vad
som motiverar barnet och utnyttja barnets intres-
seomraden i handledningen och undervisningen.

Sjalvstandigt arbete kan vara sarskilt kravande for
ett barn med neuropsykiatriska symtom. For att
stotta barnet behover skolan och hemmet kunna
samarbeta, det behdvs tydliga och konkreta laran-
desétt samt en anpassad miljo.

Det som intresserar oss och de stimuli som finns
runt omkring oss samt deras egenskaper, som till
exempel olika farger, styr automatiskt en stor del
av var uppmaérksamhet. Det gar ocksa att medvetet
vélja vad vi fokuserar pa.

Att ge strukturerad, utvald och konsekvent respons
ar synnerligen viktigt nir barnet eller ungdomen
sjalv har svarigheter med att reglera sin egen upp-
marksambhet och sitt beteende eller forhindra sina
impulser.

Var uppmaérksam pa tydligheten i verksamhetsmil-
jon och minimera stérande faktorer. Hall alla saker
pa de bekanta platserna, folj sa langt som moj-
ligt samma permanenta dagsschema och gynna
rutiner.

Det blir dnnu tydligare med ett bildforsett dags-
schema, illustrerade instruktioner och minneslis-
tor. Ge en anvisning eller en uppgift i taget och se
till att det finns en tydlig borjan och ett tydligt slut.

Se tabellen i slutet av kapitlet for att far ndrmare
information om hur du kan stétta barnets funk-
tionsformaga genom att beakta miljon.

»

|
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Att uppritthalla och 6ka motivationen

I skolan

* Ge omedelbar respons pa utfort arbete.

» Kom ihag att det &r béttre att ge tydliga instruk-
tioner pa forhand 4n att beordra barnet att kor-
rigera uppgiften i efterhand.

* Se till att barnet far kdnna att hen lyckas: ge till
en borjan enkla uppgifter. Nar uppgifterna blir
svarare uppmuntra barnet och ber6m hen redan
nér hen forsoker.

* Anvand ett beloningssystem nar barnet lar sig
négot nytt eller svart.

Hemma

* Ha malsdttningen att yttre beloningar s sma-
ningom ska forvandlas till inre motivation i
takt med att de lyckade prestationerna Okar.
Exempelvis: “Jag gor laxorna genast, sd behover
jag inte lyssna pa de stindiga paminnelserna”
och ”Nér jag lade upp och foljde en tidtabell for
hur jag skulle lédsa till provet fick jag mer tid 6ver
till annat.”

Uppritthalla vakenheten

I skolan

Ge tydliga instruktioner steg for steg.
Aktivitetsnivan sjunker och rastlésheten okar
om barnet inte hanger med i verksamheten.

Anvind varierande uppgifter. Langa stunder dar
barnet méste lyssna eller 14sa sdnker vakenhets-
tillstdndet och gor barnet mer ofokuserat. Varva
med funktionella uppgifter.

Betona viktiga stéllen i uppgifterna och texterna
med farger, utropstecken eller bilder. Fokus flyt-
tas automatiskt till avvikande stimuli.

Minimera vantetiderna och maximera den aktiva
tiden.

Beakta framsteg: ge omedelbar respons och upp-
muntran.

Beakta stimuli som finns runt omkring barnet
och tévlar om hens uppmarksamhet: ge uppgit-
ter som dr sa lockande som mojligt och kraver
aktivitet.

Vissa barn koncentrerar sig battre och kan kana-
lisera sin energi béttre om de far sitta och peta
pa hiftmassa, rita i hiftet eller lyssna pad musik
under uppgifterna.

Kom ihég att ta pauser och att barnet maste fa
lugna sig om hen blir 6verbelastad av intryck.

Hemma

Ta tid pa hur ldnge barnet orkar sitta och jobba i
ett strack och planera in pauser. En del kan dra
nytta av en timer, till exempel en dggklocka, for
att dela upp arbetet i avsnitt. Det kan vara bra
att sdtta in en kort paus efter till exempel tio
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minuters arbete. Andra blir for fokuserade pa
timern, vilket stjal uppmarksamhet frin sjélva
uppgiften. D4 dr det bra att komma 6verens om
att halla pauser till exempel mellan varje matt-
etal eller mellan varje genomléast textstycke.

En lamplig paus ar mycket kort. Det racker med
att strdcka pa benen eller dricka ett glas vatten.
Lat smartapparaterna vinta tills barnet gjort
sina laxor eller last till provet. Om man laser
meddelanden under pauserna styrs tankarna
bort fran 14x- eller provldsningen, och da riske-
rar pauserna att dra ut pa tiden

Se till att uppgifterna dr varierande. Varva mate-
matik och naturvetenskaper med andra realam-
nen och sprak.

Kom vid behov 6verens med lararen om att gora
laxméngden rimligare.

Minska storningskansligheten

I skolan
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Var uppmarksam pd miljon och hur du kan struk-
turera uppgifterna. Hall framme sa lite tillbehor
som har att gora med uppgifterna som mgjligt
och gor en uppgift, del eller ett omréde i taget.
Lat illustrerade och skriftliga dagsscheman ligga
framme.

Ge korta, tydliga instruktioner.

Tank pé elevernas placering i klassen. For elever
som har svart med uppmarksamheten ar det bra
att sitta langst fram i klassen nira den vuxna.
Elever som éar lattdistraherade och géarna foljer
med vad de andra gor ska hellre sitta langst bak i
klassen sd att de slipper vinda sig om varje gdng
de hor ett ljud.

Se till att elevens egen arbetsplats ar tydlig. Ni

kan till exempel “avgréansa ett revir” med tejp pa
golvet runt elevens bord.

Hemma

e Var uppmaérksam pa omgivningen och hur upp-
gifterna struktureras: hall framme de tillbehor
som behovs och se till att de ar i skick. Plocka
bort alla onddiga prylar. Det hdr gor att det gar
snabbare att komma i gang med en uppgift.

° GOr en saki taget.

* Anvand horselskydd eller musik for att barnet
ska kunna koncentrera sig. Da kan hen utestédnga
hemmets eller gardens ljud. Musiken ska vara
bekant sedan tidigare, sa att barnet inte fokuse-
rar alltfor mycket pa texten.

° Att ldsa uppgiften hogt eller tdnka hogt kan
hjalpa barnet att koncentrera sig och komma
framat i uppgiften.

Beakta det har nar du ger instruktioner
I skolan och hemma

* Ga framat steg for steg. Ge barnet tid att reagera
eller agera enligt instruktionerna innan du gar
vidare.

* Fokusera pa det som ir relevant i instruktio-
nerna. Anviand hellre raka instruktioner an
forbud.

* Ge instruktionerna forst néar du forsakrat dig om
att barnet lyssnar pa dig.

* Det ricker inte alltid med muntliga instruktio-
ner: anvand dig av bilder, minneslistor, visa
modeller och/eller tink hogt.
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Tips till eleven

Forberedelser infor prov

Dela upp provinnehallet i mindre delar och gor
en konkret plan for provldsningen. Exempel:
"Tisdag, 14s kapitel 3 och 4. Onsdag, las kapitel 5.
Torsdag, repetera alla kapitel.”

Innan du borjar ldsa eller gora uppgifter ar det
bra att du skaffar dig en overblick 6ver prov-
innehéllet genom att 6gna igenom innehallsfor-
teckningen, rubrikerna och bilderna. Fundera i
forvag ut vad du ska hitta svar pa. Det har styr dig
till att hitta relevant information i texten.

Nér du ldst kapitlen, skriv ner fragor som du
kan anvanda ndr du repeterar. Dra nytta av till
exempel mellanrubrikerna nar du skriver ner
fragorna. Repetera provavsnittet genom att
besvara fragorna du skrivit ner.

Plocka ut nyckelord ur texten och fragorna. Ova
dig pa att rita tankekartor.

Hitta pa egna exempel sa har du ldttare att ldra
dig och minnas det du ldser.
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Att skriva provsvar

Lis forstigenom fragan eller uppgiften noggrant
och ge dig sjdlv tid att forsta den.

I matematikprovet ska du ldgga marke till de
matematiska begreppen: handlar det om diffe-
rens, summa, kvot eller produkt? Vilka uppgif-
ter finns givna, vad efterfragas, vilka tal ska du
anvanda i utrdkningarna, vad dr delsvar och vad
ar slutgiltiga svar?

Nér det géller realimnena kan du skriva ner dina
fragor med hjélp av frageorden vem, vad, nir,
var, varfor?

Anvind kladdpapper. Nar du har last igenom
uppgiften, skriv ner allt som du kommer pa som
enskilda ord eller som en lista. Stryk 6ver de ord
som du redan anvant i ditt svar.
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Adhd: God medicinsk praxis, 2019

Miljofaktorer som kan

forstarka symtom

Storande faktorer i miljon (ljud, foremal,
rorelser och sa vidare)

Stor gruppstorlek
Situation i fria former

Komplicerade anvisningar

Langvarigt, anstringande arbete

Respons forst efter att barnet ar klar med nagot

Upprepande arbete som upplevs som trakigt
eller svart

Flera uppgifter som kriver uppmarksamhet
samtidigt

Allminna anvisningar till hela gruppen

Forviantningar pa att barnet ska kunna sitta
stilla

Fysisk obekvdmbhet (for varmt, for kallt, trott,
hungrig, smarta)

Psykisk obekvamhet (nervositet, vintetider)

Miljofaktorer som

kan lindra symtom

En lugn miljo, lamplig stimulansniva

Liten grupp, fortrolighet
Strukturerad situation

Korta instruktioner, ett steg ges i taget

Fortlopande arbete som ar indelat i korta
etapper

Omedelbar, uppmuntrande respons

Intressant arbete, bra motivation

Arbete med en saki taget

Anvisningar till individen

Mojlighet att réra pa sig utan att stora andra
(till exempel sitta pa en gymnastikboll, fingra
pa ett foremal eller liknande)

Forhéllanden som gor det enklare att reg-
lera aktiviteten (mgjlighet att vila en stund,
mellanmal)

En accepterande atmosfar som gor det
mojligt att varva ner
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Situationer utanfor hemmet

Situationer utanfor hemmet ar svara att forutse och skapar darfor overflodig stress pd grund
av den spanning de medfor. Det dr enklare att hantera ett utmanande beteende nar du kan
forutse detiforvag och planera hur du ska agera i olika situationer sd vil som mdgjligt. Fundera
pa vilka situationer som ar sarskilt svédra i er familj och vad det dr i de har situationerna som
vanligtvis utloser barnets icke onskvirda beteende. Hir finns en lista 6ver sdtt som andra
familjer anser fungera i sidana situationer som de tycker ar utmanande:

Butiksbesok

* Beakta barnets vakenhetstillstdind och 6vriga ¢ GOrbarnetdelaktigt: 1at hen samla ihop och viga

grundbehov. Butiksbestken fungerar battre om
barnet inte 4r hungrigt, utmattat eller behéver
gé pa toaletten.

GOr upp en inkopslista redan hemma. Om du
handlar i en bekant butik, skriv listan i den ord-
ning som varorna finns i butiken.

Beritta for barnet om dina forvantningar pa hen
nédr ni handlar. Ni kan ocksa komma 6verens om
en beloning som barnet far ifall hen upptrader
enligt forviantningarna.

varorna, lat hen strecka 6ver allt ni redan hittat
pa inkopslistan och bira en egen shoppingkorg.
En egen korg dr bittre dn en egen kundvagn,
eftersom korgen begréansar rorelseutrymmet.

Tank ut en plan B eller kom redan i forvig over-
ens om vad ni gor om barnet blir utmattat mitt i
inkopen eller beter sig illa.

Anvand dig av de stora affarernas, varuhusens
och kopcentrens dvervakade "barnparkeringar”
eller lekhornor.
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Att rora sig i1 trafiken

Kom Overens om reglerna i férviag och paminn
om dem langs vagen: vi hdller varandra i handen
ndr vi gar o6ver gatan och nér vi ror oss i parke-
ringshallen, det dr den vuxna som aker forst
eller sist nar vi cyklar.

Ga igenom trafikreglerna tillsammans samt vad

Resor

Beakta barnets vakenhetstillstdind och andra
grundbehov (toalettbesok, mat, dryck, dags-
vila) nar du planerar resans tidpunkt, langd och
pauser.

Pa besok

Kom i forvag 6verens om vilka regler som géller
pa platsen ni ska besoka. Beritta for barnet hur-
dant upptridande du forviantar dig av hen och
vad hen far gora pa platsen ni besoker.

Ta vid behov med egna leksaker eller annat att
sysselsatta sig med.

Fokusera pa att beakta positivt beteende genom

Fester

Beritta for barnet i forvag vad som kommer att ske
under tillstallningen och vilken sorts upptradande
du forvantar dig av hen.
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Ta med nagot som barnet kan sysselsétta sig med
utan att stora andra.

Vilj en sittplats dir det dr enkelt att vara och

trafikmarkena och trafikljusen betyder tillsam-
mans.

Paminn om att barnet ska se sig omkring och
vara forsiktigt, &ven om gront ljus lyser for fot-
gangarna.

Hall barnet sysselsatt. Hen kan till exempel
rikna hallplatserna, “bonga” gula bilar, 16sa
gator, lyssna pa ljudbocker eller sysselsitta sig
paliknande sétt som ni kan hitta pad beroende pa
barnets alder och intressen.

att beromma och uppmuntra.

Var forutseende och forbered barnet pa att det
snart ar dags att sluta leka och dka hem.

Om du besoker ndgon som inte har egna barn,
be vid behov virden lyfta skora foremal upp pa
hogre hyllor sa du sjilv kan slappna av.

darifran det vid behov gar enkelt att avldgsna sig.

Lagg upp en plan B ifall ni till exempel méste
avldgsna er. Om bada fordldrarna deltar, fundera
iforvdag ut vem som gar ut eller till ett annat rum
med barnet.

» Tavid behov med dig egen mat at barnet.
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Pa likarmottagning eller
under undersokningar

Beritta i forvig sa noggrant som majligt vad som
kommer att ske och hur barnet ska bete sig.

Forsok vara sa lugn och malmedveten som moj-
ligt - om du ar nervos smittar det av sig pd barnet
sé hen blir mer rastlds.

Viand din egen uppmarksamhet och barnets upp-
marksamhet mot positiva ting och berdém ditt
barn nér hen upptrider enligt férvantningarna.

Ge positiv uppmuntran redan i f6rviag. Exempel:
”Nu ser du ut att vara pa sa bra humor att det har
kommer att ga riktigt bra!” Nar det dr dags for
vaccination eller andra atgéarder, forsok vinda
barnets uppméirksamhet bort fran sprutan eller
liknande.

Om det giller en storre atgard kan ni ocksa
forbereda er med hjilp av bocker och rollspel,
utover att ni pratar om saken.

Beritta redan i forvag for vardpersonalen om
ditt barn lider av "ldkarskrack”.

Svara sanningsenligt pa barnets fragor att blod-
provet eller vaccinationen gor lite ont. Det kan
bli dnnu svérare nésta gdng om barnet upplever
att du lurat hen.

Ta med egen sysselsdttning at barnet och en
“trygghetsleksak” om det forviantas bli langa
vantetider.
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Kompisrelationer och
sociala situationer

Det kan vara svart for ett barn med utmanande beteende att knyta vanskapsband med jamn-
ariga. Barnet har kanske svart att hanga med i komplicerade lekregler, eller orkar inte védnta
pa sin tur och tappar litt tallamodet nar hen méter motgangar.

Svarigheten att hantera sina impulser gor barnet
lattretligt och kiansligt vilket leder till att hen rea-
gerar starkt pa situationen. Det leder i sin tur till
konflikter och att barnet far rykte om sig att vara
en brakstake. D4 vill andra barn inte ta med hen i
lekarna och hen blir utstott.

Den som blir utstott mar daligt och blir frustrerad.
Det hdr kan gora barnet annu mer negativt installt
till andra och hens sjdlvkansla lider ocksa.

Darfor ar det viktigt att de vuxna observerar bar-
nens samspel och kompisrelationer.
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Hjalp barnet greppa sociala situationer

G4 igenom sociala situationer tillsammans med
barnet. Forklara hur man gor nar man narmar
sig andra méanniskor, hur man ber nagon komma
med och leka och hur man agerar i konflikter.

Satt ord pa trakiga erfarenheter och kénslor:
”Oskar ar ledsen for att han hade sonder din
leksak. Han var inte hardhant med flit. Det har
kinns sdkert illa for dig.”

Ni kan gé igenom sociala situationer med hjélp
av bilder. Ni kan ocksa tillsammans rita serier
som visar riktiga situationer.

Hjalp barnet skapa sociala kontakter

Mojliggor jamnarigt sdllskap at barnet ocksa pa
fritiden. En del kanske triffar jimnéariga barn
genom sina hobbyer. Kontakterna i smabarns-
pedagogiken och skolan ir oftast tillrackliga for
barn som blir 6verbelastade av sociala situatio-
ner och/eller sinnesfornimmelser. Barn som
behover sarskilt stod leker ofta helst med yngre
eller dldre barn. Tillsammans med jamnariga
kan det uppsta konflikter pa grund av de olika
utvecklingsnivaerna.

Det dr bra om den vuxna foljer med barnens
lekar och vid behov stottar barn som oOvar sig i
sjalvreglering.

Visa exempel for barnet i sociala situationer:
"Nar jag traffar nagon jag inte kdnner, gar jag
fram till hen och héilsar med ett "Hej’ och berit-
tar vad jag heter.”

Vigled barnet till att prata i stéllet for att rora.

Lar barnet hur hen kan formedla positivitet till

en annan méanniska med sina miner och gester.
Kom ihég att le!

Vid konflikter, forsok hitta en alternativ modell
att agera: "Ibland brukar man dra lott i situatio-
ner som den hér. Vi drar sticka och ser vem som
far borja den hér gangen.”

Visa konsekvent alla parter stod och se till att
ingen hamnar utanfor eller blir retad.

Paminn om gemensamma granser och regler
samt om hur barnet ska agera néar ndgon bryter
mot reglerna: "Vid matbordet kastar vi inte
saker. Jenna stddar upp efter sig och ber William
om ursakt.”

Be barnet beridtta om dagens hiandelser. Att prata
igenom dagen hjélper hen gd igenom trakiga
eller tankevickande hindelser.
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I barnets sjalvreglering ar det ar viktigt att beakta att barnet ska kunna

Barnets

kansloreglering

identifiera och reglera sina kinslor. Nar barnet kdnner starka och inten-

siva kdnslor som vaxlar belastar det bdde barnet och de narmaste vuxna. Det ar sarskilt tungt
om barnet upprepade ganger beter sig aggressivt. Vara kinslor har stor betydelse for hur vi
agerar och den har kopplingen ar sarskilt markbar hos barn vars sjalvregleringsférmaga inte
annu utvecklats ordentligt. Formagan att reglera sina egna kanslor och sitt eget agerande ar
viktig ocksa med tanke pa sociala relationer.

Det ar viktigt att barnet far stod sa hen blir medve-
ten om sina egna kénslor, hur de kanns i kroppen
och hur hen vanligtvis reagerar vid en viss kéansla.
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Satt ord pa det du ser: "Jag ser att du dr besviken
nér leken avbrots.” Nu har barnet fatt ett namn
pa kinslan och samtidigt forstaelse vilket gor det
enklare att kontrollera och identifiera kénslor.
Hjilp barnet att sétta ord pé sina egna kénslor.

Visa barnet exempel och prata om dina egna
kanslor.

Kanslor och handlingar ar olika saker. Fundera
tillsammans pa om ni 6ver huvud taget behdver
agera i en viss situation och vad som i sa fall
skulle vara ett lampligt satt att agera pa.

Forklara for barnet vilken skillnad det dr mellan
kinslan och handlingen som féljer pa kinslan.
Man behdver inte alltid reagera pa sina kénslor.
Ga tillsammans igenom om ni 6ver huvud taget
behover agera i en viss situation och vad som i
sa fall skulle vara ett lampligt sitt att agera pa.

Kapitel 8

Diskutera och kom i forvédg 6verens om vad det dr
ok att gora nar man blir arg, i stillet for att skada
négon annan verbalt eller fysiskt. Ska barnet till
exempel fa fysiskt utlopp for sin kédnsla genom
att hoppa eller riva sonder tidningar? Eller kan
barnet skapa sig ett eget tryggt bo, dit hen kan
dra sig tillbaka for att lugna ner sig och kanske
rita? Skulle det hjdlpa om barnet fick djupandas
tillsammans med en trygg vuxen?

Barnet behover mycket stod och uppmuntran av
en vuxen for att kunna identifiera en situation
och ta i bruk alternativa handlingssatt. Satt ord
pa barnets lyckade prestationer till exempel
genom att sdaga: "Du blev forargad och du kunde
berdtta om det. Det var fint att du gick darifran
och situationen lugnade ner sig!” Det dr vart att
lagga marke till ocksa smé framgéngar!

Be om utomstédende hjidlp om metoderna i den
har handboken inte ricker till och om barnet
upprepade ganger ar aggressivt.

Barnets kansloreglering



Konflikt-
situationer

4

Nar omgivningens forvantningar och barnets formaga att svara p4 dem och agera enligt dem
inte mots, uppstar det konflikter. Det finns flera orsaker till icke onskvirt beteende, till exem-
pel: barnet kan inte bete sig annorlunda och har inte lart sig alternativa handlingssatt, barnet
klarar inte av att hantera sitt beteende eller barnet forsoker kontrollera situationen.

For barn ar det sarskilt storningar i uppmaérksam-
hetsregleringen och sprakliga svarigheter som gor
det svart for dem att forsta instruktioner och regler.
Svarigheter i funktionsf6rmagan samt hyperaktivi-
tet och impulsivitet skapar i sin tur utmaningar i att
folja reglerna.

Till detta kan laggas svdrigheter i att tolka andras
minspel, gester och kanslor, sinneskansligheter
och svérigheter att tolka sociala situationer som
latt leder till missforstand och konflikter.

For att en vuxen ska kunna agera konstruktivt
maste hen forstd hur barnet upplever situationen
och varfor barnet beter sig pa ett visst sitt. Efter en
konflikt dr det nyttigt att stanna upp och ga igenom
vad som skett ur barnets synvinkel och forsoka hitta
orsakerna till det intridffade. Det hér ar till hjdlp i
framtiden nir ni vill forutse liknande situationer.
Det ger ocksd viardefull information om barnets

upplevelse och orsakerna till hens beteende samt
hur hen nésta gang skulle kunna agera battre.

Det 4r mojligt att dandra pa barnets beteende i en
mer positiv riktning. Att sdga nej och sitta granser
kan fungera for stunden och bryta det icke 6nsk-
varda beteendet, men hjélper inte nédvandigtvis
barnet att bete sig pa ett onskvirt sitt ndsta gang.

Nér du vill fordndra barnets beteende i en besta-
ende positiv riktning ska du lara barnet olika satt
att agera och beritta for hen hur hen ska bete sig
i fortsattningen. Dessutom ska du medvetet fasta
uppmairksamhet vid barnet varje gdng nédr hen
beter sig val.

Forsok styra barnets beteende i en 6nskad, positiv
riktning genom att ge direkta och situationsanpas-
sade anvisningar.
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Lugna ner barnet

Ju

yngre barnet dr, desto mer impulsivt handlar

hen. Ju mer bristfallig funktionsf6rmaga och brist-
falliga fardigheter att hantera situationen barnet
har, desto mer beroende dr hen av omgivningens
handledning.

Icke onskvart beteende

Lat bli att ge icke Onskvart beteende nagon upp-
maéarksamhet alltid d& det bara dr mojligt och
forsok styra barnets uppmairksamhet till négot
annat.

Ge uppmarksamhet, berém och belona barnet
omedelbart nédr hen fordndrar sitt beteende i
onskad riktning.

I gruppsituationer, ge uppmaéarksamhet, berém
och belona de barn som beter sig pa onskat sétt.

Raseriutbrott

50

Avbryt aggressivt och destruktivt beteende ome-
delbart. Hindra barnet fran att skada sig sjilv
eller andra eller ha sonder saker.

Anvind dig av fasta och malmedvetna grepp
utan att skada barnet.

Hall inte i barnet med vald om det bara 6kar pa
sprattlandet. Finns nira till hands, ldmna inte
barnet ensamt, stang inte in hen i ett annat rum.

Forsok behélla ditt eget lugn. Pa det sittet ger du
barnet modell f6r 6nskvéart beteende - fragor ska
l6sas som fragor och det dr inte ooverkomligt att
kontrollera sin ilska.

Nér raseriutbrottet héllit pa lange, erbjud sma

barn en vidg ut ur situationen: for hen till ett
rum med sé lite stimuli som mdgjligt, dar hen
far lugna ner sig. Nar barnet lugnat ner sig, ge
positiv respons.

Beritta for barnet att det ar helt ok att kinna hat
och ilska - precis som alla andra kdnslor. Upplys
barnet om vad hen kan gora nar hen ar arg,
eftersom det dr forbjudet att sla andra.

Lar dig identifiera situationer som ger upphov
till raseriutbrott. D4 kan du paverka dem i tid.

Satt ord pa barnets kdnslor och de situationer
kinslorna leder till och uttala det hogt: "Jag
marker att du gramer dig néar du inte fick den dar
leksaken du ville ha.” Det hidr hjidlper barnet att
identifiera och sitta ord pa olika kinslor och da
blir det lattare for hen att kontrollera sina kins-
lotillstdnd.

Kom i forvig 6verens med barnet om hur ni ska
agera vid ett raseriutbrott. Det dr ocksa en god
idé att fraga vad barnet vill att den vuxna ska
gora, i varje fall nar det géller lite dldre barn. Da
vet ni vad ni ska gora nir kdnslorna svallar sd att
barnet kidnner att hen blir hord.

Lar aldre barn kanalisera sina kinslor och reak-
tioner pa ett accepterat sitt och lar hen metoder
sé hen redan i forvig kan lugna ner sig sjélv. Ge
positiv respons nar barnet lugnat ner sig.

Med barn i skoldldern kan ni tillsammans i grup-
pen ga igenom olika sitt att tygla sig sjilv eller
hjalpa andra att lugna ner sig. Nar ni l6ser kon-
flikter ar det viktigt att diskutera hur provoka-
tioner fran andra paverkar att det uppstéar brak.

Nédr ni har lugnat ner er efter en konflikt kan
ni rita situationen som en bildserie. Med hjalp
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av den kan barnet enklare gestalta och forsta
héandelseforloppet. Genomgéangen hjélper dven
dig som vuxen att f4 en uppfattning om vad som
hént. Den hjilper dig ocksa att 16sa situationen
rattvist. Om du ritar miner at figurerna stirker

du ocksa barnets kinslofardigheter. Bildserien
kan ocksa hjélpa dig att forklara f6r barnet hur
situationen hade kunnat 16sas. Ta inte stress
over hur bilderna ser ut, stickgubbar fungerar
utmarkt!

Att bibehalla sitt lugn som vuxen

Lar dig kdnna igen vilka kdnslor som olika situ-
ationer vacker i dig och hur du reagerar pa dem.

Alla kanslor ar tillitna men de ska uttryckas utan
att sara eller skada ndgon annan.

Kom ihag att hallas lugn. Genom att sjalv bli upp-
rord och arg hjdlper du inte barnet att hantera
ett brak utan snarare forstirker du det negativa
beteendet.

Forsok i man av mojlighet att forutse svara situa-
tioner och fundera redan pa forhand ut alterna-
tiva satt som du kan agera pa. Fundera péd vad det
ar som utloser det aggressiva beteendet i en viss
situation och om det gar att padverka den utlo-
sande faktorn. Och vad dr det som upprétthaller

det icke onskvirda beteendet - gar den faktorn
att paverka?

Lar barnet hur hen kan hantera sin aggression:

- Rdkna sakta bakat fran tio till noll.

- Handled dig sjdlv med rdsten, till exempel "det
hér gar bra” eller “nu ska jag sitta en stund och
tdnka efter och dérefter reder vi ut det har”.

- Avldgsna dig fran situationen.

Om du tappar behérskningen och sarar ditt barn
verbalt eller gar till handgripligheter, sitt ord
pa det skedda nir du lugnat ner dig och be om
ursdkt. SOk professionell hjalp for att hantera
din aggression.
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hela familjen

10 l
Beakta E

Barnet ar alltid en del av en storre gemenskap och ett natverk varav den mest betydelsefulla
gemenskapen ar familjen. Hur barnet agerar och reagerar paverkar hela familjen: forald-
rarna, syskonen och andra i den narmaste kretsen. Ett barn som i hog grad behover andras
hjalp for att reglera sitt beteende behover mycket uppmarksamhet och tid av sina fordldrar
och andra narstaende ménniskor. Det gar ofta sé att de vuxna borjar agera pa barnets villkor
for att undvika dterkommande konflikter och for att underlatta vardagen. I sidana fall kan i
synnerhet syskonen uppleva att de blir forbigdngna och ocksa deras kompisrelationer ar ofta

utmanande.

Foraldrar

Samspelet mellan fordldern och barnet kan vara
anstrangt redan i ett tidigt skede om fordldern
upplever att bebisen ar svarskott. Det hdander latt
att fordldern kdnner skuld och anser att hen dr en

délig fordlder om bebisen grater mycket och ar
svar att lugna. Ofta blir ocksa sovandet och dtandet
mycket oregelbundna och fordldern upplever att
det dr svart att forutse vardagsrytmen.
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Fordldern kan bli utmattad och hens sjdlvfortro-
ende i egenskap av fordlder lider. Bebisen marker
och kinner pa sig att fordldern dr osdker vilket
gor bebisen dn mer svarskott. Hen kan uppleva
mammas eller pappas osdkerhet som ett tecken
pa att hen inte dr bra eller vird att dlska. Da lider
bebisens jagbild och sjdlvkinsla. P4 det har sittet
uppstar en negativ interaktionscirkel.

Det ar oftast fordldrar till barn med nagon storning
som paverkar beteenderegleringen, sdsom en akti-
vitets- och uppmairksamhetsstorning (adhd) eller
beteendestorning, som upplever att de dr mycket
stressade.

Om barnet i lekdldern ar hyperaktivt, impulsivt
och/eller trotsigt upplever foraldrarna ofta att de
inte rdcker till som uppfostrare. Omgivningen
forstarker ocksa ofta det hir tinkesattet genom
att standigt ge barnet negativ respons pa hens
beteende. Fordldrar beréttar bland annat om hur
nervosa de dr nir de ska himta barnet pa dagis
eftersom de kinner pa sig att de kommer att fa
hora negativ respons.

Ockséd parforhéllandet kan lida ndr fordldrarna
uppfostrar ett barn som beter sig utmanande. Det
galler speciellt om barnet dr motspanstigt, trotsigt
eller aggressivt. Familjen kanske borjar isolera sig
fran sociala kontakter eftersom det ar for tungt att

Syskonrelationer

Syskonrelationerna provas ofta i familjer diar nagot
av barnet beter sig mycket utmanande. Hen kanske
stiller till med brak for smasaker, stor lekarna,
skriker pa sina syskon och provocerar syskonen sa
ocksa de beter sig illa eller gor férbjudna saker.

Familjens ovriga barn marker vanligtvis valdigt
tidigt att det syskon som beter sig utmanande ar

Kapitel 10

bege sig ivig nagonstans tillsammans med barnet.
Om barnet beter sig utmanande kan det ocksa vara
svart att skaffa barnvakt eller skdtare at barnet.
Den tid som fordldrarna kan tillbringa tillsammans
pa tu man hand krymper och det dr vanligt att for-
dldrarna har olika dsikter om barnets uppfostran.

Utvecklingen och forekomsten av neuropsykia-
triska symtom péverkas av arvet samt av samspels-
och miljofaktorer. Manga undersokningar visar att
hyperaktiva barn lar sig bast genom att lyckas.

Varken harda straff eller fysisk disciplin ldr barnet
hur hen borde bete sig, tvirtom oOkar risken for
beteendestorningar. Fysisk bestraffning dkar bar-
nets otrygghet och forsvagar hens mojligheter att
lara sig losa problem pa ett accepterat sdtt utan
vald. Likasa ar det skadligt for barnet att utsittas
for psykiskt vald, sdésom forodmjukande behand-
ling och standig negativ respons.

Att stotta barnets beteende med positiva metoder
starker hens sjdlvkidnsla och funktionsforméga.
Positiva uppfostringsmetoder frimjar barnets moj-
ligheter att klara sig i livet. Att uppmarksamma och
lyfta fram barnets lyckade prestationer i vardagen
ger permanenta forandringar i hens upptradande.
Pa det sdttet lar sig barnet att se det goda i sig sjdlv
och lita pd sin egen formaga att klara sig.

annorlunda. Aldre syskon lidgger ocksd mirke till
om fordldrarna dr utmattade eller trétta, vilket
kan leda till att de forsoker kompensera syskonets
déliga beteende med sitt eget beteende. Syskonen
vill inte ge sina fordldrar 4nnu mer besvir, sa de
kan bli “6versnilla” och klara sig alltfor bra pa egen
hand.
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Det ar latt hant att ett barn som behover sarskilt
stod och extra mycket uppmairksamhet tar all
sina fordldrars tid och energi i ansprak. Da upp-
lever syskonen att fordldrarna ignorerar dem och
ibland utvecklar de fysiska eller psykiska symtom
for att f& uppmarksamhet. Det dr ocksa vanligt att
syskonen testar pa att vara det "besvirliga barnet”
nagon gang under sin uppvaxt. Det hyperaktiva och
impulsiva barnet marker ocksa ofta att hen skiljer
sig frdn sina kompetenta syskon. Det har kan med-
fora att hen kénner svartsjuka och bitterhet.

Det dr ocksa vanligt att de andra syskonen skams.
Syskonen vill kanske inte bjuda hem kompisar
eller befinna sig utanfér hemmet tillsammans
med familjen. De kan vara rddda for hur deras
syskon ska bete sig. Kompisarna kanske mobbar
dem for att de har en annorlunda bror eller syster.
Syskonen kanske beskyller syskonet som inte kan
reglera sitt beteende for att hen stor familjens nor-
mala vardag.

Foraldrarna kanske tanker att de inte kan krava
samma ansvarstagande av ett barn med sarskilda
svarigheter eller sitta samma granser som for sys-
konen. Det kan leda till olikbehandling av famil-
jens barn och 6ka konflikterna mellan syskonen.

Vad du som foralder kan gora

Konsekventa granser ar synnerligen viktiga for
alla familjemedlemmar nar ett av syskonen beter
sig utmanande. Ni kan komma 6verens om all-
mainna spelregler till exempel under en gemensam
familjesammankomst.

e Forklara for de 6vriga syskonen vad det handlar
om och vad det utmanande beteendet beror pa.

e Det dr viktigt att hela familjen pratar om famil-
jens gemensamma regler och rutiner. Forklara
ocksa varfor det ibland kan finnas olika sétt att
agera beroende pa vilket barn det géller.
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Gor klart for alla vilka foremél man inte far
rora och vilka platser som dr forbjudna. Det kan
handla om exempelvis de andra barnens mobil-
telefoner, skolutrustning eller rum.

Det ska finnas foljder om nagon kranker nagon
annans rattigheter, till exempel har sonder
saker. Barnet kanske maste ersitta foremalet
hen sondrat eller ge nagon av sina egna saker
i utbyte. Det dr anda en bra idé att tdnka ut folj-
derna i forvag sa att de blir réattvisa och barnet
forstar orsaks-foljdforhéllandet.

Ge barnen erkansla alltid da de beaktar varandra
och lyckas upptrada val.

Se till att fordldrarna och andra nérstdende
slaktningar delar sin tid och uppmaérksamhet sa
jamnt som mojligt mellan familjens alla barn.

Forsok ordna gemensamma stunder och trevlig
samvaro som alla familjemedlemmar njuter av.

Betona alla barns styrkor och lyft dagligen fram
dem.

Jamfor inte barnen med varandra eller familjens
situation med andra familjers.
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Foraldrarnas resurser

Det stod som foraldrarna ger ar en faktor som starkt paverkar dldre barns vilbefinnande.
Darfor ar det viktigt att fordldrarna sjdlva starker sina resurser. En stressad eller trott foralder
kan bli belastad av barnets normala lek eller aktivitet. Nar foraldrarna sjalva mar bra kan de
beakta barnets behov och kdanna akta gladje over samvaron.

Till fordlderns vardag hor utdver gliddje ocksd vilbefinnande aterspeglas det positivt pa hela
konflikter, att tala besvikelser, omvardnad och familjens vilbefinnande och méjligheter att orka
plikter. Nar du satter tillrackligt fokus pa ditt eget  ivardagen.
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Ta hand om dig sjalv

56

Vilka ar dina resurser och hur njuter du avdem?
Vad behéver du for att ma bra? Gor upp en lista
och fundera pa hur mycket tid i veckan du for
tillfallet har till sadant som ger dig kraft. Hur
skulle du kunna fa in mer sadant i ditt liv?

Familjens vuxna ska komma 6verens om arbets-
fordelningen och mojligheterna att ha en ledig
kvill eller liknande andningspaus atminstone en
gang i veckan. Beakta en jimlik fordelning av er
egentid.

Om en av de vuxna inte delar vardagen skulle da
en granne, mor- eller farfordlder, god van eller
ndgon annan vuxen som du kidnner vil kunna
hjélpa till med barnskétseln sa att du far tid for
dig sjélv ibland? Du kan ocksa fraga om kommu-
nen, olika organisationer eller foretag erbjuder
hjalp med barnskotsel.

Tank ocksa pa de sma vardagliga sakerna som
ger dig glidje och ta vara pa stunderna: "Ah, vad
gott det ar med morkrostat kaffe.” ”Solskenet ar
extra skont i dag under min promenad.”

Identifiera dina granser och acceptera dem. Visa
forbarmande mot dig sjdlv och gor dig vid behov
av med 6verflodiga krav och plikter. Vad kunde
du avsiga dig med tanke pa ditt eget vilbefin-
nande? Att varna om sina egna granser dr att
uppskatta sig sjalv.

Hilsosamma levnadsvanor sdsom bra mat och
en regelbunden maéltidsrytm, vila och motion
minskar trottheten, forbattrar grundkonditio-
nen och humoret samt 6kar stresstoleransen.
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e Ar dina egna och omgivningens forviantningar

i balans? Hur skulle du kunna 6ka balansen?
Skulle du kunna forkorta din arbetstid eller
minska pd 6vertidsarbetet for att fa mer tid med
familjen?

* Vad skulle pigga upp ditt liv - att studera nagot

nytt, borja med en ny hobby eller bara koppla av
medvetet? Lyssna pa dina egna 6nskningar och
arbeta for att uppna dem.
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Negativa tankemodeller

Mitt barn kommer aldrig ihdg nagot, inte
ens ndr jag sagt till om det ménga ginger.

Mitt liv ar som det ér,
det blir aldrig battre.

Mitt barn dr sa pafrestande att ingen orkar
med hens gnillande. Hen far grymma
raseriutbrott om hen inte far som hen vill.

Jag ar sa trott att jag inte orkar
med nagonting alls.

Positiva tankemodeller

Jag hjilper mitt barn att komma ihag

genom att ge hen ett minnesstod sasom

en bild eller ndgot annat tips.

Uppfors- och nerforsbackar hor livet
till och jag kan sjélv paverka hur jag ror
mig mot positiva fordndringar.

Mitt barn har en stark vilja och jag behover

sma stunder for mig sjilv for att orka
stotta mitt barn att tdla motgangar.

Jag har lov att kinna mig trott. I dag later jag bli att
gora ndgra hushallssysslor, jag gar och lagger mig
itid och i morgon vaknar jag pigg och utvilad.

Stark ditt positiva tankande

Vara tankemodeller och forutfattade meningar
paverkar vart vilbefinnande i hog grad. Negativa
tankar och fokus pa problem forsvagar vart vilbe-
finnande, medan positivt tinkande gor att vi upple-
ver mer gladje och lycka samt 6kar var néjdhet och
minskar risken for utmattning.

Fundera pa och 6verviag hur du tinker: kdnner
du att du sjalv, dina nérstdende och saker och
ting runt omkring dig inte réacker till> Gor ett
medvetet fokusskifte: vad dr du n6jd med nar det
géaller dig sjdlv och dem som stér dig nira? Hitta
bra aspekter som du vardesétter och som du vill
ha kvar i ditt liv.

Skriv upp dina styrkor och positiva drag. Hiang
upp listan pa kylskapet och paminn dig sjalv
emellandt om vilken bra typ du ar.

Tank dagligen pa fem saker som du ar tacksam
for.
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* Arbeta med dina ndrmaste for att avldgsna de

negativa tankemodellerna och stirk positiva
tankar och l6sningscentrerade verksamhetsmo-
deller.

Lat bli att grunna pa vad du gjort fel eller vad
du borde ha gjort. Fokusera pa hur du i fortsatt-
ningen kan handleda och sto6tta ditt barn battre.
I stéllet for att fastna pa misslyckanden kan du
tdnka: ”Vad har jag lart mig av det hér och hur
kan jag agera bittre nista gang?”

Lita pa dig sjdlv som fordlder. Du sitter inne med
en massa unik information om och erfarenhet
av ditt barn som du kan dra nytta avi uppfostran.
Du ar det basta stod ditt barn kan fa! Fundera pa
vad ditt barn skulle kunna tacka dig f6r om 20 ar
och agera sd att du i framtiden stolt kan ta emot
den har tacksamheten.
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Identifiera och kanalisera dina negativa kanslor

Ol

ika kanslor hor livet till. Fordldrar har lov att

kidnna osdkerhet, ilska, frustration, skuld, besvi-

ke

Ise och sorg. Att identifiera och acceptera sina

egna kédnslor samt uttrycka och kanalisera dem
konstruktivt paverkar ditt eget och hela familjens
védlbefinnande. Att prata om kénslor hjédlper ocksa
barnet att bearbeta och strukturera sina egna
kanslor.

Lyssna pd din kropp. Var i kroppen kédnner du
en kinsla? Ar det i hjarttrakten, spanner du dina
muskler, borjar du andas snabbt? Genom att vara
medveten om kroppens reaktioner och uppticka
vad som sker i kroppen kan du reglera dina upp-
levelser och hitta alternativa sétt att agera nar
kédnslorna tar 6ver.

Fundera ensam och tillsammans med andra pa
vilka sdtt som dr bra nir ni vill visa era negativa
kinslor sa de inte blir uppddmda. Du kan vadra

dina kinslor genom att prata om dem eller
genom att fundera péd dem under en springtur
eller pd bastulaven. Alla har sina egna sitt att
hantera sina kanslor. Vilket ar ditt satt?

Om negativa kinslor haller pa att kanaliseras
i skadligt beteende, dra nytta av stanna-tink
efter-agera-strategin. Du kan lugna ner dig sjalv
genom att tyst rakna till tio och sedan fundera
ut ndgot battre sétt att agera pa. Nar du medve-
tet faster uppméarksamhet vid din andning och
andas langsamt och lugnt sa kan du ocksa lugna
ner det upprorda tillstandet i kroppen.

Se over din egen inre dialog. Vad sdger den dig?
Utveckla en l6sningsfokuserad inre dialog. Till
exempel nar du ar arg kan du séga till dig sjalv:
“Jag dr arg, men nu ska jag lugna ner mig for ing-
enting blir béttre av att jag 4r arg.”

SOk reda pa information och sok

\'%
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id behov utomstaende

Skaffa dig information om barnets utveckling
och om hur du kan st6tta barnet. Redan att du
laser den hiar handboken visar att du ar redo att
fa mer hjilp pa vigen.

Kinner du nagon som skulle kunna hjilpa dig
med barnskétseln eller nagon du kunde prata
med? Goda maéanniskorelationer dr en viktig
resurs.

Om du kinner att du star pa gransen till vad du
orkar med och dina egna idéer haller pa att ta
slut, tveka inte utan be om professionell hjilp.
Det dr viktigt att i tid marka om dina egna resur-
ser haller pa att ta slut. Det kan vara nyttigt att
strukturera din egen livssituation och diskutera
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med en utomstdende. Du kan soka hjalp fran
hélsocentralens psykolog, familjeradgivningen,
mentalvdrdsbyran, olika organisationer inom
mental hélsa sdisom Barnavardsforeningen eller
ADHD-liitto. Om det handlar om en langvarig,
allvarlig utmattning eller depression ska den
skotas pa ratt satt.

Kamratstod, alltsd stod av andra personer i
samma situation, dr ocksd nyttigt. Det finns
samtals-, utbildnings-, semester- eller rekrea-
tionsverksamhet som ar riktad till fordldrar till
barn som &r i behov av sarskilt stod. Dar kan du
traffa andra foraldrar och dela med dig av dina
upplevelser av vardagens utmaningar och hur du
klarar av dem.
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Barn

Barn som moter spydigheter lar sig bli osakra

Barn som moter kritik lir sig fordoma

Barn som moter svikna loften lar sig luras

Barn som moter motvilja lar sig hata

Barn som moter 0mhet lar sig alska

Barn som méter uppmuntran lir sig lita pa sig sjalv

Barn som moter uppriktighet lir sig skilja sanning fran 16gn
Barn som moter hjalpsambhet lar sig visa omtanke

Barn som moter talamod lir sig visa forstaelse

Barn som moter lycka hittar karleken och skonheten.
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Vardagen tillsammans med ett barn som beter sig utmanande kan stundvis
vara tung. Syftet med den hir handboken &r att ge forédldrar till barn under
skolaldern och i lagstadiealdern praktiska tips for en smidigare vardag.

Har hittar du idéer och verksamhetsmodeller till vardagliga situationer, till
exempel hur du kan gora paklddningen enklare, hur du kan 6verga fran en
situation till en annan och hur du kan lugna ner barnet vid brak. Vi ger dig
ocksa tips pa hur du stirker dina fordldraresurser.

Speciellt fordldrar vars barn har utmaningar med sjilvreglering och larande
samt neuropsykiatriska symtom hittar hjalp och stéd i den har handboken.
De som arbetar med de hir barnen och deras familjer har ocksa nytta av
handboken.

Problem som kan kinnas komplicerade behover inte nodvandigtvis ha
invecklade 16sningar.
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