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Tipsblad

Atta tips for att forebygga och
hantera barns kansloutbrott

M3nga barn med adhd har svart att reglera sina kénslor. Det innebar att
kansloreaktionerna ofta ar starkare an andra barns.

I kombination med impulsivitet och svarigheter att se alternativa
I6sningar kan barnen med adhd tappa kontrollen 6ver vad de sager eller
gér i dgonblicket. Upplevelsen blir snabbt obehaglig fér bade barnen och
omgivningen. Beteendet kan tolkas som provocerande och laget blir
utmanande for manga foraldrar.

Har kommer Adhd-centers tips for hur du kan
forebygga och hantera ditt barns kdansloutbrott:

1. Sank kanslointensiteten
Vi manniskor "smittas” ofta av varandras kanslor. Det kallas affektsmitta.
Barn med adhd reagerar i hogre grad pa andras kianslor som om de vore deras
egna. Om du sanker din egen kanslointensitet minskar risken for att barnets
kanslor trappas upp till ett utbrott. En lugn och avslappnad kropp smittar lika
mycket som en upprord och spand. Nasta gdng du marker att barnet ar pa vag
att fa ett kansloutbrott, testa att visa ett avslappnat kroppssprak genom att
exempelvis luta dig mot en viagg och sdnka volymen pa din rést. Du kan
slappna av i kroppen genom att ta nagra djupa andetag, 1at axlarna sjunka ett
par centimeter och slappna av i dina kakar.

2. Bekrifta kiinslan
Alla manniskor behover sjalvkontroll for att kunna samarbeta. Ett frustrerat
barn med adhd har begriansad sjalvkontroll, svart att tinka och resonera, och
reagerar mer pa impulser. Att forsoka prata till fornuftet hos ett frustrerat
barn genom att be barnet att "lugna ned sig”, “sluta grata” eller “tdnka pa
konsekvenserna” ger ofta precis motsatt effekt. Genom att istillet bekrifta
barnets kénsla 6kar chansen for att utbrottet forebyggs eller mildras. Du kan
bekrifta barnets kiansla genom att exempelvis sdga: "Jag ser att du ar
upprord, du tyckte inte att det har blev bra” eller "Det blev inte som du hade
tankt dig, jag forstar om du ar arg” eller “Det har tycker du ar jattetrakigt, jag
fattar det” och sa vidare.

3. Invinta
Ett "NEJ!” fran ett barn i en kravfylld situation betyder ofta “ge mig 10
minuter”. Ibland kan det racka med att vinta in barnet s att kdnslan hinner
svalna. Nar barnet har lugnat sig ar det lattare att fora en diskussion eller
genomfora forandringen tillsammans.
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4. Ga bakat
Ett dominerande kroppssprak hos den vuxna 6kar upplevelsen av hot och
stress for det frustrerade barnet. Det 6kar aven risken for att barnet sjalv
agerar aggressivt. Om barnet tar ett steg framat, prova att ta tva steg bakat,
satt dig ned pa en stol eller pa golvet om det ar mojligt. Forsok att placera dig
lite vid sidan om barnet istéllet for att vara rakt mittemot. Vanligtvis star vi
maéanniskor bara rakt mitt emot varandra nar vi vill pussas eller slass.

5. Tank pa ogonkontakten
Vuxna krdver ofta 6gonkontakt for att visa barn att de menar allvar och att de
ar bestamda. Ogonkontakt bidrar starkt till affektsmitta, sarskilt hos ett barn
som har svart med kansloregleringen. Det ar vart att fundera pa om
ogonkontakten i vissa lagen kan undvikas.

6. Undvik beroring med spinda muskler
Studier visar att nar manniskor tar i varandra med spanda muskler 6kar
adrenalinet i blodet och kénslorna trappas upp. Forsok darfor sa langt det gar
att inte ta i det frustrerade barnet. Om barnet riskerar att skada sig sjalv eller
andra, hjilp andra i omgivningen att gd undan. Om du maéste begrénsa barnet
fysiskt kan du gora det varsamt genom att folja med i barnets rorelser. Slapp
aktivt taget efter bara nagra sekunder. Man har sett att fasthallning aldrig ar
ett bra alternativ di det 6kar frustrationen bade hos barnet och hos den vuxna
samt forlanger tiden for utbrottet.

7. Lamna situationen eller avled
Barn ar olika. Vissa barn behover en vuxens nirvaro for att kunna lugna ned
sig snabbare. Andra barn behover snarare fa vara i fred. Vuxna ar ocksé olika
och en del vuxna behover lamna situationen en stund for att ge sig sjdlva en
chans att lugna sig. Hur fungerar det for ditt barn och vad fungerar bast for
dig? Att avleda barnets (eller din egen) uppmarksamhet till ndgot helt annat,
ovantat, eller mer neutralt kan ocksa underlitta for att forebygga utbrottet
eller ”landa” igen efterét.

8. Forindra infor nista gang
Barn vill uppfora sig om de kan. Ofta ar ett kdnsloutbrott ett tecken pa att
barnet inte kan hantera kravet eller situationen pa nagot annat satt an att just
fa ett utbrott. Det kan vara hjalpsamt att fundera pa vad som hinde innan
utbrottet for att fa vigledning i vad det ar som behdver anpassas.

Las mer om att hantera kiansloutbrott i bockerna:

e Explosiva barn, skriven av Ross Greene
e Barn som brékar, skriven av Bo Hejlskov Elvén.

Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning och erfarenheter av vad som fungerar
for barn med adhd/add. Du kan ldna béckerna i Habilitering & Hdlsas bibliotek:
wwuw.habilitering.se/bibliotek.
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