Adhd-center

Tipsblad

Fordldratips for att fa skolloven att
fungera battre

Manga foraldrar till barn med adhd tycker att det &r sarskilt svart att fa
tillvaron att fungera under semestrar och skollov. Istallet for att ge
aterhdmtning och vila, blir den lediga tiden praglad av konflikter och
kaos.

Langa, ostrukturerade skollov med fér lite och/eller fér mycket aktivitet
kan vara dvervaldigande for barn med adhd. Det finns en risk att adhd-
symtomen &ékar i omfattning nar dagarna saknar struktur och rutiner.

Har ar nagra forslag for att fa skolloven att fungera
battre:

1. Behadll rutinerna
Oavsett om ni stannar hemma eller reser ivag pa loven, sa ar det forstas svart
att behélla den struktur som finns i den vanliga vardagen med skola, jobb och
fritidsaktiviteter. Forsok dnda att behalla vissa rutiner dven pa loven. Det
hjalper ofta barnet om ni till exempel har regelbundna sov- och mattider. Era
vanliga regler och 6verenskommelser och sa vidare bor gilla ocksé under
semestern.

2. Planera fritiden
Det finns en risk att ditt barn blir uttrakat och understimulerat under de
langre ledigheterna, vilket kan gora att adhd-symtomen okar. I sa fall ar det
en god idé att i forvag se till att hen har mgjlighet att sysselsitta sig under
lovet. Beroende pa dlder och intressen sa ar det lampligt med olika typer av
aktiviteter, traningslager, kollo och liknande. Om barnet ska vara hemma eller
pa landet hela lovet, planera si att det finns saker att gora.

3. Ha en lovkalender
For vissa familjer ar det bra att f6lja en kalender dven pa sommaren. Skriv
upp vad ni planerar for aktiviteter och utflykter och paminn ditt barn om
dessa ofta, sa att hen kan stilla in sig pa vad som véntar.

4. Forklara for slaktingar och vanner
Manga barn fungerar forvisso battre nar de ar pa besok hos andra, eftersom
de d& kommer till en ny stimulerande miljo — men vid ldngre vistelser brukar
svarigheter trots allt gora sig pAminda. Om ni besoker slakt och vanner pa
semestern kan det underlatta om de kanner till barnets svarigheter.

5. Ha roligt tillsammans
Ta tillfallet i akt och forsok att umgas s mycket som mojligt med ditt barn
under lovet. P4 semestern har du forhoppningsvis mer tid att bara vara med
ditt barn, s forsok att ha manga goda stunder tillsammans. D& bygger du upp
relationen och ni far nya, fina gemensamma minnen.
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6. Forbered dig pa utmanande situationer
Ofta vet du i forvag vilka situationer som riskerar att spara ur pa loven. Det
kan exempelvis vara langa bilresor, lek med kusinerna eller vistelser i stugan
utan TV eller internetuppkoppling. Forbered dig pa dessa laddade situationer
sa gott det gar genom olika atgirder (ta med extra mellanmal, extra klader,
sallskapsspel etcetera).

7. Léagg in vilopauser
Om ni har ett aktivt semesterschema, kan ditt barn behova hjalp att ta pauser
da och da mellan och under aktiviteterna, eftersom hen har svart att sjalv
kidnna nar vila behovs.

8. Medicinering under loven?
Vissa familjer tar tillfallet i akt och provar medicinfria perioder pa loven, nar
barnet inte har skolarbetets krav pé koncentrationsforméga. Alla eventuella
medicindndringar ska alltid diskuteras igenom ordentligt med ansvarig lakare
och utvarderas noggrant.

9. Motion
Pa loven ar det sarskilt 14tt hant att barnet fastnar i snabbt belénande
underhéllning som TV, datorspel, internet med mer. Om det leder till for lite
motion kan det tyvarr forvarra adhd-symtomen, med 6kad rastléshet och
forsamrad somn. Det ar viktigt att hitta fysiska aktiviteter 4ven pa loven,
eftersom barnet da ofta ar sarskilt rastlost.

10. Adhd-anpassad kolloverksamhet
Det finns viss kolloverksamhet som vander sig sarskilt till barn och ungdomar
med olika neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, daribland adhd. Det ar
mycket viktigt att personalen pa kollot har goda kunskaper om adhd.
Kolloverksamhet kan sokas som insats frain kommunen.

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