Strategi — tonar

Lektion 3.
Att hjalpa tondringen fungera
battre i vardagen
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Oversikt av lektionen

1. Minska pd tjatet

2. Forbattra kommunikationen
3. Fanga de goda stunderna
Uppmuntra och berém

Ge tydliga uppmaningar
Skapa struktur i vardagen

Oka motivationen genom beléningar

© N o v oa

Sammanfattning

Utgéva 2.2 (2019) © Agneta Hellstrém 2017

Strategi - tonar

1. Minska pa tjatet
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Strategier i foraldraskap
Man:
= Uppmuntrar socialt beteende

= Forebygger oldampligt beteende

= Satter granser ndr det behdvs
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Hur man vill att det ska vara

Séllan
Granssattning
Regler respekteras
utan tjat
Ofta
Man uppmuntrar och berémmer

socialt beteende
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Nar tjatet tar 6verhanden

Séllan

Uppmuntran
och berém

Tjat, tjat om regler
som inte foljs
Ofta
Mera tjat, grénsséttning,
kritik och konflikter
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Hur minska pad tjatet?

= Forsok fokusera pd det som fungerar!
= "Fem gdnger mer kérlek” (M. Forster)

= Kan vara svart men &nd& vart moédan
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2. Forbattra kommunikationen
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Hur forbattra kommunikationen?

= Lyssna in nar tondringen vill prata

= Forsok inte tvinga tondringen att 6ppna sig
= Undvik att tjata, foreldsa eller bli IAngrandig
= Anvand aktivt lyssnande

= Uppmuntra tondringen att uttrycka &sikter och kanslor

och visa att du férstér

= Anvand jagbudskap
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3. Fanga de goda stunderna
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Hur fanga de goda stunderna?

= Forsok att hitta ndgra stunder i veckan d8 du och din tondring kan ha
det trevligt tillsammans

= "Haka p&” nér tondringen &gnar sig &t sina intressen- men trang dig
inte p&

= L3t tondringen foresld en aktivitet

= Visa positivt intresse for det som tondringen gor

= L3t tondringen styra konversationen - undvik onédiga frégor,
kommenterarer eller kritik

= Visa att du uppskattar samvaron
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4. Uppmuntra och berém
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Hur uppmuntra och berémma?

= Uppmuntra sdnt beteende du vill se mer av

= Hitta ménga tillféllen att visa din uppskattning

= Uppmarksamma sddant som tondringen redan gér
= Visa uppskattning ocksé& for “sjalvklarheter”

= Berdm direkt i stunden- vanta inte

Visa uppskattning ocks8 fér smé framsteg

= Anvdnd ménga satt att visa uppskattning

Undvik att kombinera berdm och kritik
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5. Ge tydliga uppmaningar
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Hur ge tydliga uppmaningar?

= Fanga tondringens uppmarksamhet

= Tala om vad du vill att tondringen ska géra

= Undvik att formulera uppmaningen som en fréga
= Ge uppmaningen kortfattat och konkret

= Var uppmérksam pa ditt tonfall

= Ge en uppmaning i taget

= Forvissa dig om att tondringen forsttt

= Ge positiv och direkt feedback
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6. Skapa struktur i vardagen
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GOr miljon adhd-vanlig

= Lugn och dversk&dlighet

= Saker pd bestdmda platser
= Markning med etiketter

= Praktisk och enkel férvaring

= Hjalp att stdda och sortera
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Anvand minneshjdlpmedel

= Kalendrar och scheman
= Kom ih&g-lappar och listor

= Smartphone, surfplatta
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Anvand tidshjalpmedel

= Timstock och Time Timer (finns &ven som appar)
= Klockor som synliggdr tiden pé flera stéllen i hemmet

= Smartphone, surfplatta
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Hur skapa struktur i vardagen?

= GOr miljén adhd-vanlig
= Anvand minneshjalpmedel

= Anvand tidshjdlpmedel
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7. Oka motivationen genom
beléningar
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Hur 6ka motivationen genom bel6ningar?

= Bjud in din tondring till dialog

= Lista vardagssituationer som kan fungera battre
= Vélj en situation som ni bada vill dndra p&

= Kom Gverens om exakt vad tondringen ska géra

= L3t tondringen sjalv foresld en beléning

Gor ett tydligt kontrakt

Var konsekvent med att hdlla 6verenskommelsen

Variera beléningarna
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8. Sammanfattning
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Sammanfattning

= Minska pa tjatet

= Forbattra kommunikationen
= F&nga de goda stunderna

= Uppmuntra och berém

= Ge tydliga uppmaningar

= Skapa struktur i vardagen

= (ka motivationen genom beléningar
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