Adhd-center

Tipsblad

Att prata med sitt barn om sex

Som foralder kan det kannas svart att prata med

sitt barn om sex. Att veta nar, hur eller ens om
man ska goéra det ar vanligt att fundera kring.
Samtidigt vill du sakert vara med och framja
barnets sexuella halsa genom livet.

Unga med adhd har enligt forskning 6kad risk for
problem i karleks- och sexuella relationer. Har kan
du som foralder underlatta genom att tidigt finnas

dar som stod.

Tips att ha med sig nar du pratar med ditt barn om
sex och samlevnad:

1.

Sexualitet ett aterkommande tema

Ditt barn kommer behéva olika typ av stod i fragor om sexualitet under olika faser under
uppvaxten. Det kan till exempel vara i form av att du lar barnet att agera utifran vad som
kanns bra for en sjdlv och andra. Att du vagar fraga om hur det kinns i barnets nira relationer
eller att du uppmuntrar och trostar nir det behovs.

Sex, kanslor och kroppen ar forknippat med normer och varderingar och kan vacka starka
kénslor. Fundera giarna pa hur dina varderingar och forestillningar ser ut innan du pratar
med ditt barn. Du har kanske en tydlig bild av vad sex ar och hur karleksrelationer ska se ut.
Ditt barns uppfattning kan se annorlunda ut. Hur kan du hantera de kéinslorna och samtidigt
finnas dar for ditt barn?

Var tillatande och hjilp till att séitta grianser nir det behovs

Det dr en méansklig rattighet att fa bestimma 6ver sin egen kropp, sexualitet och fortplantning
(Folkhalsomyndigheten, 2020). Sma barn uppticker tidigt sin sexualitet genom lek med
jamnariga eller genom att utforska kroppen pa egen hand. Sa linge utévandet inte stor andra,
det finns samtycke och jamn maktbalans bland kompisar ar det en naturlig del av
utvecklingen.

Om du vill veta mer om hur man kan prata om kroppen, grianser och sexuella 6vergrepp vid
olika éldrar, se: ”Stopp! Min kropp!” (Rdddabarnen, 2019).

. GOr det pratbart

Att fa till en dialog med tonaringar kan vara svart i sig. Att de hittar andra att anfortro sig at ar
en naturlig del av frigérelseprocessen. Visa ditt barn att du ar engagerad och medveten. Ifall
du redan har en 6ppen kommunikation om alla mgjliga saker i livet sd underlattar det for att
kunna ta upp fragor om relationer och sex. Har ar nadgra kommunikationstips fran Adhd-
centers fordjupningskurs ”Kommunicera med din tonaring”:
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- Att anvinda jag-budskap nar du pratar om nagot som ar laddat for dig ar en vég att na

fram, till exempel “jag blir orolig for dig, det ar darfor jag fragar”, min erfarenhet av
porr ar att den inte ar verklighetstrogen, hur ser du pa det?”.

- Fanga oppningarna nér de dyker upp — att visa intresse for din tonérings aktiviteter
och intressen, exempelvis spel eller sociala medier, &r ett sitt att skapa fler ingdngar till
fler fortroliga samtal.

- Lyssna aktivt — att visa att du tar in tonaringens perspektiv och samtidigt haller
tillbaka uppmaningar, kritik eller for manga fragor ar ofta validerande.

- Hitta en kommunikationskanal som ungdomen uppskattar. Kanske kan ni komma
overens om hur du kan finnas som stod om och nar det behovs, till exempel genom att
sms:a och stimma av laget.

Att varna om ungdomens integritet och privatliv ar viktigt. For att fa en bild av tonéringens
sexuella hilsa, racker det langt att friga om ma-bra-kénsla och samtycke. RFSU:s definition
av bra sex dr "nir alla inblandade parter har en bra kénsla fore, under och efter det att man
har haft sex” (RFSU, 2022). Till exempel kan du fraga "kanns det bra for dig?”, ”ar du snall
mot hen?”. Du behover inte ga in i specifika praktiker.

Sex ar ett vitt begrepp och ord som beskriver sexuella laggningar och praktiker uppdateras
stindigt. Ett sitt att underlitta for samtal ar att anvdnda neutrala fraser som “den du ar kar
i” eller “nér ni ar tillsammans”.

4. Porr- forebygg problem genom att skapa tillit

Barn riskerar idag att exponeras tidigt for porr via nitet och sociala medier. Att vara
nirvarande i det barnet gor pa sin skarm och blockera vissa s6kord minskar risken att det
sker och att negativa konsekvenser uppstar av detta.

Nina Rung ar kriminolog och redaktor for Stora porrboken som sammanfattar porrens
konsekvenser for unga utifran forskning (Rung, 2021). Hon menar att en viktig forebyggande
insats dr att prata om porren for att bygga tillit och trygghet. Till yngre barn kan du
exempelvis sdga att det finns filmer diar vuxna, nakna personer tar pa varandras privata delar.
Du kan séga att dessa filmer inte dr riktade till barn och att barnet girna far beréatta om hen
stoter pa dem. Till dldre barn kan en ingang vara att fraga om de kommit i kontakt med porr
nagon gang, kanske via kompisar, och fraga hur hen upplevde det (Hammenstig, 2021). Ett
annat satt ar att koppla till aktuella handelser och beritta om egna funderingar kring det. "Jag
sdg det har pa nyheterna och undrar vad du tinker om det/ hur det ar for dig/ om du varit
med om det?”

Barn- och ungdomspsykiatern Asa Kastbom menar att det #r bra att normalisera en
nyfikenhet infér nakenhet. Nar det kommer pa tal kan du passa péa att ge barnet tips pa andra
killor som Kamratposten eller Ungdomsmottagningens hemsida (Sjokvist, 2021).

5. Hjilp till att fundera hur kirnsymtomen kan paverka

Impulsivitet, koncentrationssvarigheter och bristande aktivitetsreglering kan paverka
sexualiteten och romantiska relationer negativt. Studier (Wallin et al., 2022; Skoglund, 2019;
Christoffersen, 2020) har visat 6kade risker for mer sexuellt risktagande, till exempel
oskyddat sex, samre foljsamhet att ta preventivmedlen, oonskade graviditeter, 6kad risk for
att utsattas for sexualbrott och svarare koncentrera sig under sex hos personer med adhd. Att
med stigande alder sjilv fa en forstéelse for sin egen funktion gor det lattare att hitta
hjalpsamma strategier och kommunicera behov till partners.
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6. Ta hjalp utifran

Som forélder ska du inte veta eller involveras i allt, bara att du finns dar racker langt. Kdnner
du att ditt barn behover mer stod kring relationer, sexualitet, eller psykisk ohélsa kopplat till
det, finns professionell hjilp att fa. Exempelvis:

Umo.se — en webbsida med fakta om kroppen, sex och relationer for unga 13-25 ar.
Frivilligtsex.se — en kampanj om samtyckeslagen och frivilligt sex av Brottsoffermyndigheten
Bris vuxentelefon — For stod och vigledning om hur du kan hjilpa ditt barn.

Ungdomsmottagningen — erbjuder unga stod om bland annat fragor kring kropp, sex och
preventivmedel.

Vardcentralen har uppdraget att erbjuda barn och unga behandling vid lindrig till méttlig
psykisk ohélsa, som exempelvis &ngest, depression, stress och oro.

Forfattare: Ida Lundstrom, leg. psykolog och Torun Sandstrom, leg. psykolog,
Adhd-center. Bildkilla: Upphovsman — stock.adobe.com
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