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Att vara bonusforalder till ett barn
med adhd/add

Att vara bonusforalder till ett barn med adhd kan vara
utmanande och vdcka manga kanslor och tankar. Det
ar vanligt att kanna sig otillracklig. Kunskap om adhd
och kommunikation med din partner kan géra det
lattare.

Tips till dig som ar bonusforalder:

1.

Prata med din partner om barnet med adhd

Stall fragor for att fa kunskap och information om barnets behov. Barnet har sin egen
personlighet och dr mycket mer én sin diagnos. Kunskapen kan hjilpa dig att kdnna dig
sdkrare i din roll som bonusforalder.

. Lir dig mer om diagnosen

Lis pa om adhd/add och be din partner om tips pa var du kan inhdmta kunskap. Fraga om
du kéanner dig osdker. Ga pa kurser och forelasningar om du har majlighet.

. Acceptera bonusbarnet som det ir

Det ar latt att fokusera pa barnets svarigheter. Paminn dig om barnets styrkor och
intressen och uppméarksamma det positiva. Lyssna pa barnets tankar och funderingar.
Baista sittet att stdrka relationen ar att ha goda stunder tillsammans. JAimfo6r inte med dina
egna barn om du redan ar foralder.

Respektera din partners sitt att hantera barnets utmaningar

Undvik att kritisera eller dra dig undan. Ge bara rad om det efterfragas. Bekrifta din
partners och barnets upplevelser.

Kommunicera med din partner om effektiva forildrastrategier

Barn med adhd behover ofta mer st6d och hjilp av vuxna dn andra barn. Starka kanslor,
ilska och konflikter ar vanliga. Prata med din partner om hur ni vuxna kan hjilpa barnet
att hantera utmanande situationer. Diskutera ansvarsfordelning och regler i hemmet.

Lat det ta tid

Det kan ta lang tid att hitta en struktur och rutiner som fungerar i en ny
familjekonstellation, sarskilt om en eller flera personer har adhd.
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7. Stotta din partner

Maénga foraldrar till barn med adhd kidnner att de inte racker till. Fraga hur du kan vara till
hjalp och stod utifran din egen ork och din egen formaga. Ibland racker det att lyssna.

8. Forsok att hitta egentid med din partner

I en stressig familjevardag ar det latt att glomma att visa varandra uppskattning och kérlek.
Kanske kan ni hitta stunder i vardagen da ni kan vara pa tu man hand?

9. For dig som har egna barn

Kanske kanner ditt barn att bonussyskonet med adhd far mer tid och uppméarksamhet av
de vuxna i familjen? Lyssna pa ditt barn och bekréfta hens upplevelser av situationen.
Fundera pa hur du kan fa egen tid med ditt barn.

10.Ta hand om dina egna kiinslor

Acceptera de kinslor du har. Hitta gdrna nagon att ventilera med. Om du inte har ndgon
nirstaende eller vin som du kan prata med finns mdjligheten vinda sig till vardcentralen
for samtalsstod.

Forfattare: Lena Westholm, leg. psykolog, Adhd-center. Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning
och erfarenheter av vad som fungerar f6r barn med adhd/add. Foto: Yanan Li, SLSO:s bildbank.
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