Adhd-center

Tipsblad

Tips till mor- och farforaldrar som
har barnbarn med adhd eller add

N&r ett barnbarn far en adhd-diagnos vécks ofta manga kénslor hos mor-
och farféraldrar. Det ar vanligt att oroa sig for hur férdldrarna ska orka
med vardagen och att fundera p& hur framtiden ska bli fér barnbarnet.
Kommunikation och kunskap gor det lattare att hantera den nya
situationen.

Har ar nagra tips till dig som har ett barnbarn med
adhd eller add:

1. Prata med forildrarna
Kommunicera med férildrarna for att fa kunskap och information om ditt
barnbarns behov. Barnet har sin egen personlighet och dr mycket mer &n sin
diagnos. Kunskapen kan hjilpa dig att kinna dig sdkrare i din roll som mor- eller
farforalder, men ocksa i relationen till foraldrarna.

2. Lir dig mer om diagnosen
Lis pa om adhd/add och be fordldrarna om tips pa var du kan inhdmta kunskap.
Fraga om du kdnner dig osdker. Ga pa kurser och foreldsningar om du har
mojlighet.

3. Acceptera barnbarnet som det ar
Det ar latt att fokusera pa barnets svéarigheter. Paminn dig darfor om ditt
barnbarns styrkor och intressen. Lyssna pa barnbarnets tankar och funderingar.
Du kommer att lara dig mycket som du inte skulle ha gjort annars.

4. Respektera forildrarnas sitt att hantera barnets utmaningar
Undvik att kritisera eller dra dig undan. Ge bara rdd om det efterfragas.
Forminska inte fordldrarnas eller barnbarnets upplevelser.

5. Visa att du ar ett stod
Det ar latt att kinna sig otillracklig. Tank pa att manga vuxna barn tycker att det
allra viktigaste ar att deras foraldrar finns dar vad som an hénder. Ibland racker
det att lyssna och visa empati. Fraga om hur du kan vara till hjdlp och stod utifran
din egen ork och din egen formaga. Om det ar svart att ta hand om barnbarnet
finns det mycket annat du kan gora. Att hjalpa till med praktiska saker som att
laga mat och stilla i familjens frys, kora en tvattmaskin eller att finnas till hands
pé telefon om foraldrarna vill prata ar ocksa ett sitt att stotta pa.

6. Ge syskonen av din tid
Det ar vanligt att syskon upplever att de far mindre vuxentid och uppmaérksamhet
an barnet med adhd/add. Méanga syskon uppskattar darfor att fa egen tid med sin
mor- eller farforalder.
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7. Ta hand om dina egna kiinslor
Acceptera de kinslor du har, dven om du inte vill dela dem med ditt barn. Hitta
girna nagon att ventilera med. Om du inte har nagon narstaende eller vin som du
kan prata med finns méjligheten vinda sig till en anhorigkonsulent i kommunen
eller kanske ga till en psykolog.

8. Att triffa barnbarnet under helger och lov
Manga mor- och farforaldrar traffar sitt barnbarn under helger och lov och har
inte ansvar for vardagen. Eftersom de flesta barn med adhd/add ar motivations-
styrda och kravkénsliga méarks svarigheterna ofta mer i vardagen dn nar de ar
lediga fran skolan. Trots det behover ménga barn med adhd/add forutsagbarhet
och rutiner dven under ledigheter. Fraga fordldrarna vad som fungerar bast for
just ditt barnbarn.

9. Adhd/add i toniren
Under tonaren utvecklas vi till att bli sjdlvstandiga och forbereder oss infor
vuxenlivet. Det sociala umganget med jamnariga, i den fysiska varlden och pa
nitet, blir for manga tonaringar viktigare dn att umgas med sldkt och familj. Mor-
och farforaldrar kan kidnna sorg i detta, trots att de vet att det ar en naturlig del i
frigorelseprocessen. Forsok att hitta satt att visa att du alskar ditt barnbarn, aven
om ni inte ses lika ofta.

10. Att kéinna igen sig i sitt barnbarn
Arftligheten for adhd/add ar stor. Det ar darfor vanligt att mor- och farforaldrar
som lir sig mer om diagnosen kéanner igen sig i barnbarnets svarigheter. Det kan
vara bade befriande och tungt att fa vissa svar pa fragor om varfor livet ibland
varit utmanande.

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