Adhd-center

Tipsblad

Foraldratips for en meningsfull fritid

Att hitta meningsfulla fritidsaktiviteter ar berikande for alla barn, men
inte alltid sa 13tt nar det géller barn med adhd. Manga aktiviteter kraver
en god férmaga att koncentrera sig och félja uppmaningar, vilket kan
vara svart. Att folja regler och vanta pa sin tur ar en tuff utmaning for
barn som &r impulsiva. Manga barn med adhd har dessutom lag
frustrationstolerans och svart att std ut med motgangar, vilket inte séllan
paverkar samspelet med andra barn. Har ar Adhd-centers tipsblad att
ladda ned och skriva.

Har ar Adhd-centers tips for att hjdlpa barnet att fa
en bra fritid:

1. Utga alltid fran barnets talanger och intressen
Alla barn ar unika med olika styrkor och talanger — och det giller forstas dven
barn med adhd. Barn med adhd ar dock sarskilt motivationsberoende och har
ofta svart att traggla vidare med sddant som de inte har litt f6r frdn borjan. De
allra flesta aktiviteter kan fungera vil om ditt barn lyckas hélla uppe
motivationen, vilket ar enklare om det ar en aktivitet som barnet har goda
forutsattningar for.

2. Lat ditt barn prova sig fram
Manga barn med adhd har svart att satsa pa en bestamd fritidsaktivitet,
istéllet byter de ideligen aktivitet efter vad som verkar mest intressant for
stunden. Ibland kan barnet beho6va hjalp att hélla fast vid aktiviteten ett tag
innan det provar ngot nytt. A andra sidan kan det vara bra att tillita barnet
att prova pa lite olika aktiviteter for att hitta ratt. Om barnet pa detta satt
finner en fritidssysselsattning som det trivs med kan detta blir en kalla till
sjalvfortroende och tillhorighet, ndgot som kan vara en motvikt om det gar
mindre bra i skolan.

3. Begransa antalet aktiviteter
Det ar mycket viktigt att barnet far avkoppling fran skolan. Barn med adhd far
ofta lagga mer energi pa skolarbetet dn vad andra barn behover, varfor det
kan bli 6vermaéktigt att ha ett alltfor spackat schema dven pa fritiden. Anpassa
antalet aktiviteter efter vad barnet miktar med utan att skolan bli lidande.

4. Leta efter aktiviteter med mindre grupper
Barn med adhd har ofta svart att genomf6ra saker om det finns alltfor ménga
distraktioner runt omkring dem. Med for manga barn i gruppen kan det bli
for mycket stimulans och for lite individuellt stod. Pa fritiden saval som i
skolan fungerar det oftast bast med mindre grupper. Detta giller sarskilt om
det ar en koncentrationskravande fritidsaktivitet.
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5. Forsok att behalla era rutiner
Barn med adhd fungerar oftast biast om man haller sig till ett ndgorlunda
forutsagbart schema, eftersom det hjilper dem att halla dygnsrytm och
struktur. Det ar att foredra om fritidsaktiviteten passar in i schemat utan att
man behover flytta om for mycket pa laxlasning och maltider. For vissa
familjer fungerar detta bast om aktiviteten ligger pa helgen eller en dag da
barnet slutar skolan tidigare.

6. Beriitta om adhd-problematiken for trinare/fritidsledare
Det ar oftast bra att informera tranare och fritidsledare om barnets adhd, for
okad forstéelse for barnets satt att vara. Med forhallandevis enkla medel gar
det att gora vissa anpassningar for barnet med adhd. Exempelvis kan man ge
kortare instruktioner, aktivera barnet under viantetider som uppstar och vid
behov hjilpa barnet att g undan en stund fran irriterade eller frustrerande
situationer.

7. Uppmuntra fysisk aktivitet
Viss forskning pekar pa att fysisk aktivitet kan hjilpa hjarnan att delvis
kompensera for de brister som adhd innebéar. Darfor ar det bra om ditt barn
agnar sig at ndgon form av motion och rorelse pa fritiden.

8. Reglera datortid
Dataspel erbjuder barnet intensiv och 16pande stimulans, uppiggande
beloningar och sporrande tavling. Det ar precis denna typ av stimuli som
personer med adhd soker och det finns ddrmed en risk att barnet fastnar i
stillasittande framfor datorn pé bekostnad av laxor, kompisar och andra
aktiviteter. Bestam hur lang tid per dag eller vecka som barnet far spela.
Kanske kan spelandet vara del i ett beloningssystem?

9. Uppmuntra och engagera dig i ditt barns intressen
Det ar vanligt att barn med adhd far kimpa mycket i skolan och att de kdnner
sig samre an sina klasskamrater. D3 ar det desto angeldgnare att de har
fritidsintressen, diar de kan komma till sin ratt. Som foralder har du en viktig
roll nar det giller att hjilpa ditt barn att utveckla sina intressen och talanger.

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