Adhd-center

Tipsblad

Foraldratips for battre sjalvkansla
hos ditt barn

Tyvéarr far madnga barn med adhd ofta kritik och tillsdgelser av personer i
sin omgivning. Detta kan leda till att barnen utvecklar I3ga tankar om sig
sjalva. Det kan vara svart att som foralder hitta satt att hjalpa sitt barn
att fa ett battre sjalvfortroende och en positivare sjélvbild.

Har ar ndgra forslag pa vad du kan gora for att
hjdlpa ditt barn till ett battre sjalvfortroende:

1. Ge ditt barn uppmiirksamhet
Att kidnna sig sedd och lyssnad till ar grundlaggande for sjalvkanslan.
Tillbringa mycket tid med ditt barn och uppmérksamma det hen gor. Prata
med ditt barn och lyssna pa vad hen har att sdga. Aven om du forstas inte
alltid kan 16sa ditt barns problem eller uppfylla dess onskningar sa ar det
alltid bra att ge bekréftelse pa att du har hort vad ditt barn har sagt.

2. Berom ditt barn
A och O for att forbattra ditt barns sjalvfortroende ar att forsoka fa en bra
balans mellan berom och kritik. Berém ditt barn sa fort hen gor nagot bra, och
aven nar hen inte helt lyckas ("Jag tycker att det ar bra att du verkligen
forsoker trots att det ar svart”). Berom ditt barn pa ett uppriktigt satt — det ar
svart att ta till sig berom som ar 6verdrivet.

3. Stotta ditt barns intressen
Det ar vanligt att barn med adhd far kimpa mycket i skolan och att de kdanner
sig simre an sina klasskamrater. D4 ar det desto viktigare att de har
fritidsintressen dar de far mojlighet att komma till sin ratt och utveckla sina
talanger och styrkor.

4. Undvik jimforelser
Ditt barn har en funktionsnedsittning som gor att hen fungerar pé ett annat
satt an jamnariga. Ett barn med adhd kan kédnna sig annorlunda och kanske
samre i vissa avseenden dn kamrater och syskon utan adhd, som pa manga
satt har det lattare for sig. Det ar darfor viktigt att undvika att jamfora barnet
med jamnariga eller syskon. Varje barn ar unikt och har speciella
forutsattningar och styrkor.

5. Ha rimliga forvintningar
Det kan vara svart att hitta ratt kravniva for barn med adhd, da de ofta ar
mycket ojimna i sina formagor. Om du stéller for hoga krav kommer bade du
och ditt barn att bli besvikna ging pa gang om barnet misslyckas. Forsok
darfor att anpassa dina forvantningar efter vad du vet om ditt barns formégor.
Béde du och ditt barn mér béttre om dina forvantningar ar realistiska.
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6. Satt mal som gar att uppna
Nir man lyckas uppna sina mal vaxer sjalvfortroendet och man far motivation
att gora dnnu mer. Satt mal som ar litta att uppna — for svara mal som inte ar
realistiska har motsatt effekt. Stotta ditt barn langs vagen och berom
framstegen. Nar barnet nér sitt mal ar det viktigt att forstarka bedriften med
mycket berom.

7. Hjalp ditt barn att lyckas
Barn med adhd har ofta svért att paborja och avsluta uppgifter. De kan ocksa
behova stottning under genomforandet for att halla kvar uppméarksamheten.
Hjalp ditt barn att lyckas genom att ge lite extra hjalp att komma igdng och
avsluta, och genom att dela upp en uppgift i sma, hanterbara delmoment.
Forsok att hjalpa pa ett siatt som inte ar patrangande.

8. Kritisera mindre
Generellt sett sd far barn med adhd alltfor mycket kritik. Forsok att halla koll
pa proportionerna mellan kritik och berom, sa att det blir en tydlig 6vervikt pa
berémsidan. En tumregel ar att ge ber6m och uppmuntran fem ganger sa ofta
som man kritiserar eller satter granser.

9. Sag till pa ritt satt
Kom ihag att en tillrattavisning inte ska anvindas som bestraffning eller for
att sara barnet - den ska anviandas for att 1ara barnet nagot. Tank pa att aldrig
kritisera barnet for dess egenskaper, dels for att det paverkar sjilvkanslan pa
ett negativt sitt och dels for att det blir otydligt vad barnet egentligen har gjort
for fel. Kommentera beteendet istallet for barnets egenskaper, till exempel:
“Man far inte nypas” istillet for: "Vad du ar elak”. Tala om vad du vill att
barnet ska gora i stillet!

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