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Forord

| den hér handboken far du svar pa hur du stédjer och vagleder ungdomar. Handboken
riktar sig till bade foréldrar och professionella som méter ungdomar och familjer. Detta
ar den forsta svensksprakiga handboken, som &r en dversattning av var finsksprakiga
originalversion Arki toimimaan nuoren kanssa.

Vi hoppas att innehallet ska uppmuntra, vacka tankar och besvara lasarens fragor.

Helsingfors, december 2022

Silve Serenius-Sirve Pia Sundell
psykolog, enhetschef Verksamhetsledare
Barnavardsféreningen i Finland r.f. Barnavardsféreningen i Finland r.f.



Till lasaren

ngdomstiden inneb&r manga utman-

ingar fér bade ungdomarna och

foréldrarna. Den ungas hjarna
utvecklas fortsattningsvis och hens funk-
tionsférmaga kan variera i olika situa-
tioner. Att borja i hégstadiet och bli allt-
mer sjalvstandig fér med sig nya sorters
férvantningar och utmaningar fér ungdo-
men. Féréldrarna kan a sin sida uppleva
att de behéver information fér att férsta
sig pa ungdomens beteende samt hjalp
for att kunna stédja utvecklingen. Stam-
ningen hemma kan tidvis vara spénd, och
ungdomens beteende kan vécka oséker-
het och starka kanslor.

Men ungdomar har ocksa en méngd posi-
tiva egenskaper som det &r bra att upp-
marksamma: de kan vara 6ppna, energiska,
positiva, pahittiga, godhjartade, kreativa,
sociala, inspirerande, humoristiska, kéns-
liga eller rentav ha en specialbegavning.
Det hér ar vardefulla egenskaper som den
unga personen kommer att ha nytta av
nar hen ska bérja studera och arbeta och
l&ra sig att leva ett sjalvstandigt liv. Det
ar viktigt att man uppmarksammar de har

positiva egenskaperna och uppmuntrar
ungdomen att lyfta fram dem.

Ungdomar som har bristande exekutiva
funktioner, svarigheter med sjalvregle-
ring eller inldrningssvarigheter behdver
mycket mera hjélp och végledning i var-
dagliga fragor samt i studierna &n sina
jamngamla kamrater. Ibland &r koncentra-
tionssvarigheter och impulsivitet symtom
pa ADHD, vilket vi ocksa i viss man tar
upp i den har handboken.

Handboken riktar sig till saval féraldrar
som professionella som arbetar med ung-
domar och som behdver idéer fér hur de
kan stétta ungdomarna pa ett positivt
satt. Handboken erbjuder praktiska tips
for hur du kan agera i sddana situationer
som &r vanliga i umgénget med ungdomar,
till exempel hemkomsttider, |&xl&sning
och anvandning av smarta apparater.

Vi hoppas att handboken ska ge dig en
storre forstaelse fér ungdomars beteende
och hjalpa dig att stédja dem i deras
utveckling.
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Att forsta
ungdomars

beteende

Fran barn till tonaring

ngdomstidens uppgift &r att for-

bereda maénniskan for kroppsliga

férandringar och frigérelse. Efter
att ha genomgatt tonarstidens fysiska och
psykiska férandringar och senare ocksa
frigjort sig fran sitt hem och sina féréldrar
kan den unga skapa en mer jamlik relation
till sina féraldrar. Féralderns uppgift ar att
sléappa taget och ge tonaringen utrymme
att bli sjalvstandig, utan att fér den skull
acceptera olagliga handlingar eller franga

sina egna principer. Det viktiga &r att for-
dldrarna forstar att tonaringen har ratt
till ett eget liv och sina egna asikter. Det
kan vara foérvirrande att ha barn i tonaren,
eftersom det inte alltid &r latt att avgoéra
vad som &r ett normalt tonarsexperimen-
terande och nér det finns anledning till oro.

Tonaringar gar igenom en utvecklings-
fas med stora och snabba férandringar.
Kroppen och sinnet féréndras, sexuali-
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teten férstarks och kanslorna kan vara
omtumlande. Tonaringar kan bli trotsiga
pa samma satt som barn i trotsaldern. De
kan ha stora humérsvéngningar som del-
vis beror pa att hormonnivaerna féréandras
och att det centrala nervsystemet &nnu
inte &r fardigutvecklat. Frontalloben som
styr éver impulskontroll och reglerar bete-

endet ar den del av hjérnan som mognar
sist, och den &r inte fardigutvecklad férrén
under sen ungdom eller i tidig vuxenalder.

Hjarnans stimulansbanor aktiveras i puber-
teten och den o6kade dopaminproduk-
tionen leder till att tonaringar reagerar
starkare pa spanning och beléning. Det har



gor att unga ofta tar risker, séker sig till
aktiviteter som ger snabb stimulans och
utfér ogenomténkta handlingar pa grund
av sin experimentlusta. Det beror pa att
de saknar "bromsar" och har en bristfallig
férmaga att forutse konsekvenserna av
sina handlingar. Dessutom utvecklas ung-
domars férmaga att tdnka systematiskt,
uppfatta tiden och behérska sig sjélva
fortsattningsvis.

Under puberteten o&kar testosteronpro-
duktionen drastiskt speciellt hos pojkar,
vilket leder till ett mer aggressivt bete-
ende. Eftersom frontallobens férmaga att
kontrollera impulser inte ar fardigutveck-
lad blir deras uppférande ofta éverdrivet
och trotsigt. Aggression som kéansla é&r
en viktig konstruktiv drivkraft, men man
maste lara sig att kanalisera den pa ratt
satt. Speciellt 6veraktiva och impulsiva
ungdomar behéver vuxnas hjalp med att
hitta ett satt att kanalisera sin aggressi-
vitet, till exempel genom friluftsliv, idrott
eller andra hobbyer.

Till utvecklingen hér ocksa att ungdomar
blir mer kénsliga fér sociala signaler.
Manga tonaringar funderar pa vad andra
tanker. Att lyssna pa jdmnariga och félja
deras exempel blir viktigare &n att ta
emot rad av féraldrarna.

Prata ocksa
regelbundet om
vem tonaringen
umgas med och
hurdana vanner
hen har.

Tonaringen utokar sitt revir

Under tonaren utdkas reviret. Tonaringen
anvander hemmet som en plats dar hen
tankar trygghet och omsorg, fér att sedan
s6ka sig vidare till nya upplevelser. Vid
overgangen till hogstadiet och andra
stadiet byter manga skola och far nya
kamrater som féréldrarna inte kdnner. Det
ar viktigt att man som férélder bekantar
sig med sin tonarings varld och vet vad
hen gor pa fritiden och med vem hen ror
sig. Det gor det lattare att hantera svara
situationer och férhindra att de férvérras.
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Foraldrar ska s&tta upp spelregler. Disku-
tera reglerna fér nar tonaringen far vara
med sina vénner och nar hen ska vara
hemma och hur mycket tid hen dagligen
kan tillbringa vid skérmen fér att ocksa
hinna med andra aktiviteter. Prata ocksa
regelbundet om vem tonaringen umgas
med och vilka vanner hen har. Det &r vik-
tigt att visa intresse och vid lampliga till-
fallen stélla fragor om tonaringens kom-
pisar for att skapa sig en uppfattning om
dem. Ngj dig inte med undvikande svar
som "det &r bara en kompis", utan fortsatt
lugnt och tdlmodigt samtalet. Om er kom-
munikation férsvagas kan din tonaring bli
distanserad och undvikande. Forsék da
visa dkta intresse utan att vara patréng-
ande, sa kommer du att i [amplig grad bli
insléppt i tonaringens varld.

Utatriktade ungdomar soker ofta sti-
mulans och aktiviteter utanfér hemmet,
medan de som trivs fér sig sjélva gérna
ar mycket hemma och gér sadant som de
tycker om pa egen hand.

Foréldrar till aktiva och rastlésa tonaringar
oroar sig ofta 6éver att de inte vet var deras
tonaringar haller hus eller vad de gér. | kapit-
let om regler far du tips pa vad du kan géra
om din tonaring inte kommer hem i tid och
du inte far kontakt med henne eller honom.

Foraldrar till tondringar som trivs hemma
for sig sjalva kan & andra sidan oroa sig
for att de inte har nagra véanner. Men att
man trivs for sig sjalv behdver inte vara ett
tecken pa problem. Ibland kan férélderns
oro bero pa skillnader i temperament: om
féraldern sjélv som ung var utatriktad och
aktiv, kan det vara svart att férsta varfor
tonaringen vill vara ensam. Men om tonar-
ingens beteende férandras plétsligt och
utan synbar orsak finns det anledning till
oro. D3 &r det viktigt att foréldern pratar
med tondringen och férsdker ta reda pa
varfér hen drar sig undan. Har det hant
nagot i kompisgénget, blir tonaringen
mobbad eller behéver hen hjélp med att
skapa sociala kontakter? Ar tondringen

Men om tonaringens
beteende férandras
plotsligt och utan
synbar orsak finns
det anledning till oro.



sjdlv ledsen &ver situationen? Kanske
tonaringen saknar férmaga att skapa och
bibehalla sociala kontakter och tillbringar
sin tid framfér datorn for att det kénns
|&ttare att hantera kontakter i den vir-
tuella vérlden? | sa fall &r det viktigt att
foraldern hjalper hen med att fa kontakt
med jamnariga ocksad utanfér den virtu-
ella varlden och att familjen tillbringar tid
tillsammans s att tonaringen far uppleva
kanslan av samhérighet.

Det &r viktigt att du som féralder visar
intresse fér ungdomarnas vérld. Be tonar-
ingen visa dig sina spel och prata om vil-
ken musik och vilka filmer hen tycker om.
Det ar kanske ingenting som tilltalar dig
som vuxen, men det kan ge dig en inblick
i din tonarings inre véarld och intressen.
Om det visar sig att ungdomen spelar
spel eller tittar pa filmer som hen &r fér
ung foér, ta upp saken till diskussion och
kom &verens om tydliga regler. Diskutera
ocksa vilka risker som finns pa natet, som
till exempel mobbning, sexuellt utnytt-
jande och spel om pengar. Se till att du
vet vad din tonaring gor pa natet och att
du vid behov kan kontrollera vilka webb-
platser hen besdker.

N&r du lér kénna din tonaring och skaf-
far dig en inblick i hens vérld kommer du

ocksd att upptacka att tonaringen har
styrkor som annars bara visar sig tillsam-
mans med vénner och i samband med
hobbyer och intressen.

Ungdomar med ADHD

Om din tonaring har en neuropsykiatrisk
funktionsnedsé&ttning som ADHD (Atten-
tion Deficit Hyperactivity Disorder) eller
motsvarande egenskaper, kan ungdoms-
tiden bli extra utmanande fér bade dig
som féralder och f6r den unga sjélv. Ett
barn med ADHD klarar kanske skolan bra i
de lagre arskurserna, men kan fa problem
nar kraven fran skolan 6kar och eleverna
férvantas ta stdrre eget ansvar. Da behdvs
det stdd fran bade foréldrar och larare.

ADHD &r en aktivitets- och uppmarksam-
hetsstérning med tre kdrnsymtom som
upptréder i olika hég grad hos olika per-
soner, och som yttrar sig pa olika séatt i
beteendet. Hos vissa personer dominerar
ett av symtomen, medan andra har en
kombinerad form av ADHD dar alla tre
kdrnsymtom ingar.

Ouppmaéarksamhet. Ungdomar som
har svarigheter med uppmarksam-
heten &r initiativiésa och oféretag-
samma. De ger intryck av att inte
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lyssna pa instruktioner och gor saker
langsamt. De kan ha svart att halla
kvar uppmérksamheten pa en viss
uppgift eftersom de latt distraheras
av nagot i omgivningen, men de kan
ocksa vara sa djupt koncentrerade pa
en specifik aktivitet att de har svart
att uppféra sig sd som situationen
kréver. De férsjunker ofta i sina egna
tankar, glémmer bort éverenskommel-
ser och tider och tappar bort saker.
A andra sidan kan de under langa
stunder koncentrera sig pa sadant
som de sjélva tycker &r intressant.
Uppmaérksamhetssvarigheter betyder
alltsa inte att ungdomen &r oférmogen
att koncentrera sig, utan att hen har
svarigheter att reglera sin uppmark-
samhet. Hen &r antingen alltfér upp-
slukad av nagonting specifikt eller har
svart att fokusera sin uppmarksamhet
pa nagonting alls.

Overaktivitet. Overaktiva ungdomar
ar rastlésa och verkar jamt vara i far-
ten. De har svart att sitta stilla och
dgna sig at samma sak under langre
stunder utan att bérja skruva pa sig
eller plocka med saker. Deras moto-
riska oro kan goéra att de pratar i ett
eller f6r oljud.




Impulsivitet. Impulsiva ungdomar
handlar ofta utan att ténka sig fér. De
avbryter ofta och inkréktar pa andra
for att de inte marker att de andra
ar mitt uppe i nagonting. Impulsiva
ungdomar &r ofta lattdvertalade, pa
gott och ont.

De hér dragen visar sig pa olika sétt bero-
ende pa hur krédvande situationen eller
uppgiften &r. Hur stor oldgenhet de har
dragen medfér i vardagen maste bedo-
mas fran fall till fall. | en viss situation kan
en egenskap anses vara dndamalsenlig
och énskvard, medan den i en annan kan
anses vara opassande.

Bakom ovan némnda drag finns svarig-
heter med att reglera vakenhetstillstan-
det och anstréngningarna, avvikelser i
hur personen reagerar pa respons samt
svag kontroll av exekutiva funktioner och
impulser.

ADHD ger upphov till stora och snabba kast
i vakenhetstillstandet. Darfor maste ton-
aringen anstranga sig for att anpassa sin
vakenhetsniva till den niva som uppgiften
kréver. Manga unga behéver utomstaende
stdd och véagledning for att klara av det.
Ofta férsvagas vakenhetstillstandet i situ-
ationer som kraver mycket stillasittande
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ADHD ger upphov
till stora och snabba
kast i vakenhets-
tillstandet.

och passivt lyssnande eller langre stunder
av ensidig aktivitet. Om ungdomen &r moti-
verad och intresserad kan hen uppratthalla
vakenheten langre och orkar battre med
att fortsatta anstranga sig.

Ungdomar med ADHD har ofta svart att
marka nar de presterar bra och &r darfér
l&ngre mer beroende av omgivningens
respons &n sina jdmnariga. Det beror pa
att hjarnans bel6éningssystem har brister
pa hjérnkemisk niva, vilket innebér att per-
soner med ADHD inte nédvéandigtvis upp-
lever tillfredsstéllelse nar de har lyckats
med nagonting. Dessutom kan ungdomar
med ADHD vara sa vana vid att misslyckas
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och fa kritik att de &r instéllda pa att bara
uppfatta negativ respons. Darfér behdver
de mer positiv respons for sitt beteende.
Det &r viktigt att responsen ges omedel-
bart i sin kontext fér att ungdomen ska
kunna koppla den till ratt handling.

De exekutiva funktionerna innefattar
bland annat férmagan att planera, for-
bereda, sétta i gang, slutféra och var-
dera sina handlingar. Ungdomen maste
fa veta vad malsattningen &r och hur hen
ska uppna malet. Det &r ocksa viktigt
att kunna bedéma sina egna handlingar
i forhallande till malet, det vill séga att
kontrollera ifall riktningen &r ratt eller om
nagonting behéver korrigeras.

Unga med bristande exekutiva funktioner
kan ha svart att kombinera instruktioner
och handlingar. De uppfattar och férstar
instruktioner, men lyckas inte styra och
kontrollera sina handlingar i enlighet
med instruktionerna och malet. For att na
malet behdver de ocksad kunna undvika
ovidkommande handlingar. Personer med
ADHD har ofta svart med impulskontrollen
och behdver darfor hjalp med att behalla
fokus pa sin uppgift. Férmagan att styra
sin aktivitet paverkas bland annat av
motivation, intresse for uppgiften, kénslo-
l&ge och situationsbundna faktorer.

1

| kapitlet Tonaringen och skolan tar vi upp
metoder for att uppratthalla de exekutiva
funktionerna och vakenheten.

Relaterade storningar

Det &r vanligt att det vid en utvecklingsre-
laterad neuropsykiatrisk funktionsnedsatt-
ning samtidigt férekommer symtom eller
drag som ar typiska fér flera olika stor-
ningar. Samtidigt med ADHD kan det fére-
komma specifika svarigheter med sprakut-
vecklingen, specifika inldrningssvarigheter
som till exempel las- och skrivsvarigheter,
svarigheter med perception och motorik
samt bristande socialt samspel.

Alla ovan namnda drag sammantagna leder
till problem i relationerna, skolgangen,
larandet och hanterandet av vardagen.
Ungdomarna kan bli arga nar saker inte gar
som de vill. De kan ocksa saga eller géra
nagot impulsivt som leder till trakigheter.

Ungdomar som har brister i kénselsinnet eller
problem med att reglera sin muskelstyrka
kan vara ofrivilligt hardhdnta och skada
andra. De kan ha svart att filtrera flédet av
stimulans som de upplever via sina sinnen
och belastas darfér snabbare &n sina kamra-
ter i motsvarande situation. De kan kénna sig
ensamma, annorlunda eller utanfér.



Unga kan ocksa vara rastlésa eller ofére-
tagsamma. De agerar ostrukturerat och
har svart att marka att tiden gar eller kor
fast sa att ingenting blir gjort. De kan ha
svart att forstd flerdelade instruktioner,
tolka verbal eller icke-verbal kommunika-
tion eller uttrycka sig tydligt.

Stress och bradska framh&ver ovan
namnda drag. For att underlatta situa-
tionen och fa vardagen att fungera behévs
tydliga dagliga rutiner.

For skolungdomar med en kombination av
ADHD och las- och skrivsvarigheter &r skol-
gang, larande och socialt samspel en stor
utmaning. Om man har svart att koncen-
trera sig pa sprakliga uppgifter gor las- och
skrivsvarigheterna det &nnu svarare, och om
man har svart att férsta vad man laser blir
det annu svarare att férsdka koncentrera
sig pa det. Det kan géra att ungdomen ger
upp och forsjunker i sina egna tankar eller
uppfor sig stérande under lektionerna.

Om ovan namnda problem forblir obe-
handlade &kar risken fér angest, depres-
sion och beteendestérningar under ung-
domstiden. Tecken pa depression kan vara
en oférmaga att kénna intresse och gladje,
orkesléshet, minskad aktivitet, koncent-
rationssvarigheter, sémnstorningar, sankt
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sjélvkansla och en kénsla av vardeléshet.
Beteendestérningar kan visa sig som
ett normbrytande beteende med légner,
aggressivitet, rymningar eller stdld.
Genom att anvéanda positiv feedback och
forstarka ett mer férnuftigt beteende och
en stérre handlingskraft hos tonaringen,
kan man effektivt férebygga allvarlig
depression och beteendestérningar.

Frigorelse och
experimenterande

Det &r normalt att ungdomar experimen-
terar, vilket ar ett satt att séka sin plats
och forma sin identitet. Under den hér
tiden frigor sig ungdomen fran barndomen
och séker vuxna férebilder. Forebilderna
ar i forsta hand de egna féraldrarna, men
ocksd jamnarigas asikter och medierna
spelar i allt hégre grad in. Det sociala
trycket bland vannerna ékar behovet av
att experimentera.

Tonaringens bild av vuxenlivet formas
av foralderns instéllning till bland annat
arbete, pengar och hur man tar hand om
sig sjalv samt forélderns instéllning till
tonaringens skolgang och studier.

Foraldrarnas livsstil och bruk av tobak och
alkohol &r avgérande fér tonaringens bild
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Det ar viktigt

att tdanka pa att
impulsiva personer
har en stérre
experimentlusta an
andra och darfér ar
mer exponerade for
riskbeteende och
olyckor.

av vuxenlivet. Foréldrar som sjalva réker,
speciellt i tonaringens asyn, &r inte trovar-
diga nér de varnar fér rékningens skadliga
effekter. Detsamma galler alkoholbruk
och andra ohélsosamma vanor. De vux-
nas instéllning till berusningsmedel, och
speciellt hur de anvander dem, paverkar
tondringens attityder. Vuxna som a&r lik-
giltiga infér tonaringars bruk av berus-
ningsmedel signalerar att de godkéanner
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det. Din uppgift som vuxen &r att sta fast
vid det som star i lagen och visa att du
inte godkénner att minderariga anvénder
berusningsmedel eller roker.

Det ar viktigt att tdnka pa att impulsiva
personer har en stérre experimentlusta
an andra och darfér & mer exponerade
for riskbeteende och olyckor. Personer
med ADHD I[bper dessutom storre risk
att utveckla beroenden. Berusningsme-
del kan skapa extra stor njutning hos
personer som har stérningar i hjérnans
signalsubstanser och brister i belénings-
systemet. En person som inte far relevant
information, tillréckligt med stéd och vard
riskerar att boérja sjélvmedicinera med
berusningsmedel. Alkohol, nikotin och
droger ger inte bara njutning, utan kan
ocksa bli ett medel for att klara av sociala
sammanhang och situationer som kraver
koncentration. Samma risker galler ocksa
andra typers beroenden, som till exempel
spelberoende.

stodbehov under
ungdomsaren

Ungdomsaren &r fér manga en tid som
vacker osdkerhet, och manga ungdomar
ar darfér extra kansliga for kritik. Darfér ar
det viktigt att ge dem tillrackligt med posi-



tiv feedback och stédja dem med positiva
metoder. Vuxna ska ingripa nér tonaringar
uppfor sig illa, men det &r ocksa viktigt att
de vuxna uppmérksammar sma positiva
saker i vardagen och sa ofta som mgjligt
berémmer tonaringarna och tackar dem
nar de har gjort nagonting bra. Ungdomar
kan ocksa behdva hjalp med dygnsrytmen,
eftersom den l&tt forskjuts. Allt det har &ar
extra viktigt att tdnka pa nar det galler
ungdomar med ADHD.

Ungdomar med neuropsykiatriska funk-
tionsnedséattningar har ofta nedsatt stress-
tolerans, vilket ger mindre spelrum fér att
klara av pafrestningar. Redan de forsta
tecknen pa stress kan vara mer an de kla-
rar av. Den mentala pafrestningen okar i
och med att de ocksa har svarare att han-
tera och aterhdmta sig fran misslyckanden.

Aven under normala omstandigheter 6kar
utséndringen av stresshormonet kortisol
hos unga. Faktorer som kan orsaka stress
ar sémnbrist, ett dverflod av information
och intryck, en féréndrad livssituation, for
hoga krav, oklara férvantningar och dif-
fusa instruktioner. Det &r viktigt att bade
ungdomen sjalv och de som har att géra
med hen l&r sig att kénna igen de faktorer
som orsakar stress samt belastar och ris-
kerar att utlésa specifika beteenden.
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Sjalvreglering utvecklas i samspelet med
andra ménniskor. Som ung lér man sig hur
man férvantas handla och bete sig i olika
situationer och att behérska sina kéanslo-
reaktioner. Ungdomar som har svart att
identifiera kanslor som orsakats av till
exempel hunger eller stress riskerar att
reagera pa dem pa ett olampligt satt. De
kan uppleva ett obehag som kéanns &ver-
véldigande och gor det omdjligt att skilja
kadnslorna fran situationen. Det basta
sattet att stérka ungdomars férmaga till
sjalvreglering &r att hjélpa dem att lara
sig identifiera och hantera de utlésande
faktorerna.



Att forstd ungdomars beteende

Ungdomar behdver hjélp med att skilja
pa sina kanslor och handlingar. Nér en
kénsla av till exempel irritation uppstar
behéver den inte alltid leda till en ome-
delbar handling. Det gar att lara sig att
stanna upp och konstatera att det bara
ar en kansla, som inte behdver leda till
nagon handling alls. Det goér att ungdo-
men far tid att téanka &ver sina alternativ.
En impulsiv ungdom behdver hjalp med
att stanna upp och tanka ut olika hand-
lingsalternativ. Att klara av det ger ung-
domen en dkad kansla av kontroll, stérre
handlingskraft och minskad stress.

Det &r viktigt att forstd att ungdomar
vanligen inte har som avsikt att vara
besvarliga utan helt enkelt kan sakna de
fardigheter som situationen kréaver. Ung-
domar behdéver mycket positivt stédd och
uppmuntran i det vardagliga livet for att
kunna ta in och l&ra sig nya saker. Det kan
vara en god idé att tanka pa sitt barn som
om det var yngre an det faktiskt &r och
anpassa sina instruktioner efter det. Hos
ungdomar med ADHD utvecklas inte de
exekutiva funktionerna i samma takt som
hos andra jamnariga, och darfér behdver
de som har ADHD mycket mer tid, stéd
och 6vning.
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Uppmaérksamma och uttala din ung-
doms lyckade prestationer och
anstrangningar. Ge positiv feedback
aven vid sma anstréngningar. Positiv
feedback starker sjélvkanslan, stéder
ldrandet och forbattrar samspelet
mellan dig och ungdomen.

Tank pa att en enskild ny erfarenhet
fér den unga kan kannas viktigare &n
flera tidigare erfarenheter. Darfér kan
ett enskilt misslyckande 6verskugga
tidigare framgangar, och omvént. Det
har paverkar sjalvbilden och viljan att
férsoka pa nytt.

Gor tillsammans upp tydliga rutiner
for era vardagliga aktiviteter. Ruti-
ner gor vardagen smidigare och mer
6verskadlig. Det &r bra att veta vad
som ska hénda och nér det ska ske.
Var man om att félja rutinerna.

Ungdomar med ADHD har ett mycket
stdrre behov av vuxnas hjélp &n sina
jamnariga. De behover dessutom
hjalp under en léngre tid &n andra. De
behover fa direkta uppmaningar och
paminnelser som stdd for sin aktivitet.



Att orha som

foralder

or att klara av vardagens utman-

ingar och kunna beméta den unga

pa ett konstruktivt satt behdver du
kdnna att du orkar och att du &r trygg i
ditt féréldraskap. N&r du &r trétt &r det
svart att ténka och handla férnuftigt, och
sma motgangar kan kénnas stora. Du kan-
ske tycker att du varken kan eller hinner
ta hand om dig sjalv, utan bara handlar
mekaniskt dag efter dag.

Ett satt att uppratthalla orken &r att gora
sadant som du tycker om. Det behé&ver
inte vara aventyrsresor eller storartade
arrangemang, utan kan récka med vardag-
liga ting.
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Skriv en lista &ver saker du drémmer
om att gora. Forestall dig att du inte
behéver ténka pa nagon annan &n
dig sjalv. Det hjalper dig att fa syn
pa vad just du behéver for att ladda
dina mentala batterier.

Vilken stund pa dagen tycker du bast
om? Fokusera pa den stunden. L&gg
marke till de sm3, positiva, vackra eller
roliga detaljerna i din omgivning. Njut av
lugna kaffestunder, vacker natur, musik,
konst, motion eller annat som intresserar
dig. Till en borjan kan det kénnas svart
och kréva medveten koncentration, men
sa smaningom blir det en vana.



Att orka som féralder

Om du lever i ett parférhallande &r
det viktigt att ni har en tydlig arbets-
férdelning. Gér upp en plan dar det
framgar hur ni fordelar hushallsarbe-
tet och nér var och en har sin lediga
tid. Gor ocksa saker pa tu man hand:
ga pa restaurang, ga pa bio eller traffa
vanner. Efter en paus &r det lattare
att orka med vardagen igen.

Om du &r ensamstdende far du sjalv
bestdmma hur du fostrar dina barn,
men du kanske saknar nagon som
stéder dig och delar ansvaret med
dig. Da &r det extra viktigt att du tar
hand om dig sjalv sa att du orkar.

Det &r viktigt att ni som féréldrar stoder
varandra nér ni fostrar era barn. Ungdo-
mar ar experter pa att upptécka vuxnas
inkonsekvens och utnyttja den. Om er
relation &r god orkar ni battre med ert
foraldraskap och kan ge ert barn en bra
grund fér en balanserad utveckling. Ocksa
vid en eventuell skilsméssa &ar det viktigt
att uppratthalla en respektfull relation.

Om du har en tendens att haka upp dig
pa det som &ar negativt &r det viktigt att
du aktivt férsdker upptécka det positiva
och uppméarksamma det. Du har kanske
samma tendens nar det géller din tonar-
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ings beteende och irriterar dig sa mycket
att du inte orkar uppmarksamma hens
positiva egenskaper och handlingar. For-
sok uppméarksamma dina egna och din
tonarings positiva prestationer, sa hjalper
du ocksa din tonaring att lagga marke till
dem! Det gor att ni bada orkar béattre. Det
som man faster uppméarksamhet vid har
en tendens att vaxa.

Se till att du inte &r ensam med dina
utmaningar. Att prata med andra féraldrar
hjalper dig att se hur allménna de vardag-
liga utmaningarna &r. Prata ocksa gérna
med en professionell eller ga med i en
stédgrupp for foraldrar.




Fungerande

samspel

ungerande samspel innebar en for-

maga att férutse och férsta en annan

manniskas avsikter. Det behdvs
ocksa en férmaga att anpassa sig till den
andras situation och bade kunna férmedla
och ta emot ett budskap. | vardagen kan
det handla om hur man ger eller tar emot
instruktioner, uttrycker en Onskan eller
ger och tar emot feedback.

Den som har problem med uppmérksam-
hetsregleringen och de exekutiva funk-
tionerna har ocksa svart att ta emot och
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félja instruktioner. Den unga behéver ofta
bli pamind om vad som ska géras, ocksa
sadant som hens jdmnariga redan klarar
av att halla reda pa sjalv. Hen behover
hjalp med att komma i gang med, utféra
och avsluta uppgifter. For féréldern kan
det vara frustrerande att sténdigt vara
tvungen att sdga till om saker, och fér
ungdomen &r det stressande att ideligen
bli tillrattavisad for att ha varit f6r lang-
sam eller inte fatt saker gjorda. Det har
okar de negativa interaktionerna i hela
familjen.



Fungerande samspel
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For att fa till stand en lyckad dialog beho-
ver du hitta den ratta stunden fér diskus-
sion, visa den unga empati och anpassa
ditt eget satt att kommunicera. Fér den
unga kan det kannas lattast att prata
under en bilfard eller pa ett café. For att
lyckas battre behdver féraldern fokusera
pa att lyssna och férsdka se situationen
ur den ungas synvinkel. Fér manga unga
ar det utmanande att sétta ord pa sina
tankar och kanslor och darfér behdver
foréldern anpassa kommunikationen efter
den ungas férmaga. Att erbjuda valbara
svarsalternativ, eller kommunicera via
Whatsapp kan vara fungerande tills en
vanlig "live-diskussion" &r mojlig igen.

Entvdiga och situations-
anpassade instruRktioner

Ju stérre svarigheter den unga har med
att reglera uppméarksamheten och ta
emot instruktioner, desto mer beroende
ar hen av andras vagledning. Manga ung-
domar har svart att ta emot instruktioner
och organisera sitt agerande i enlighet
med dem och vet dé&rfér inte hur man sét-
ter igdng med en uppgift, uppskattar hur
tidskrédvande den &r eller nér resultatet &r
tillréckligt bra. De kan ocksa ha svart att
avsluta det de haller pa med fér att bérja
med ndgonting annat. D3 behévs de vux-
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Ju storre svarigheter
den unga har med
att reglera uppmaérk-
samheten och ta
emot instruktioner,
desto mer beroende
ar hen av andras
vagledning.

nas stéd i form av paminnelser och hjalp
med att férutse férandringar i situationen.
Om ungdomen &r férsjunken i sina egna
tankar eller aktiviteter behdver hen hjalp
med att stélla in sig pa att snart bérja
gobra nagonting annat.




Fungerande samspel

detaljerade instruktioner som st&d
for sin aktivitet och uppfattar inte

Ténk pa det har nar du ger instruktioner
eller ber ungdomen om nagonting:

Borja med att se till att ditt budskap
har férutsattningar att na fram. Ga
fram till ungdomen, férsékra dig om
att hen lyssnar och be hen avbryta
vad hen haller pa med. Ropar du fran
ett annat rum och ungdomen &r kon-
centrerad pa nagonting annat finns
det risk fér att ditt budskap inte
nar fram. D3 satter du vanligtvis din
energi pa nagot som inte leder ndgon
vart och du blir utan orsak irriterad pa
ungdomen eftersom du blir tvungen
att upprepa dig flera ganger. Koncen-
trera dig pa att lyssna och var lyhérd
for vad din tonaring kommunicerar till

dig.

Anvénd helst direkta, korta och tyd-
liga instruktioner och ett sprak som
din tonaring forstar. Vanta tills ungdo-
men goér det du har bett om innan du
ger nasta instruktion. Gl6m inte att
férbereda ungdomen f6r nasta steg:
"Om 30 minuter ska du sluta spela”.
Ge direkta uppmaningar nar en halv
timme har gatt: "Sténg av datorn, ar
du snall", "Bral", "G& och borsta tan-
derna". En del tonaringar har fortfa-
rande ett stort behov av konkreta och
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antydningar i stil med "Du borde ha
lagt dig fér lange sedan. Nu kommer
du att vara trott i skolan i morgon".

Tank pa ditt kroppssprak. Ditt bud-
skap blir tydligare och far stérre
effekt nar dina gester och ditt ton-
lage stéder det du sdger. Om ditt ver-
bala och icke-verbala budskap strider
mot varandra riskerar du att din ton-
aring bara uppfattar det icke-verbala
budskapet.

Var en forebild. Om du vill att ni ska
samtala utan att skrika at varandra,
sdg lugnt: "Var snall och sénk rosten”.
Ett "Skrik inte!" gér bara din tonaring
annu argare. Stéd ditt budskap med
ett lugnande kroppssprak.




Genom att standigt
uppmarksamma ett
negativt beteende
riskerar man att
forstéarka det.

Att ge uppmarksamhet

Ungdomar behéver fortfarande sina for-
aldrars odelade uppmérksamhet. Nu fér
tiden slukas var uppmarksamhet och var
gemensamma tid av ett jaktigt arbetsliv,
hobbyer, smarttelefoner, datorer och soci-
ala medier, men det &r viktigt att hinna
vara narvarande och umgas med sin ton-
aring varje dag. Gemensamma maltider &r
en bra I6sning. At tillsammans &tminst-
one en gang om dagen, och kombinera
umgénget med att léra ut goda matvanor.
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Hela familjen behdver ocksa varje vecka
ha tid tillsammans utan program eller
andra krav. Hall er gemensamma tid fri
fran mobiltelefoner, och kom ihag att sjalv
féregd med gott exempel.

Ungdomen behdver positiv feedback pa
sina goda prestationer och férsék att
handla pa ett 6nskvéart satt. Det kraver
att den vuxna &r uppmérksam och lagger
marke till de har situationerna. Positiv
feedback uppmuntrar ungdomen att upp-
repa ifragavarande beteende och férbatt-
rar samspelet och stdmningen hemma.

Det &r viktigt att forstérka onskat bete-
ende med hjalp av positiv feedback, men
lika viktigt att minimera stérande bete-
ende genom att ignorera det. Malet &r att
bryta det stérande beteendet sa fort som
mojligt sa att tonaringen inte far upp-
marksamhet fér det. Genom att standigt
uppmarksamma ett negativt beteende
riskerar man att forstérka det.

N&r du bekantar dig med ungdomarnas
vérld och engagerar dig i deras intressen
kan du upptécka nya saker att ge posi-
tiv feedback fér. Genom att till exempel
intressera dig for deras spel visar du att
du sétter varde pa sadant som &r viktigt
fér dem. Om de vill spela tillsammans eller



Fungerande samspel

ber dig titta pa nar de spelar &r det viktigt
att du goér det. Nar ni boérjar géra saker
tillsammans kommer ni lattare pa andra
saker som ni ocksa kan géra tillsammans.

Var narvarande, delta och var beredd
att lyssna. Gemensamma maltider,
bilresor och annat fritt umgénge pas-
sar bra fér samtal.

Prata och frdaga om ungdomens vén-
ner, hobbyer och skolan, men utan att
tranga dig pa. Beratta for ungdomen
att alla nya vanner &r valkomna hem
till er sa att du kan lara kdnna dem.
Hall dig da i bakgrunden, men visa att
du finns till hands.

Visa att du &r intresserad av den
ungas tankar och asikter. Kritisera
inte. Var sparsam med dina egna
asikter och rad.

Om du kénner pa dig att ungdomen
oroar sig fér nadgonting — stall fra-
gor, ge av din tid och visa att du &r
uppriktigt intresserad. Om hen inte
vill prata om saken just da kan du
avvakta, men lagg inte allt ansvar for
att ta upp saken igen eller hitta en
|6sning pa tondringen, utan ta sjalv
upp saken pa nytt senare. Att intres-
sera sig for det som ar viktigt fér ens
tonaring &r att visa omsorg. Samti-
digt ger du tonaringen en bra modell
for hur ett omténksamt féréldraskap
ser ut.



Regler

om tillsammans &verens om vilka

regler som ska gélla i ert hem. Ju

farre och tydligare regler, desto
|dttare &r det att halla reda pa dem och
folja dem. Koncentrera er pa det vésent-
liga i stéllet for att satta upp fér manga
regler att vakta pa.

Tank pa att regler inte bara finns till for att
begrénsa, utan ocksa for att underlatta
livet tillsammans. Tydliga riktlinjer hjalper
alla att gora ratt och lyckas. Férsék for-
mulera reglerna som direkta instruktioner i
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stéllet for férbud, och kom ihag att justera
dem nér barnen blir &ldre och deras rattig-
heter och plikter férandras.

For att ma bra behéver ungdomar tillrack-
ligt med sémn, regelbundna och hélso-
samma matvanor, motion och utomhusakti-
viteter. De behdver ocksa ha kénslomassigt
narvarande vuxna som kan ge dem positiv
uppmérksamhet. Att uppfylla sitt barns
grundldggande behov &r en av féréldraska-
pets framsta uppgifter och samtidigt ett
satt att visa omsorg.



Regler

Att Romma overens
om reglerna

Tonaringar behdver fortfarande rutiner,
foljdriktighet, regelbundenhet och vuxet
stéd. Kom tillsammans 6verens om vilka
regler och rutiner som ska gélla hos er.
Det ar den vuxnas ansvar att satta trygga
granser. Ni kan sedan tillsammans komma
6verens om regler som géller ndgon viss
situation. Respektera énda i s hég grad
som mojligt din tonarings individuella
asikter och val.

For att tonaringen ska f& kénna att hen
ocksa har bestémmanderétt &r det bra att
ocksa ta upp sadana saker som tonaringen
far bestdémma om. Né&r ni diskuterar reg-
ler &r det viktigt att alla far sin rést hord.
Genom att tillsammans pa férhand komma
6verens om spelregler undviker ni att det
uppstar konflikter. | specialfall kan ni franga
reglerna, men da ska ni komma &verens om
undantagen i tillréckligt god tid pa férhand.

Det &r viktigt att ungdomar lar sig att for-
handla, eftersom de kommer att behdva
kunna det senare i livet. Nar ni férhand-
lar far tonaringen léra sig att det gar att
paverka sin egen situation, och du som
vuxen far se en kreativ férhandlare véaxa
fram. Foréldrar uppfostrar sina barn, men
barn uppfostrar ocksa sina foréldrar!
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Det finns inte alltid fardiga &verenskom-
melser for varje situation. Nar din tonaring
vill géra ndgonting som du inte tycker om,
forbjud det inte genast, utan ténk OSver
saken férst. Fundera pd om det &r en sak
som du som vuxen ska besluta om eller om
det &r nagonting ni kan diskutera. Vissa
saker ska tonaringar fa bestdmma &Sver
sjalva, och da &r ditt ansvar som férélder
att ge tillracklig information om olika alter-



nativ och deras féljder (till exempel nér det
géller val av hobbyer och utbildning).

Din tonaring kommer férmodligen att testa
om reglerna haller. Da &r din uppgift som
vuxen att vara konsekvent och bestdmd.
Du far paminna tonaringen om vad ni har
kommit Gverens om och sta fast vid det.

Allt emellanat finns det skal att ga igenom
reglerna. Om ungdomen beter sig bra och
ansvarsfullt kanske hen kan fa ett storre
ansvarsomrade och nagra begrénsningar
kan kanske slopas. Reglerna ska vara rea-
listiska med férnuftiga motiveringar. Ibland
kommer man ingen vart eftersom ungdo-
men anser sig vara missférstadd och for-
dldern okar begrénsningarna fér att halla
kvar sin auktoritetsposition. Da hjélper det
om féraldern sager att hen férstar hur ung-
domen kanner och berdttar om sin egen
oro, om det till exempel inte gar att na
ungdomen per telefon sent om kvéllarna.

Beloning som forstarkning

Det béasta séattet att hjalpa tonaringar att
félja de gemensamma reglerna och lyckas
med sina foresatser &r att ge dem situa-
tionsbundna instruktioner, hjalpa dem att
komma i gang med sina uppgifter och
uppmérksamma deras lyckade prestat-
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Ibland kommer man
ingen vart eftersom
ungdomen anser sig
vara missférstadd
och foraldern 6kar
begransningarna for
att halla kvar sin
auktoritetsposition.

ioner och férsék. Ibland kan du forstérka
berémmet med hjalp av belningar. For att
fa beldningen ska tonaringen handla pa ett
6verenskommet satt.

Lardomen blir att det gar att paverka sin
situation genom sina handlingar och dess-
utom sjalv dra nytta av det. Det motiverar
tondringen att fortsatta uppféra sig pa
samma satt. Nar din tonaring upptéacker



att hen sjalv har nytta av att uppféra sig
pa 6nskat satt kan du sluta med den yttre
beléningen. Ungdomar med ADHD behéver
fa mer direkt feedback pa sina handlingar
annu i hégre alder én andra, eftersom de
inte nédvandigtvis sjalva méarker nar de
lyckas med nagonting eller kan k&nna
gladje 6ver det.

Malet med beléningssystemet &r att hjélpa
den unga att lyckas med sina prestationer.
| bérjan &r det viktigt att tonaringen lyckas
sd mycket som mdjligt for att orka halla
motivationen uppe. Tréna bara en sak at
gangen, men tréna den tillrackligt lange for
att din tonaring ska hinna samla pa sig till-
rackligt manga erfarenheter av att lyckas.
Hur lange det tar beror pa vad ni trénar
pa. Om ni trénar samma sak under en lang
period kan det vara bra att anvéanda del-
beléningar for att halla motivationen uppe.
De vuxnas uppgift ar att halla fast vid éver-
enskommelserna, félja utvecklingen och ge
berém fér lyckade prestationer.

Exempel: En tondring som har bristande
tidsuppfattning kommer ideligen for sent
hem utan att meddela sina féréldrar, efter-
som hen inte mérker hur tiden gar. Tonar-
ingen far upprepad negativ feedback av
foréldrarna. Féraldrarna bestdmmer sig for
att testa ett beldéningssystem. De gér upp
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tydliga regler fér vilka handlingar som ska
belénas. Vad som belénas kan vara olika
for olika ungdomar: vissa kan behéva bels-
ning fér att komma hem i tid, andra for att
meddela att de blir férsenade. Férélderns
uppgift ar att hjalpa tonaringen att lyckas,
till exempel genom att skicka meddelande
och pdminna om att det snart &r dags att
komma hem. Foraldrarna féljer upp hem-
komsttiderna och att tonaringen meddelar
om sina férseningar, noterar da tonaringen

F6r att orka halla
motivationen uppe
ar det viktigt att
tonaringen far upp-
marksamhet och
berém ocksa for
sina forsok.



lyckas och ger berém. Né&r tonaringen har
lyckats halla éverenskommelser, till exem-
pel fem ganger i veckan, far hen en lock-
ande beléning man avtalat om pa férhand.
Beléningen behéver inte vara materiell,
utan den kan ocksd vara en gemensam
aktivitet. Huvudsaken &r att beléningen &r
attraktiv for tonaringen.

For att orka halla motivationen uppe &r det
viktigt att tonaringen far uppmérksamhet
och berém ocksa for sina forsék och inte
férlorar sina lyckade prestationer om hen
bryter mot en regel. Pa lang sikt &r idén
med beldning att via en yttre motivator
sporra den unga till en féréandring i sitt
beteende. Detta ska sa smaningom leda
den unga till ett mer sjélvstyrt handlings-
satt. Det har sker da tonaringen kénner att
hen lyckas och framgangarna uppmérksam-
mas. Samtidigt upplever den unga att hen
gynnas av att det negativa tjatet minskar
och det kéanns trevligare att komma hem i
tid. Det blir kanske ocksad mer tid Gver for
att gdra nagonting annat hemma innan
laggdags och stdmningen &r skénare for
alla i hushallet.

Om tonaringen daremot bryter mot reg-
lerna och vare sig direkta instruktioner,
férhandlingar, positiv uppmarksamhet eller
beléningar hjalper, kan konsekvensen bl
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Om tonaringen
daremot bryter mot
reglerna och vare sig
direkta instruktioner,
forhandlingar, positiv
uppmarksamhet eller
beloningar hjalper,
kan konsekvensen

bli att tonaringen
forlorar nagon av
sina rattigheter.



att tonaringen férlorar nagon av sina rat-
tigheter. Det &r viktigt att det finns ett
samband mellan konsekvenserna och den
regel tondringen brutit mot. Féljderna kan
till exempel vara husarrest, begrénsad
skarmtid eller indragen veckopeng. Tank i
lugn och ro ut vad det ska vara — néar du
ar arg kan det vara svart att fatta férnuf-
tiga beslut. Att bli arg och ge tonaringen
spelférbud i en manad fungerar inte. Dels
ar straffet orimligt, dels &r det omdjligt att
kontrollera om férbudet foljs.

Vuxna barn som bor hemma

De flesta tonaringar ser fram emot att
bli myndiga. Manga sjuttonaringar tycker
sjalva att de &r vuxna och é&r frustrerade
dver att inte ha samma réttigheter som en
vuxen. Ibland tror ungdomar att féraldern
inte langre kan bestémma &ver dem efter
att de har blivit myndiga.

Det &r bra att i god tid prata med sina ton-
aringar om vad det innebér att bli myndig.
Beratta vilka rattigheter och skyldigheter
det medfér och kom tillsammans Sverens
om vilka regler som ska gélla hemma hos
er. Tonaringar kan till exempel tycka att de
som myndiga ska fa vara borta hemifran
utan att meddela féraldrarna eller sitta vid
sin dator hela natten. Det &r bra att for-
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klara fér dem att ocksd vuxna som bor i
hemmet berattar for varandra var de haller
hus, och att man inte kan vara vaken hela
natten om man har jobb, skola eller andra
forpliktelser nésta dag.

Né&r ungdomar blir myndiga &r det bra om
de far bo kvar hemma fér att lara sig hur
man skoter ett hushall, hanterar pengar
och hur man tar hand om sin hygien och
sin hélsa. Men ocksa efter att de flyttat
hemifran behdver de foréldrar som vagle-
der och finns till hands medan de &var sig
pa att leva ett sjalvstandigt liv.

Ingen blir vuxen éver en natt. Speciellt per-
soner med ADHD kan behéva hjalp med att
skota sina egna arenden langt upp i vuxen
alder. Till och med ett vuxet barn som har
flyttat hemifran och bildat egen familj kan
behdva sina féraldrars hjalp eller extern
hjalp med att hantera sitt liv. Det kan gélla
allt fran att betala rékningar till att organi-
sera vardagen sa att den fungerar.




Vardagliga
aktiviteter

or tillsammans upp tydliga rutiner

for de vardagliga aktiviteterna.

Rutiner gor det |attare att 6verblicka
vardagen och fa den att rulla. Vardagliga
féreteelser som laxlasning, att halla tider
och att lagga sig i tid kan ge upphov till
grél i familjen om man sténdigt maste ta
upp dem till diskussion. Ungdomar som har
svarigheter med de exekutiva funktionerna
eller med att reglera sin uppmarksamhet
och sitt beteende behdver mer yttre stéd
och véagledning an sina jédmnariga. De
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behodver direkta instruktioner, paminnelser
och en strukturerad omgivning som stéd
fér sina vardagliga aktiviteter. Paminnel-
ser pa mobilen &r ett bra verktyg for att
komma ihag vad de ska géra.

Vuxna har ofta fér héga férvéntningar
pa ungdomar, trots att deras fardigheter
kanske inte har utvecklats till en alders-
adekvat niva pa alla plan. Vissa ungdomar
klarar till exempel av specifika avancerade
uppgifter pa egen hand samtidigt som de



Vardagliga aktiviteter

behover konkret véagledning nér det galler
sadant som den personliga hygienen. Nar du
som foralder forstar det har kan du lattare
undvika konflikter och stédja din tonaring.

Né&r din tonaring lar sig beharska de var-
dagliga aktiviteterna och far positiv feed-
back fér dem, stérks ocksa hens upplevelse
av sig sjélv som en kompetent individ med
férmaga att utvecklas. Det &r en bra grund
fér en positiv sjalvbild och fér att klara av
ett framtida sjélvstandigt liv. Férsok darfor
alltid ge din tonaring férutsattningar for
att lyckas. Krév inte av din tonaring att hen
alltid ska handla sjalvsténdigt. Det &r bara
bra att hjalpa och skdmma bort sin tonaring
ibland, till exempel genom att bjuda pa fru-
kost eller skjuts till skolan.

Laggdags

Alla manniskor behéver tillrackligt med vila
och sémn fér att ma bra. Ungdomar som
sover for lite eller lider av sémnstérningar
ar troéttare pa dagarna och kan bli rastlésa
och ha svart att koncentrera sig.

Under puberteten kan sémnrytmen férskju-
tas med upp till tva timmar, av bland annat
hormonella orsaker, vilket leder till att ung-
domar bérjar lagga sig senare. Trots det &r
det viktigt att ungdomar far tillrackligt med
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sémn. Medan man sover férnyas energi-
reserverna. For lite sémn okar risken for
stress med pafdljande skadlig inverkan
och férsvagar dven koncentrationsférma-
gan. Sémnbrist férsvagar ocksd immun-
forsvaret. Det kanske verkar som om din
tonaring orkar lange trots att hen far for
lite sémn, men det kan dnda vara skadligt
for tillvaxten och utvecklingen.

Sémnbehovet &ar individuellt. Man behé-
ver sd pass mycket sémn att man orkar
med fdljande dags aktiviteter och krav.
Tillrackligt med sémn och vila &r en grund-
férutsattning for larande, halsa och val-
befinnande, och darfér ar det viktigt for
hela familjen att man hittar fungerande
|6sningar pa eventuella sémnproblem.

Kom tillsammans med din tonaring
6verens om nar det &r laggdags och
vilka dagliga rutiner som hér till séng-
gdendet. Fasta rutiner ger kvéllarna
en rytm och gér det lattare att somna.

Hjalp din tonaring att varva ner pa
kvéllen genom att skapa lugn, démpa
belysningen och se till att det finns
kvéllsmat. Servera eller paminn om
kvéllsmaten vid samma tid varje kvall
och foérbered din tonaring pa att det
snart &r laggdags.
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Om din tonaring har svart att
slappna av eller somna kan det
hjalpa att massera hens axlar eller
fotter. Det ger samtidigt en mojlig-
het till ndrhet och omsorg. Se till
att din tonaring inte dricker kaffe
eller kola- och energidrycker, spelar
datorspel, motionerar eller kommer
hem sent pa kvéllen, eftersom det
kan férsvara insomnandet.

Hjalp din tonadring med dygnsryt-
men. Speciellt ungdomar med ADHD
kan ha svart att uppréatthalla dygns-
rytmen pa egen hand och behé&ver
hjalp med det.

Skarmanvandning hojer vakenhets-
nivan och stér insomnandet. Om
tonaringen inte kan férma sig till att
stdnga av telefonen eller datorn och
det drar ut pad sédnggadendet, maste
man hitta en |8sning fér att trygga
den viktiga vilan. Kom &verens om
att telefonen ska stdngas av och
l&dggas i ett annat rum. Anvénd en
separat vackarklocka i stallet for
mobilens vackarklocka. Dra ut slad-
darna till bordsdatorn och flytta bar-
bara datorer till féraldrarnas rum.



Vardagliga aktiviteter

HemRkomsttider

Prata med din tonaring om férdelarna Kom tillsammans &verens om vilken
med att komma hem i tid om kvéllarna, tid tonaringen ska vara hemma om
till exempel att man hinner géra nagon- kvéllarna, och hall fast vid det ni har
ting trevligt tillsammans och att man far bestamt. Det ska vara tillrackligt tidigt
tillrackligt med sémn. Prata ocksa om for att tonaringen ska hinna varva ner
konsekvenserna av att vara ute sent pa efter att ha tréffat sina kompisar. Om
kvallarna, till exempel att man &r trétt pa du kénner foraldrarna till din tonarings
morgonen om man |lagger sig sent. vanner kan du féresla att ni alla ska ha
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samma tider. Det &r |attare fér ungdo-
marna att acceptera att de maste ga
hem om alla andra ocksa gér det.

Foréldrar ska veta var deras barn
ar och med vem. Se till att du har
kontaktuppgifter till féraldrarna till
din tonarings vanner ifall ni behéver
komma &verens om nagonting. Det
ar extra viktigt om du &r orolig eller
misstanker att din tonaring &r nagon
annanstans an hen pastar sig vara,
eller om ungdomarna kommer &ver-
ens om att sova 6ver hos varandra.

Ge din tonaring uppmaéarksamhet och
positiv feedback varje gang hen kom-
mer hem i tid. Pa det sattet bekraftar
du fér tonaringen att det ar vart att
fortsatta med det.

Om tonaringen kommer hem for sent utan
att hora av sig, ta upp det till diskussion.
Om det upprepar sig, fundera tillsammans
pa hur du som férélder kan hjalpa din ton-
aring att hélla tider. Overvag att ta i bruk
nagon form av konsekvenser. Det gor att
tonaringen lar sig att ta ansvar fér sina
handlingar och kanner att féréldrarna bryr
sig om hen.
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Det &r bra att som foralder férklara varfor
du &r orolig och beratta hur skrdmmande
det kan vara att inte héra av sina barn
eller fa kontakt med dem. Tonaringar fér-
star inte alltid varfér deras foraldrar ar
oroliga. Om de &r hemma hos sina kompi-
sar ténker de att de &r trygga dar obero-
ende av om de har bett sina féraldrar om
lov eller inte.

Undvik att hoja résten och skrika. Det kan
fa tonaringen att undvika kontakt och lata
bli att meddela om férseningar och fran-
varo. Det &r viktigt att ni &r Gverens om att
det vid behov maste ga att fa kontakt med
tonaringen, och att ni diskuterar vad ni ska
gbra om mobilens batteri &r urladdat.

Att hjalpa till hemma

Forklara fér din tonaring att hushallsarbetet
ar pa allas ansvar och att var och en ska
hjalpa till efter egen férmaga och bidra till
trivseln. Da den unga deltar i hemmets syss-
lor 1&r hen sig att de &r lika viktiga som vilket
annat arbete som helst. Att delta i hushalls-
arbetet ar ett utmarkt satt att lara sig det
man behéver kunna fér att skota sitt eget
hem nér man flyttar hemifran. Den unga kan
gérna ta ndgon av hemmets gemensamma
stad- eller servicearbeten pa sitt ansvar.
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Tank pa att ungdomar som har svarigheter
med de exekutiva funktionerna har svart
att planera, satta i gang och slutféra ett
arbete. Har hjalper tydliga rutiner som man
skapat tillsammans, som till exempel hur
ofta man ska béara ut soporna eller damm-
suga. Om en uppgift som att stada sitt
rum kaénns odverkomlig &r det battre att
dela upp arbetet i mindre delar; att lagga
smutsiga klader i tvattkorgen, att lagga
skrép i papperskorgen och att dammsuga.
Gor ocksa en "kom ihag-lista" dar det star i
vilken ordning ungdomen ska géra de olika
uppgifterna. Som stéd kan ni ocksa géra
en lista 6ver saker som ska géras dagligen,
varje vecka och varje manad.

Ungdomar protesterar ofta mot att hjélpa
till hemma, men de behéver lara sig att man
inte bara kan gora roliga saker och att det
krévs talamod fér att slutféra en uppgift.
Det &r viktigt att du berémmer och tackar
din tonaring nér hen skéter sina uppgifter.

Anvandning av datorer, smart-
telefoner och surfplattor

Datorer, smarttelefoner, surfplattor och
andra digitala verktyg &r en del av livet for
dagens ungdomar, trots att en del féréldrar
kan ha svart att férsta det. De utnyttjas pa
alla omraden i livet och har blivit en allt-
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mer sjalvklar del av vardagen. Darfér maste
man ocksa avséatta tid och plats fér dem i
vardagen sd att de inte avbryter och stér
andra vardagliga aktiviteter eller det soci-
ala umgénget.

Overvédg att begrénsa din tondrings skarm-
anvandning om den stjdl tid fran andra
aktiviteter. Ingrip ocksa om tonaringen blir
irriterad och rastlos av att spela eller av att
bli tvungen att avbryta sitt spelande. Nar
anvandningen av olika slags mobila enhe-
ter dkar finns det en risk for att de tillats
ersdtta akta méten med andra ménniskor.
Darfor ar det viktigt att ungdomar far upp-
leva dkta umgénge atminstone hemma med
sin egen familj. Om man begrénsar tonaring-
ens skarmtid kan det fér nagon vara bra att
erbjuda en annan aktivitet i stéllet eller géra
nagot tillsammans med den unga.

Var noga med ditt eget skdrmbeteende.
Om du sjalv tillbringar kvéllarna med din
dator eller mobiltelefon kan du inte for-
bjuda tonaringen att géra detsamma.




Tonaringen och

sholan

koltiden praglas av sténdigt nya

férvantningar och krav i och med

6vergangarna mellan olika arskurser
och stadier. Det &r en period i livet med
manga krav fran olika hall. Tiden ska récka
till fér vanner, skola, hobbyer och andra
fritidssysselsattningar.

| hégstadiet &r kraven pa en helt annan
niva én tidigare. Antalet 8mnen och &mnes-
|arare okar, och klassrummen varierar i
olika @mnen. Undervisningen far en storre
bredd, och det krévs en stérre innehalls-
lig forstaelse &n i lagstadiet. Det kréavs
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ett storre sjalvstandigt ansvarstagande
av eleverna, en férmaga att anpassa sig i
foranderliga situationer och sjélvdisciplin.

Senast i samband med andra stadiets stu-
dier blir undervisningen kursbunden, vil-
ket leder till en stérre variation av &mnen
under lasaret och till att proven kan hopa
sig. | dag kravs det dven att man allt tidi-
gare gér amnesval for fortsatta studier.

Det &r inte bara de 6kande kraven fran sko-
lan och omgivningens férvéntningar som
slukar energi under tonaren, utan ocksa alla
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fysiska féréndringar, alla nya tankar och
identiteten som haller pa att formas. Omra-
det vid frémre pannloben i hjarnan utveck-
las fortsattningsvis. Tonaringarna gar ige-
nom en omvalvande tid och &r kansliga for
omgivningens paverkan och respons.

Ungdomar med neuropsykiatriska funk-
tionsnedséattningar stoter dessutom pa
ytterligare utmaningar i skolan och under
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studierna. Personer med ADHD har
svarigheter med att reglera vakenhetstill-
standet och anstréngningarna, reagerar
annorlunda pa respons och har bristande
exekutiva funktioner och impulskontroll.
For ungdomar som har svarigheter med
att styra uppmaérksamheten, reglera sitt
beteende och hejda impulser &r en struk-
turerad, avskalad och konsekvent respons
fran omgivningen av storsta vikt.



Att bibehalla vakenhetsnivan
och reglera anstrangningarna

Ett vanligt problem i skolan &r att elev-
ernas vakenhetsniva kan sjunka mitt i en
uppgift, vilket gor det svart fér dem att
komma vidare och félja med uppgiften.
Vissa férsjunker i sina egna tankar, medan
andra forséker hdja sin vakenhetsniva
genom att borja réra pa sig, spela pa
mobilen eller prata med dem som sitter

bredvid.

Vakenhetsnivan sjunker vanligtvis i situa-
tioner som kréaver stillasittande eller pas-
sivt lyssnande, eller i samband med langa,
enformiga uppgifter. Nar man sjélv &r
motiverad och intresserad &r det lattare
att bibehalla vakenheten och fortsatta
arbeta med sin uppgift.

Motivation spelar en central roll nar det
géller ungdomars agerande och vilja att
forséka. Nar ungdomen tror pa sin egen
kompetens och mojlighet att lyckas vill
hen ocksa férsdka. Motivationens bety-
delse betonas séarskilt nér det géller utma-
nande beteende och inlérningssvarighe-
ter. Nar du vill starka ett visst beteende
ar det viktigt att f& ungdomen att sjalv
forsta vilken nytta det har fo6r hen sjalv
och att hen har mojligheter att lyckas.
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N&r man sjalv ar
motiverad och
intresserad ar det
lattare att bibehalla
vakenheten och
fortsatta arbeta
med sin uppgift.

Det &r viktigt att den vuxna inser vad som
intresserar ungdomen och drar nytta av
ungdomens intresseomraden i handled-
ningen och undervisningen.

Se ocksa kapitlet Att férstd ungdomars
beteende.
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Sa hér hjalper du unga personer att bibehalla vakenhetsnivan:

| skolan Hemma

Ge entydiga steg for steg-instruktioner.
Vakenheten sjunker, rastlésheten 6kar och
eleverna hanger inte med om instruktio-
nerna och férvantningarna ar otydliga.

Tank pa att uppgifterna helst ska vara
varierande. Uppgifter som kréver ett
langvarigt lyssnande eller ldsande sanker
vakenhetsnivan och gor det svarare att
fokusera. Varva med uppgifter dar eleven
aktiveras.

Markera viktiga stéllen i texten och
uppgifterna med farger, utropstecken och
bilder. Uppmarksamheten riktas automa-
tiskt till avvikande stimuli.

Minimera elevernas vantetid, och maxi-
mera deras aktiva tid.

Uppméarksamma elevernas framsteg
och ge dem omedelbar feedback och upp-
muntran.

Var medveten om konkurrerande stimuli
i omgivningen, och ge eleverna uppgifter
som ar lockande och frémjar aktivitet.

o \
Kom ihag att ta pauser.

Mat hur lange ungdomen orkar
arbeta i ett strack, och anpassa pau-
serna efter det. Dela in arbetet i till
exempel femton minuters pass med
korta pauser emellan, och lat ungdo-
men ta tid med timern pa sin mobil.
Om tidsbundna pauser inte passar din
tonaring, utan hen bara koncentre-
rar sig pa att titta pa klockan, &r det
battre att halla paus efter till exem-
pel var femte rékneuppgift eller efter
varje textstycke.

Pauserna ska vara korta. Det racker
med att strécka pa benen eller dricka
ett glas vatten. Under pauserna ska
man inte bdrja med andra aktiviteter.
Lat sociala medier vénta tills tonar-
ingen &r klar med sina léxor eller prov-
férberedelser. Om man laser medde-
landen under pauserna styrs tankarna
bort fran laxlasningen, och da riskerar
pauserna att dra ut pa tiden.

Se till att uppgifterna &r varierande.
Varva matematik och naturvetenska-
per med andra realédmnen och sprak.

\



Att reagera pa respons och
halla motivationen uppe

Manga har svart att koppla ihop responsen
de far med sitt handlande om responsen
inte &r omedelbar. Omedelbar respons har
storre effekt oberoende av om man vill att
tondringen ska fortsdtta med ett bete-
ende, avbryta, upprepa eller foréndra det.

Exempel: En elev kastar sndboll pa larar-
rummets fénster pa mandagen. Fonstret gar
sonder. Elevens straff blir en kvarsittning pa
fredagen, fyra dagar senare. Men den ome-
delbara responsen pa elevens handling &r
en positiv beldéning i form av kompisgéngets
uppmuntran och beundran. Kvarsittningen,
som &r den negativa responsen, kommer
med en férdréjning pa fyra dagar. Kompisar-
nas uppmuntran i stunden har alltsa mycket
storre effekt pa elevens beteende &n kvar-
sittningen som férverkligas férst flera dagar
senare. Vetskapen om kommande konse-
kvenser racker alltsa inte i det hér fallet for
att forhindra elevens beteende.

Sa har hjalper du till med att uppratt-
halla motivationen:

Ge omedelbar respons pa genom-
fort arbete. Med hjalp av responsen
kan den unga styra sina handlingar i
ratt riktning.
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Instruera ungdomen pa férhand sa
att hen slipper korrigera sitt arbete
efterat.

Se till att ungdomen far erfaren-
heter av att lyckas och att hen
kadnner att arbetet flyter. Bérja med
enkla uppgifter, och ge uppmuntran
nar svarighetsgraden 6kar. Kom ihag
att ocksa beromma alla forsok.

Hjalp den unga att lagga maérke
till sina framsteg. Positiv respons
betyder fér ungdomen att nagon har
markt hens férsék. Fér den unga &r
det viktigt att fa en tydlig forklaring
pa responsen, som till exempel pa de
positiva noteringarna i appen Wilma
och att hen kan koppla dem till sina
egna handlingar.

Anvéand vid behov beléningssystem
for att underlatta larandet av nya och
svara saker.

Tank pa att malet med beldnings-
systemet &r att behovet av yttre
beléningar efterhand ska ersdttas
av en inre motivation. Den basta
inre motivationen &r kénslan av att
man sjalv har nytta av att handla pa
ett visst satt. Till exempel: "Jag gor
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mina léxor genast sa slipper jag tjat"
eller "Eftersom jag har foljt mitt las-
schema infér provet har jag mer tid
Sver for att géra annat".

Exekutiva funktioner och
impulskontroll

For att kunna félja instruktioner och
uppna ett mal behéver man kunna styra
sin aktivitet och kontrollera sina impulser
sd att man samtidigt férhindrar aktivitet
som inte &r &ndamalsenlig. Hos ungdomar
kréver impulskontroll mer arbete ocksa pa
hjarnaktivitetsniva an hos vuxna. Speciellt
ungdomar med ADHD behéver hjalp med
att fokusera pa sin uppgift och inte bli
distraherade av yttre stimuli. Motivation,
kanslor och andra faktorer i situationen
inverkar pa ungdomens férmaga att styra
sin aktivitet.

| lugna och trygga situationer star hjar-
nans pannlob fér reglering av de exe-
kutiva funktionerna. D& kan ungdomen
planera sina aktiviteter, resonera, komma
ihdg direktiv och genomféra ocksa utma-
nande uppgifter. | en anstréngd situation
och om ungdomen kénner att hens val-
befinnande &r under hot, kopplas de sa
kallade férnuftiga exekutiva funktionerna
av och ungdomen agerar mer kanslostyrt.
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Da &r det svart att beharska volymen pa
kénslorna, det &r svart att tala motgangar
och den enda motivationen kan vara att
komma bort fran situationen till varje pris.
Man kan séga att hjérnan fastnat i ett fel-
sékert lage och da kan ungdomen varken
l&ra sig nagot eller fungera malmedvetet.

| en anstrangd
situation och om
ungdomen kanner
att hens vélbefin-
nande &ar under hot,
kopplas de sa kallade
fornuftiga exekutiva
funktionerna av och
ungdomen agerar
mer kanslostyrt.



Sa héar hjalper du ungdomen att behalla fokus pa sin
uppgift utan att hen distraheras av yttre stimuli:

| skolan Hemma

Organisera omgivningen och upp-
gifterna sa att eleven har lattare att
halla kvar uppmarksamheten pa sin
uppgift. Plocka undan saker som inte
har med uppgiften att géra, och foku-
sera pa en uppgift, ett avsnitt eller
ett omrade at gangen.

Ge korta och entydiga instruktio-
ner. Rastldésheten avtar om eleven
vet vad som foérvantas av hen.

Tank pa elevernas placering i klas-
sen. For elever som har svart med
uppmérksamheten &r det bra att sitta
langst fram i klassen, och fér elever
som &r lattdistraherade &r det battre
att sitta langst bak i klassen sa att
de slipper véanda sig om varje gang de
hor ett ljud.

Ibland récker det inte med muntliga
instruktioner. Anvand bilder, minnes-
listor, visa exempel och lat eleverna
téanka hégt.
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Tank pa hur du organiserar ungdo-
mens larmiljé och uppgifter. Se till
att alla hjalpmedel som behévs finns
till hands och fungerar, och plocka
undan det som inte behovs. Da gar
det snabbare att komma i gang med
uppgifterna.

Lat tonaringen géra en sak at
gangen. Ge hen tillrackligt med tid
for att hinna reagera och félja instruk-
tionerna innan du gar vidare.

Lat tondringen anvanda horsel-
skydd eller lyssna pa musik for
att lattare kunna koncentrera sig pa
|&xl&sningen. Det hjélper tonaringen
att stdnga ute ljud fran omgivningen.
Musiken ska vara bekant fér tonar-
ingen, sa att koncentrationen inte gar
at till att lyssna pa sangtexten.

Att lasa hdgt och tdnka hogt kan
gora det lattare for tonaringen att
koncentrera sig och komma vidare i
uppgiften.
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Tips till ungdomen - sd har laser du
infor ett prov:

Dela upp provinnehallet i mindre
delar och gér en konkret provplan.
Exempel: "Tisdag: 1as kapitel 3 och 4.
Onsdag: las kapitel 5. Torsdag: repe-
tera alla kapitel."

Innan du bérjar lasa eller géra upp-
gifter ar det bra att du skaffar dig
en o&verblick &ver provinnehallet
genom att dgna igenom innehallsfor-
teckningen, rubrikerna och bilderna.

Las igenom alla kapitel. Hitta pa fra-
gor till texten med hjalp av mellan-
rubrikerna, och repetera genom att
svara pd dem. Ova dig pé& att plocka
ut nyckelord ur texten och fragorna,
och pa att rita tankekartor.

Hitta pd egna exempel sd har du
|&ttare att l&ra dig och minnas det du
|&ser.

Du lér dig bast genom att arbeta
med provinnehallet pa ett varie-
rande sétt.

\\

Tips till ungdomen - sa héar skriver du
prov:

Lds noga igenom provet och lagg
ner tid pa att forstd fragorna eller
uppgifterna.

Om du har prov i matematik, tank
pa vilket réknesatt du ska anvéanda.
Fragas det efter differens, summa,
kvot eller produkt? Vilka uppgifter
ges, vad fragas det efter, vilka tal ska
du rdkna med, vad &r mellanresultat
och vad &r slutresultat?

N&r du har prov i ldsédmnen kan du
bygga upp ditt svar med hjilp av
frageord: vem, vad, nér, var, varfor?

Anvand kladdpapper och skriv en
lista 6ver allt du kommer att ténka
pa genast nar du har last igenom upp-
giften. Anvand enstaka ord eller tank-
streck. Nar du skriver ditt svar stryker
du &ver sakerna pa listan efter hand
som du tar upp dem.

P;#I



Tonaringen och skolan

Samarbete mellan
hem och skola

N&r tondringen kommer upp i hdgstadiet
och andra stadiet minskar férélderns natur-
liga kontakt med skolan och kamratkret-
sen, samtidigt som man fran skolans sida
férvantar sig ett sjalvstandigare arbetssétt
av den unga. Manga unga behdver annu i
det har skedet den vuxnas stéd i sin skol-
gang. For att féréldern ska kunna stoédja
den ungas skolgang krévs en god kommu-
nikation mellan skolan och hemmet.

Las all information som kommer fran sko-
lan, bade elektronisk respons och andra
meddelanden. Det &r alltid bra att delta i
det som skolan ordnar, ocksd om din ton-
aring klarar sig bra i skolan. Din tonaring
kanske protesterar, men det &r viktigt att
du l&r kdnna de andra elevernas féraldrar.
Genom att delta visar du dessutom att du
ar intresserad av din tonaring, vilket far
hen att kénna sig vardefull och viktig.

For en del unga kan det vara utmanande
att arbeta sjalvstandigt och ta ansvar fér
sina studier. Det kan vara till nytta att dven
fran skolans sida anvanda sig av elektro-
niska kanaler nar man vill informera fér-
aldern om den ungas léxor, prov och andra
viktiga drenden som berér skolgangen. Da
kan ocksa férédldern paminna om kom-
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mande prov, hjélpa med att géra upp las-
ordningen och i tid beakta olika avvikelser
i skolprogrammet. Féraldern behover fa ta
del av positiv respons pa den ungas skol-
gang via till exempel Wilma, for att som
foralder ha méjlighet att hemma berémma
och stérka den ungas framgangar.

Ta kontakt med skolan och var sjalv aktiv
om du oroar dig fér din tonarings skol-
gang eller halsa. Skolan har en mangpro-
fessionell elevvardsgrupp, och du kan som
foralder pa eget initiativ kontakta larare,
rektor, psykolog, kurator eller hélsovar-
dare for att diskutera din oro.

For att foraldern ska
kunna stédja den
ungas skolgang
kravs en god
kommunikation
mellan skolan

och hemmet.



Verhtyg for ett
positivt samspel

et &r aldrig fér sent att forbattra

samspelet med din tonaring. | det

har kapitlet har vi sammanstallt
olika verktyg foér ett positivt samspel.
Det &r bast att bérja med de verktyg som
passar din vardag, éva ihardigt och dra sa
smaningom nytta av alla — men glém inte
en stor portion forstaelse.

TILLBRINGA TID TILLSAMMANS

Umgas med varandra en stund varje dag.
Var narvarande och visa ett akta intresse

46

for din tonaring och hens vérld utan att
tranga dig pa. Det tar kanske inte mer &n
10-20 minuter per dag, men ger desto
mera tillbaka. Gemensamma maltider &r
ett bra satt att umgas.

GE UPPMARKSAMHET

Alla ungdomar behéver fa positiv uppmark-
samhet. De behéver fa& uppmuntrande och
vénliga ord och leenden. Umgas med ung-
domen, och uppméarksamma positiva saker
sa blir ocksa ert samspel mer positivt.



Verktyg fér ett positivt samspel

IGNORERA PROVOCERANDE
BETEENDEN

Det &r onédigt att ingripa i varje férsok till
provokation fran tonaringens sida. Igno-
rera gérna en svordom om du tror att din
tonaring bara férséker provocera dig for
att fa din uppmaéarksamhet. Ge din tonar-
ing uppmarksamhet innan hen kréaver den
genom daligt uppférande.

VAR FORUTSEENDE

Manga ungdomar behéver bli pdminda om
dagliga rutiner som sénggaende, maltider
eller att ga till skolan. Det galler sarskilt
ungdomar som har svarigheter med tids-
uppfattningen och de exekutiva funk-
tionerna och latt forsjunker i sina egna
tankar eller aktiviteter. Men det galler
ocksa dem som klarar av att satta i gang
med en uppgift men inte far arbetet att
framskrida enligt tidtabellen eftersom de
avbryter sig och boérjar géra andra saker.
De behdver bli pdminda i god tid fér att
hinna forbereda sig pa att 6verga till nasta
aktivitet och avsluta det de haller pa med.
Var férutseende sa férebygger du eventu-
ella kénsloutbrott som latt kan uppsta om
tonaringen inte mérker att tiden gar och
hen plétsligt blir tvungen att avbryta det
hen varit forsjunken i.
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ENTYDIGA INSTRUKTIONER

Ge tydliga instruktioner, en &t gangen ("Ta
ut soporna nu, ar du snéll"). Férsékra dig
om att tonaringen uppfattar vad du sager
genom att ga fram till hen och ta égon-
kontakt. Beratta vad du vill att hen ska
géra, men framstall inte ditt dnskemal som
en fraga ifall det inte finns valmgjligheter
("Kan du ta ut soporna?") eller som en indi-
rekt anmarkning (“Nagon skulle faktiskt
kunna ta ut soporna"). Undvik langa, kom-
plicerade instruktioner. Att ropa direktiv
fran ett annat rum brukar séllan fungera.

FORSTARK POSITIVT BETEENDE
MED BEROM

Ge positiv feedback pa tonaringens hand-
lingar och egenskaper, sa stérker du hens
sjalvfértroende. Ge alltid positiv feedback
nar din tonaring gor det du har bett om, men
ocksad nar hen har anstréngt sig utan att
lyckas. Kom ihag att ocksa uppmérksamma
sadant som tonaringen gor sjadlvmant.

BELONA

Uppmérksamma tonaringens lyckade pre-
stationer, och ge positiv feedback genom
att berémma. Anvand beléning som for-
starkning nér tonaringen haller pa att lara
sig nagonting svart. Satt inte upp fér héga
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Diskutera till exempel
vilka féljderna blir
om man sitter uppe
till sent pa natten.
Hur paverkar det
orken féljande dag,
eller hela féljande
vecka? Hur paverkar
det skolgangen och
motivationen?

eller langsiktiga mal. Ga framat med sma
steg, med en realistisk malsattning i taget
och hjalp din tonaring att lyckas.

LAR DIN TONARING
ATT GORA VAL

Fundera tillsammans pa vilka valmdjlig-
heter som finns och vilka konsekvenser
olika val far. L&r din tonaring att upptécka



Verktyg fér ett positivt samspel

den orsakskedja ett val ger upphov till,
och att alla val har sina konsekvenser.
Diskutera till exempel vilka féljderna blir
om man sitter uppe till sent pa natten. Hur
paverkar det orken féljande dag, eller hela
féljande vecka? Hur paverkar det skol-
gangen och motivationen? Diskutera ocksa
vad som hander om man lagger sig i tid.
En vardaglig évning i orsak och verkan kan
handla om smutsiga jeans: Om tonaringen
inte ldgger sina smutsiga jeans i tvattkor-
gen i tid eller tvattar dem sjélv kommer de
inte att vara rena nér hen behdver dem.

KONSEKVENTA REGLER
OCH GRANSER

Skapa tillsammans regler f6r hemmet och
diskutera pa vilket satt alla vinner pa att
ni féljer dem. Hall alltid fast vid det ni har
kommit dverens om. Ungdomen kommer
férmodligen att préva om grénserna hal-
ler, men om du star pa dig kommer situa-
tionen att latta. Kom ihag att justera reg-
lerna nér tonaringen blir dldre.

HJALP TONARINGEN MED
SJALVREGLERINGEN

Stéd din tonaring i sin sjalvreglering
genom att hjalpa hen att identifiera bade
kanslorna och de situationer som utléser
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dem. Fundera tillsammans pa hur man
hanterar sddana situationer eller vilka
handlingsalternativ det finns.

For basta resultat ska metoderna i den
har handboken anvandas konsekvent och
regelbundet i vardagen. Ju senare man
bérjar anvdnda metoderna, desto fler
vanor har tonaringen och féraldrarna hun-
nit etablera, och desto stdérre motstand
kan nya rutiner till en bérjan vacka hos
bada parter.

Det &r aldrig for sent for att inféra nya
och béttre rutiner med sin tonaring. Om
man gor det steg for steg ar det lattare
att goéra de nya vanorna till en del av var-
dagen. Det &r normalt att uppleva bakslag
och falla tillbaka i gamla vanor, speciellt
om foréldrarna ar trétta och jaktade. Ge
inte upp fér det, utan fortsatt talmodigt
att 6va in de nya metoderna. Féraldern
kan ocksa sjélv behdéva stoéd for att ta

dem i bruk.

Ibland behdvs det utéver dessa stodverk-
tyg ocksa annan vard, som till exempel
rehabilitering, terapi och/eller |dkeme-
delsbehandling. Men oavsett behandling
ar det viktigt att fortsdtta med meto-
derna i handboken fér att stédja ett posi-
tivt samspel i tonaringens vardag.



TIPS PA HUR DU KAN STODJA UNGDOMAR

PA ETT POSITIVT SATT

Kanns livet med en tondring utmanande? Ar
det svart att forsta hur tonaringar ténker,
eller funderar du pa hur du skulle kunna

skapa kontakt med tonaringen?

Under ungdomstiden sker stora
och omvaélvande féréndringar,
vilket kan vara férvirrande
bade for den unga sjélv och

for hens ndrmaste omgivning.

Den har handboken hjalper
alla som har att géra med
ungdomar att férsta utveck-
lingen och féréndringarna
som sker i den ungas liv.
Handboken ger ocksa kon-
kreta metoder for att oka
det positiva samspelet.
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