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Kunskapscentrum for egenvard vid diabetes typ 1 hos barn och unga
KNEP for patient och anhorig

8. Foréaldra-KNEP vid diabetes Uppdaterad 2023-12-11

Foraldraknep 2. Stark relationen med ditt barn

Samarbetet i en familj kan liknas en maskin med kuggar och hjul. Ibland tuffar maskinen pa
utan problem, samarbetet fungerar, vardagen ar full av mysig tid tillsammans. Men ibland
gar maskinen trogt, hackar och gnisslar och det uppstar latt motstand och konflikter. Nar ditt
barn har diabetes finns det fler kugghjul: mer som ska fungera, fler ganger du behover
paminna om saker och fler tillfallen dar konflikter och motstand kan uppsta. Det har knepet

handlar om vad som brukar vara det forsta steget nar maskinen gnisslar: fylla pa med olja.
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Stanna upp i vardagen

Det kan lata valdigt enkelt, men i vardagslivets alla masten brukar det vara svart att prioritera
stunder for gemenskap. | tider da maskinen gnisslar som mest kanske barnet dessutom visar
mindre intresse &n vanligt av att hitta pa saker med dig. Kanske kraver ditt barn din
uppmarksamhet pa andra satt, med trots eller ilska, vilket ocksa gor dig mindre sugen pa att
vilja umgas. Du ar mer fokuserad pa att férsoka l6sa problemen och konflikterna. Det blir en
ond cirkel: nar du och ditt barn behéver umgas som mest umgas ni som minst. | dessa stunder
behdver du som foréalder stanna upp, bli medveten om vad som hander och géra nagot som

kanske inte kanns viktigt men som egentligen ar det: att ta tid for dig och ditt barn att umgas.

Fyll pa med guldstunder

De stunder i vardagen da du och ditt barn ar tillsammans, leker, skamtar eller gér mysiga
saker ihop kan jamforas med oljan som behdvs for att maskinen ska kunna jobba pa bra. |
forskning har man sett att kvalitetstid, alltsa kravlést umgénge da foraldern ger all
uppmarksambhet till barnet, har en stor positiv effekt pa samarbetet. En liten stund pa 5-15
minuter om dagen racker gott for att konflikter ska minska och samarbetet fungera battre. Kért
barn har manga namn, och just den har stunden brukar kallas for ”guldstund”, ”barnets
stund”, “tillsammanstid” eller “barnstyrd tid”. Det &r ett bra forsta steg nér vi vill forbéattra
samarbetet med vara barn och lésa problem i familjen. Kanske ar det extra hjalpsamt i
familjelivet med diabetes typ 1 som kraver mer samarbete?

Lat guldstunden bli vardag

Precis som en maskin behdver en skvatt olja da och da for att fortsatta fungera pa sikt, behovs
dessa “relationsboostrar” med jamna mellanrum. De behdver inte bestd av nagra stora
aktiviteter, som att ga pa badhus eller pa bio, utan kan racka med sma vardagliga aktiviteter
hemma som att spela ett spel, laga mat ihop, 16sa ett korsord, ha ett eget ”spa”, dricka te och
tanda ljus, lyssna pa ditt barns favoritmusik, bygga med lego eller pyssla eller bara ha en
pratstund i bilen. Hitta en liten stund om dagen for att vara med ditt barn, och gor det garna
till en rutin. Det &r inte alltid latt att fa in tid i vardagen, sa klandra inte dig sjalv om det inte
blir varje dag. Tank i stallet att varje stund ni far till & bra. Nagot som kan hjélpa &r att satta

en paminnelse pa telefonen for att ha koll pa hur ofta ni lyckas hitta stunderna. En annan sak
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som kan underlétta &r att ”haka i”” en rutin som redan finns, t.ex. efter pump- och sensor-byte,

efter middagen eller pa vag till fotbollstraningen.

”De stunder i vardagen da du och ditt barn umgas, leker, skamtar eller gor saker tillsammans
kan jamforas med oljan som behovs for att maskinen ska kunna jobba pd bra.”

Vad ska vi hitta pa?

Vara favorit-
brukar tycka om att gora bada tva, och fyll pa listan nér ni hittar nya saker = gletiviteter:
Pgssm weed Leva
P Mala naolarna

Lat ditt barn bestamma vad ni ska gora. Skriv en lista pa aktiviteter som ni

som ni gillar, sa att du kan komma med nagra forslag. Du maste inte gilla

aktiviteten, men det &r lattare att visa gladje och entusiasm om du ocksa Spela O
tycker aktiviteten &r lite kul. Har du en tonaring som inte verkar vilja : B R
umgas, eller ar det svart att hitta nat som ditt barn vill géra med dig, kan ~ : Prece \
: Spela fotboll
ett forsta steg vara att forsoka fanga stunderna som hen tar kontakt och ! Spela nintendo
berattar nagot for dig. DA galler det att slappa allt du haller pA med och i Charader
bara stanna upp, lyssna och félja med i det som ditt barn séger. Saransssssssssssssrssssssses .

Tips!

e Finns det syskon som ocksa behover uppmarksamhet, forsok turas om sa att alla far en

helt egen stund med dig. Ar ni tva vardnadshavare — dela upp stunderna mellan er.

e Vanta garna med diabetesprat och diabetesfragor till ett annat tillfalle om det gar.

Dessa stunder ska helst vara fria fran alla krav och masten.

e Visa intresse for vad barnet gér! Ta bort telefoner och skarmar och titta pa barnet.
Du kan beskriva vad barnet gor (”Titta du tog en gron penna till blomman, och nu
malar du rosa himmel.”, ”’Nu gar astronauten ut ur rymdférjan och sétter sig 1

manbilen”). D4 kan barnet verkligen kidnna din uppmarksamhet.
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e Folj barnet i samtalet. Vi vuxna vill ofta stélla fragor till barn, kanske for att vi ar
nyfikna eller for att vi vill att de ska utvecklas och lara sig saker. Men fragor kan géra
att umganget kanns mer kravfyllt. Nar ni leker eller umgas tillsammans, forsok lata
barnet styra samtalsidmnet och prata vidare om det som barnet sjélv beréttar om (”Vad
kul med musiklektion, och tdnk att du fick spela gitarr!”). Det kan vara svart att

undvika fragor, men gor bara sa gott du kan!

e Folj barnets idéer och forslag sé ofta du bara kan! Aven om du kommer pa bittre
idéer i leken, eller barnets forslag inte stimmer med dina planer, forsok att vara positiv

och hanga pa det som barnet gor.

e Stunden kan ske nar som helst, var som helst. Om det ar svart att avsatta tid
hemma, forsok hitta vardefull tid pa andra satt. Kanske ni kan fa en stund i bilen pa
vag till traningen, en liten lek pa promenaden till skolan, en pratstund vid

frukostbordet, mys efter godnattsagan osv.

Alexander 13 ar
Alexander blir arg for det mesta nu for tiden. Han verkar vara trott pa att ha diabetes, och han
verkar vara trétt pa sin familj ocksa. Mamma kénner att hon bara tjatar och tjatar, och att
stamningen ar negativ i familjen. Hon inser att hon behdver hitta andra satt att na honom. En
dag efter skolan méter hon honom i hallen och foreslar att de ska ta en tur till klattercentret och
klattra tillsammans, ndgot som de brukade gora tidigare. Alexander verkar bli glad och foljer
med, och de far en fin stund tillsammans. P& végen hem i bilen beréattar Alexander om sin nya
larare i matte, och en klasskompis som han har lart kinna. Mamma har egentligen tusen fragor
men hon forsoker att bara lyssna nyfiket pa det han beréattar. Dagen efter spelar Alexander
dataspel efter skolan. Mamma fragar om hon far prova att spela en liten stund. Han blir lite
forvanad, men visar henne hur man gor. Hon sétter sig vid datorn och provar att spela medan
Alexander skrattar bredvid henne at alla fel som hon gor. Da piper sensorn. Alexander kollar
blodsockret, och det ar 1agt. Mamma hamtar dextrosol och en macka. Sen séatter hon sig bredvid
honom och frdgar honom: ~Ar diabetesen extra jobbig just nu?” Dd borjar Alexander beriitta.
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Kom ihag!
e Forsta-hjalpen vid konflikter hemma: fyll pa med stunder da ni gor saker
tillsammans som ni gillar.
e Tillsammanstid kommer starka ert samarbete, minska konflikter och gora det

lattare att I6sa problem tillsammans langre fram.

Boktips!

Rhodin KL, Laluouni M. Vad alla féraldrar borde fa veta: barnets forsta tolv VAD A](A
ar. Natur & Kultur; 2019. FORALDRAR
Den hér tunna boken ger en slags sammanfattning om vad forskning har visat BORDE
fungerar nar det kommer till familjeliv och féraldraskap. Med enkla exempel FA VETA
beskriver de tva psykologerna om hur féréaldrar kan hitta sma men

FORSTA TOLV AR

betydelsefulla stunder med sina barn. Boken riktar sig till foraldrar till barn
upp till 12 ars alder, men strategierna kan vara hjalpsamma i alla aldrar.

Textansvarig: Elsa Hakansson, leg. Psykolog.
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