Adhd-center

Tipsblad

Analysera beteenden

Barn och féraldrar hamnar ibland i utmanande
situationer. Ofta handlar det om svarigheter att hantera
obehagliga kanslor pa ett effektivt satt. Barnets adhd
kan forsvara ytterligare. Att analysera varfor vissa
beteenden aterkommer hos barnet och dig kan hjélpa
dig att hantera det battre.

Tips for att forsta och paverka
beteenden:

1. Kartliagg barnets och ditt beteendemonster
Ibland ar det likartade situationer som triggar ilska, oro eller ledsenhet hos barnet
och dig. Ett forsta steg ar att identifiera typiska situationer som brukar resultera i att
barnet skriker, svir, laser sig, undviker eller grubblar och dar du som forilder inte
vet hur du pa bésta sitt ska agera.

2. Vilj en avgransad situation att analysera
Foljande steg kan anvindas for att forsta varfor vissa beteenden ofta uppstar:

1. Situation: Sker det i skolan, hemma eller tillsammans med vissa personer?
Vilken tid pa dagen? Ar barnet eller du uttrakat, trétt eller hungrigt?

2. Organism: Vilka tankar, kinslor och kroppsliga reaktioner vicks hos barnet
och dig?

3. Beteende: Vad gor barnet och du?

Konsekvenser pa kort sikt: Vilken funktion fyller era beteenden? Ofta drivs
beteenden av konsekvenser pa kort sikt som att faG ndgot belonande eller att
bli av med ndgot jobbigt. De kortsiktiga positiva konsekvenserna okar
sannolikheten for att beteenden ska upprepas i en liknande situation.
Beteendena forstdrks. Det kan handla om att barnet fastnar i att skrika, vigra
eller undvika for att minska obehag, tristess eller ledsenhet. Uppmaéarksamhet
fran foraldern, oavsett om den ar negativ eller positiv, kan ocksa vara

forstarkande.
5. Konsekvenser pa lang sikt: Blir det ndgra negativa konsekvenser som foljd av
era beteenden?
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Se exempel nedan for hur en analys kan se ut:

Situation =—> Organism > Beteende =—> Konsekvens kort sikt —> Konsekvens lang sikt
Nér/var utléses Tankar. kénslor Vad gér ditt Vad fyller beteendet for Negativt ménster pé sikt?
beteendet? kropps;iga ’ barn/du? funktion kortsiktigt?
reaktioner som
triggar beteendet?
Onsdag kl 17.15 Tanker pa hur svar  Skriker, Slipper gora laxan nu Arg pa foralder
och trakig vagrar, laser Ké&nns jobbigt att hamna
Barnet: matteléxan ar sig Far uppmarksamhet fran efter i skolarbetet
Trott efter skolan, foralder .
spelar spel Blir arg och orolig i Okad risk att beteendet
kroppen ateruppstar
Foralder: Tjatar, vadjar, = Gor nagot i stunden for att ~ Kanner skuld dver att inte
Trott/orolig 6ver hotar med att hjalpa barnet, ibland lyckas hjalpa
barnets stdnga av fungerar det
skolsituation spelet Fortsatt orolig éver

barnets situation i skolan
Sager "Nu maste
du sluta spela, du Okad risk att beteendet
ska géra léxan!” ateruppstar

3. Hur spelar funktionsnedsattningen in?
Fundera pa hur adhd:n spelar in. Hur paverkar kdrnsymtomen impulsivitet,
ouppmarksamhet och bristande aktivitetsreglering barnets férmaga att klara
situationen? De brukar gora det svart att hantera kanslor, évergangar mellan
aktiviteterw och att géra saker som upplevs trakiga eller anstrangande. Psykologen
Ross Greene menar att barnet satt att bete sig oftast inte handlar om en ovilja utan
om en oférmaga: ” Barn uppfér sig vdl om de kan” (Greene, R.W., 2016).

4. Var gar gransen for vad du kan paverka?
Barnets diagnos gor att vissa situationer kommer vara svara, trots anpassningar och
stdd. For manga foraldrar ar det en viktig process att acceptera barnets
funktionsnedsattning. Att ha alltfér hdga krav pa sig som foralder kan leda till en
kansla av misslyckande om det inte blev som planerat. Kom ihag att du ar ditt barns
viktigaste stdd och din insats goér stor skillnad!

5. Vad kan du testa for att underlatta situationen?
Nar analysen &r klar kan det vara lattare att se vad du kan paverka och nar:

e Behover kravet pa barnet anpassas? En hjidlpsam tumregel ar att dra av 30% av
barnet dlder nar det kommer till formaga att sjalvstandigt klara av vardagssysslor.

¢ Finns det ndgot du kan dndra under situation, i form av anpassningar som tydliga
uppmaningar, tidshjalpmedel eller att forebygga lag energi?

¢ Finns det ndgot du kan dndra under kortsiktig konsekvens, i form av strategier for
att bevara ditt lugn eller uppméarksamma det barnet gor i ratt riktning?

e Gar det att byta ut ett beteende mot nigot som fyller samma funktion? Manga
barn aterhamtar sig nar de spelar spel, men ibland kan det bli f6r mycket. Finns
det nagot annat barnet kan gora for att fa energi?
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Nedan foljer en lista 6ver samtliga foridldrastrategier fran grundkursen Strategi for
fordldrar till barn och tonaringar med adhd/add. Det tar ofta tid att 6va in nya
beteenden och ibland kan du behova testa dig fram tillsammans med sitt barn. Var snall
mot dig sjalv nir du forsoker.

Forbattra kommunikationen
Fanga goda stunder

Uppmuntran och berém

Ge tydliga uppmaningar

Forbered férandring

Anvand Forst — Sedan

Skapa struktur i vardagen

Oka motivation genom beléningar

Underlatta att folja regler

Forebygg genom planering

Bevara ditt lugn
» Validering av barnets kanslor
» Avledning

Valja dina strider

Satta granser nar det behovs

Anvand gemensam problemlésning

Analysera problemsituationer (denna
strategi tillampar du i detta nu @))

Forfattare: Ida Lundstrom, leg psykolog, Adhd-center

Adhd-centers fordldratips riktar sig till fordldrar till barn med adhd. Texterna dr forfattade av leg.
psykologer/konsulenter pd Adhd-center och bygger pa litteratur och erfarenheter av beteendeanalys
och vad som fungerar for barn med Adhd.
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