Adhd-center

Tipsblad

Sju tips for att forhalla sig till barns
datorspelande

M3nga barn tycker om att spela tv-spel eller datorspel. Fér barn med
adhd kan spelandet vara extra stimulerande eftersom de da, till skillnad
mot annars, kan koncentrera sig val. Ibland kan det vara svart att
begrénsa spelandet och manga féraldrar upplever att det gar ut éver
skolan och andra viktiga aktiviteter. Dessutom kan det vara knepigt att
ta stallning till ndr och om spelandet har blivit ett problem. Spelandet ar
ju for vissa barn med adhd ett av de fa tillfillen d@ de kan koppla av.

Har ar Adhd-centers tips for att hjdlpa dig att
forhalla dig till ditt barns spelande

1. Skaffa kunskap om vad ditt barn spelar
Ta lite tid och sitt dig in i ditt barns spelvarld. Det blir lattare for dig att
hantera ditt barns spelande om du har kunskap om spelet. Ta reda pa vad
spelet gar ut pa, hur lang tid det tar att spela och om det gér att spara eller
inte. Eftersom detta varierar mycket fran spel till spel maste reglerna for
spelandet anpassas efter detta.

2. Tareda pa vilken funktion de olika spelen fyller for barnet
Vissa barn spelar spel for att umgas med vanner. En del barn med adhd har
svart for socialt samspel exempelvis i skolan. For dessa barn kan det sociala
umganget under spelandet vara viktigare dn sjilva spelandet. Om en forilder
da begransar speltiden kan det begriansa barnets mest fungerande satt att
bygga relationer med kompisar. Fundera darfor pa vad ditt barns spelande
fyller for funktion.

3. Satt tydliga regler och ramar kring spelandet
Var oppen och tydlig med vilka regler och ramar som giller for ditt barns
spelande och forklara varfor ramarna beh6vs. Om det gar, 1at ditt barn vara
med och bestimma vad som ska gélla for spelande sa att hen kan tycka att
ramarna ar rimliga. Skriv girna ner reglerna si att det blir 1att att 1asa dem
tillsammans om ditt barn borjar tinja pa dem och spelar for mycket. Hall pa
reglerna men var lyhord for ditt barns spelsituation. Att dra ur sladden innan
ditt barn blivit klar med sitt spel kan for barnet kdannas lika hemskt som om
du skulle forstora en legosats som hen byggt pa i flera timmar.

4. Anvind tidshjalpmedel
Barn med adhd har ofta svart med tidsuppfattning. Om ni har en
overenskommelse om en viss speltid och barnet dnda ofta 6verskrider den
tiden sa kan det bero pa att ditt barn har svart att planera sitt spelande utifran
overenskommen tid. Ett tips ar att skaffa en timer eller klocka som hur
mycket speltid det ar kvar. Vissa barn behover paminnas en stund innan
spelet ska stangas av.
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5. Anvind speltid som beloning
Om ditt barns spelande gar ut 6ver exempelvis laxor, hygien, somn eller
stadning av rummet s& kan du fundera pa om speltid kan anvindas som
beloning for att motivera barnet att gora sidant som upplevs som trakigt.
Laxlasning kan exempelvis belonas med en stunds datorspelade. Det ar viktigt
att barnet tycker att uppgifterna som ska utforas ar rimliga i forhallande till
beloningen. Att bara fa spela en kort stund efter lang ldxlasning kan upplevas
som orattvist och inte tillrackligt motiverande.

6. Hjilp ditt barn hitta andra roliga aktiviteter
Om du upplever att ditt barn spelar for mycket och inte dgnar sig &t ndgot
annat pa fritiden sd kan du forklara for ditt barn att du ar orolig och forsoka
hjalpa barnet att hitta en alternativ syssla att gora ibland. Fundera pa om det
finns ndgon annan aktivitet som ditt barn skulle tycka om att gora som kan
konkurrera med spelen.

7. Prova spelfria dagar
En hel del lite dldre barn spelar onlinespel som ibland tar ganska lang tid att
spela. Da kanske inte en speltidsgrians fungerar. Du kan da lata barnet spela
langre vissa dagar i utbyte mot att andra dagar blir helt spelfria. Du kan forega
med gott exempel och sjilv forsoka héalla dig borta ifran mobiltelefon, dator
och tv denna dag.

Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning och erfarenheter av vad som fungerar
for barn med adhd/add.
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