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KAROLINSKA

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 4. Prata och problemlos

Att vaxa upp med diabetes typ 1 innebar att foraldrar och andra vuxna runtomkring behdver
ha inblick i ens halsa, aktiviteter och vardagsliv pa ett satt som andra barn och ungdomar
slipper. | tonaren ar det vanligt att ungdomar soker allt mindre kontakt med foraldrarna och
haller saker for sig sjalv. Nar du har ett barn med diabetes typ 1, med ett blodsockervarde
som alltid behover foljas och hanteras, blir ovissheten saklart &nnu svarare att bara som
foralder. Forskning om barn och unga med diabetes typ 1 visar att en 6ppen kommunikation
hanger samman med en béttre fungerande egenvard under tonaren. Att vaga be om hjalp nar
nagot ar svart och beratta om misstag gor att chanserna okar for att det gar béattre nésta

gang. Sa hur hjalper man sitt barn att beratta?

Karolinska.se/KNEP
vid diabetes Jt

VI AR EN DEL AV
REGION STOCKHOLM




2 (12)

K

Innehall
Samtalsverktyg kan underlatta Pratet...........ccooveveeiiiiecie e 2
Forsta steget: fANgA STUNAEN!...........cooviiiicieiee s 3
OPPNA UPP FIAGOINA.......vieieieiiieiccceee ettt 3
Sitt Still i DAEN OCN TYSSNA! .....viviiciiiieiicicicccce e 5
Bekréfta vad ditt Darn DErattar...........coooveiiiiiiie e 5
Visa att ditt Darn iNte &r ENSAML.........cccoiiiiieiiee e ans 6
Uppmuntra att ditt Darn DErattar.............cocooveiieii i 7
Lat ditt barn 16sa problemet fOrSt.........cccccciiieie e 7
ProblemIBsNINGSLEKNIK .........cvoiiiece e 8
DiaDEtESPIAISTUNTEN ... bbb 10
STy TaT: 1o TR 11
BOKEIDS! bbb 12
RETEIBNSET ...t b ettt e e bbb e s 12

Samtalsverktyg kan underléatta pratet

Vi har sammanstallt nagra samtalsverktyg som kan vara hjalpsamma for att underlatta pratet
med ditt barn. Du kan anvanda dem i alla typer av samtal; bade vardagsprat, mer allvarliga
prat och vid diabetesprat. Vilj ett verktyg som du tror skulle passa for dig och ditt barn. Testa
att anvanda det ndgra ganger innan du gar vidare till nasta. Istéllet for att klandra dig sjalv nar
du “’sager fel”, klappa dig sjdlv pa axeln nér du lyckats anvianda dig av nagon ny strategi!
Kénns det konstigt att sdga saker pa ett nytt satt? Det brukar kannas ovant forst, men blir mer
och mer naturligt med tiden. Efter att ha testat manga ganger hittar du nog ett satt som kanns
bekvamt for dig, och till slut gor du det utan att tdnka. Genom att folja Rut som &r 13 ar och
hennes mamma Camilla som pratar om en handelse ser vi forst, i ”Tagning 17, exempel pa
hur samtalet hade sett ut i vanliga fall. Sedan, i *Tagning 2”, ser vi exempel pa hur Camilla

forsoker anvéanda sig av ett nytt sétt att prata med sin dotter.
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Forsta steget: fanga stunden!

Hur manga ganger har du fragat ditt barn: ”Vad gjorde ni idag i skolan?”” och far ett
korthugget svar i stil med: “inget sérskilt”, eller: ”vet inte”? Nér du vill prata ar det inte sékert
att ditt barn vill prata, vilket du sakert har fatt kdnna av manga ganger. Men de dar stunderna
nar ditt barn sjalv tar kontakt eller berattar nagot for dig, da oppnar sig ett gyllene tillfalle att
bygga vidare pa samtalet. Det later enkelt, men i vardagens alla masten &r det inte sakert att
du &r tillganglig just da och redo att fanga stunden. Da kan det kravas att du stannar upp med
vad du gor; lagger ifran dig diskborsten, stoppar undan telefonen eller viker ihop tidningen
och ger uppmarksamheten till ditt barn. Fundera ocksa pa nér ditt barns bésta ”prat-tid” ar!
Nar brukar chansen vara som storst att ditt barn pratar och beréattar saker for dig? Ar det vid
laggdags? Under en promenad? Efter middagen? Nar ni sitter pa bussen tillsammans? Om du
vill ta upp nagot med ditt barn kanske du ska passa pa just da? Som féralder till ett barn med
diabetes typ 1 kan du ha samlat pa dig en hel drés med fragor som handlar om egenvarden.
Forbered garna ditt barn pa detta och fraga nér det passar med en pratstund! ”Nu har jag en
hel hog med diabetesfragor, och det hade varit sa bra om vi kan sitta ihop och hjélpas at att

fundera pa dem. Nar skulle det funka for dig idag?”

Oppna upp fragorna

Staller du en fraga som ditt barn kan svara pa med ett enda ord, kommer du troligen bara fa ett
enda ord som svar. ”Var det bra i skolan idag?”, eller "Kénner du dig stressad?” dr exempel
pa fragor som ger ett kort svar tillbaka. Sadana fragor brukar kallas for slutna fragor och gar
ofta att svara med ett ”Ja” eller ett ”Nej”. Att 6ppna upp fradgorna handlar om att forsoka stilla
fragor p4 ett sitt som kan ge manga olika svar. Oppna frigor som ”Vad har du fatt lira dig
idag?” eller ”Hur kinner du dig idag?” kan ge ménga olika svar. Aven om du fortfarande kan
fa hora svar som Vet inte”, 6kar chanserna att ditt barn berittar mer. Genom att anviinda
oppna fragor visar du ocksa att du ar intresserad och nyfiken pa vad just ditt barn har att
beratta. Trana dig sjalv pa att stélla fragor pa ett mer Gppet satt och se vad som hander!
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Rut 13 ar
Mamma tittar pa sin telefon och ser att Ruts blodsocker var lagt for en stund sen nar hon hade
gympalektion. Vardena ser battre ut nu, men hon vill prata med Rut och kolla vad det var som
hande och forsoka se till sa att det inte hander igen.

Tagning 1:
Mamma ringer upp Rut pa rasten och fragar vad som hande.

Mamma: “Jag sdg att du var lag idag pd gympan, dt du daligt med lunch eller tog du for mycket
insulin?”
Rut: ”Daligt med lunch...”

Tagning 2:
Mamma valjer att vanta med att ta upp fragan till efter skolan nar de bada har &tit mellanmal.
Efter en stunds prat om dagen fragar hon Rut om handelsen.

Mamma: “Jag sdg att du var ldg idag pa gympan. VVad var det som hande?
Rut: ”’Det var superacklig mat i skolan, men det sag gott ut sd jag hann ta insulin och det blev lite
for mycket for sen at jag inte sa mycket... ”

Tips!

Om ditt barn har svart att beratta och satta ord pa upplevelser efter en 6ppen fraga kan du

prova att:

e Anvanda bilder, smileys eller symboler (t.ex. pa telefonen) som hjalp for att fanga upp
vad ditt barn tanker och kédnner, t.ex. ”Vilken emoji /vilken farg skulle du sitta pa den hér
skoldagen?”

e Forenkla en oppen fraga genom att ge ditt barn nigra alternativ, t.ex. ”Var det kul, trist,
jobbigt, svart, laskigt?”

e Ibland kan samtal kannas mindre kravfyllda om de inte innebdr att ni sitter mitt emot
varandra. Se om det ar lattare att fa igang ett samtal i bilen, i TV-soffan, vid laggning eller
pa en promenad!

e Locka ditt barns prat genom att stalla fragan pa ett lekfullt satt: t.ex. ”Sig tre saker om vad
som har hant idag: tva sanna och en falsk, sa ska jag gissa vilka tva som ar sanna! Du far

'5’

ge mig poédng for varje rétt svar!” Ett bra tips for lite yngre barn &r att vika en “loppa” av
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papper dar det star olika frdgor och sa turas ni om att svara. Pa hemsidan som vi tipsar

om langst ner pa sidan kan du hitta instruktioner och fler tips!

Sitt still i baten och lyssnal!

Som foréldrar och medmaénniskor har vi ofta en stark vilja att forséka l6sa barnets problem
(har du provat att gora sa hér istéllet?”), att muntra upp (”det var vil inte sa farligt”) och att
genast ta reda pa mer genom att stélla fler fragor. Men samtalet underlattas om den andra far
tid och plats att beratta. Detta kraver talamod och tystnad av dig som lyssnare. Nar ditt barn
berattar nagot, forsok att bita dig sjalv i tungan och inte direkt folja den dar automatiska
impulsen. Prova att forst sitta still i biten” och bara lyssna. Da okar chanserna for att ditt

barn fortsatter berétta mer.

Bekréafta vad ditt barn berattar

Kénslor, tankar och minnen kanns ofta mer forstaeliga och lattare att hantera nar ndgon annan
satter ord pa dem. Nar du har lyssnat pa vad ditt barn sager, bekrafta det genom att
sammanfatta ditt barns ord med dina egna ord. Att bekrafta brukar ge den du pratar med en
kansla av att vara forstadd. Aterigen behdver du dva pa att stanna upp nar ditt barn beréttar
nagot, hejda impulsen att saga vad du sjalv tycker, och istéllet bara sétta ord pa det som ditt

barn berattar.

Rut 13 ar
... och sen glomde jag mackan till gympan for jag hdingde med Sofia och hon berdttade om en
superrolig grej.”

Tagning 1:
Mamma: “Varfor gick du inte och hamtade mackan, eller tog dextrosol?
Rut: “Vetinte..”

Tagning 2:

Mamma. “Okej. Det var ingen god mat sa da at du mindre an vad du hade tankt, och sen missade
du att ta med mackan for det var sa mycket som hande. Du har manga saker du ska komma ihag
dagar ndr det dr gympa. ”

Rut: “’Ja exakt. Det ar svart. Det ar jattejobbigt.”
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Nar ditt barn berattar nagot for dig, bérja med
att bara lyssna och bekrafta. Bild: pixabay.se

Visa att ditt barn inte ar ensamt

Om du minns tillbaka till din egen barndom eller ungdomstid kanske du ocksa minns den dar
kiinslan av att vara den enda i viirlden” som tiinkte, kiinde eller gjorde som du? Sadana tankar
ar vanliga under tonaren. Barn och unga stoter ju pa manga tankar, kanslor och erfarenheter
for forsta gangen, och vet inte dn att andra kan vara med om samma sak. Da ar den naturliga
reaktionen att vilja halla saker hemligt. Det kan vara skont att hora att fler tanker och kanner
pa liknande satt. Nar du beréattar for ditt barn att hen inte & ensam om upplevelser kan du gora

det lattare for ditt barn att vaga beratta mer.

Rut 13 ar
Rut: ”Och sen fick jag kinningar och dd bara sprang jag ut for jag ville inte att ndgon skulle se
om jag svimmade.”

Tagning 1:
Mamma: Men alskling ingen skulle tycka du var konstig!

Tagning 2:

Mamma: Det later som en jattejobbig kansla och jag tror att manga i den situationen skulle gjort
precis som du. Det &r vanligt att kénna att folk tycker man ar konstig om man ramlar eller
svimmar, fast egentligen kanske de flesta bara skulle varit schyssta och brytt sig om en.”
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Uppmuntra att ditt barn beréattar

Det &r viktigt att visa uppskattning for att ditt barn berattar saker for dig. Aven om det som
ditt barn beréttar skapar oro hos dig, ilska eller frustration eller om du inte alls haller med, kan
du alltid beromma sjalva berattandet. Férhoppningsvis 6kar da chanserna att ditt barn

fortsatter dela med sig av sina upplevelser och vagar beréatta nasta gang ocksa.

Rut 13 ar
Tagning 1:
Mamma: “Rut, nu far vi se till att det har inte hander igen!”

Tagning 2:
Mamma: “Rut, det ar s& himla bra att du berattar det har for mig. Nu kan vi hjalpas at att
komma pa hur vi ska géra sa de inte hander igen.”

Lat ditt barn I6sa problemet forst

Egenvard vid diabetes bestar till stora delar av problemlésning, och darfor ar det nagot som
ditt barn behdver trana pa tillsammans med dig. Att uppmuntra och hjalpa ditt barn att sjalv
komma pa I6sningar pa problem &r ett sétt att starka ditt barns formaga. Det kan ocksa hjélpa
ditt barn fa battre sjalvfortroende i egenvarden. Men framfor
allt: att sjalv fa komma med forslag pa losningar &r mer
motiverande &n att ta rad fran nagon annan! Innan du sjalv
satter igang att borja 16sa problemen, hor vad ditt barn har
for idéer. Om det ar svart for ditt barn att komma pa forslag,
hjalp ditt barn att hitta olika alternativ och Iat ditt barn vélja.
Kom ihag att uppmuntra alla férsok och idéer, oavsett om du
tycker forslagen &r bra eller daliga! Om du mérker att

situationen upplevs som kravfylld fran ditt kan du forsoka

hitta andra satt att locka fram ditt barns forslag, till exempel

Visa nyfikenhet for ditt barns
idéer och forslag!

genom att fundera hogt: ”Hm, undrar hur vi ska gora for att inte

blodsockret ska dippa sadér efter skolan?”
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Rut 13 ar
Tagning 1:
Mamma: “Nésta gang som du tycker maten ar sadar &cklig, skulle du kunna forsoka att i alla fall
peta i dig det som du har tagit insulin for? Eller dtminstone dta ndgra fler knéckebrodsmackor?”

Tagning 2:
Mamma: “Ifall det skulle bli saddr igen att du inte gillar skolmaten, hur skulle du kunna gora for
att slippa bli sd ldag igen?”

Rut: “Jag kanske kan ga och be om fil och flingor. Det brukar finnas fil i kylen. Och ta med en
extra macka sen?”

Mamma: “Fil och flingor, sd bra tankt! En sak till som jag funderar pa. Hur ska vi géra sa du
inte gar ivag ensam nar du ar lag? Jag forstar att det kanns jobbigt att andra kan se att du mar

daligt. Men att vara ensam dr inte heller bra, eller hur?”

Rut: "Nej jag vet. Jag kanske kan ta med mig Lisa ndsta gang.”

Problemldsningsteknik

Vissa problem &r storre, eller har en tendens att aterkomma ofta. Da kan du och ditt barn
behova ha lite mer tid for att forsoka losa problemet, och ni kan behéva gora det pa ett mer
ordnat satt. Valj ett bra tillfalle tillsammans da ni kan sétta er ner en langre stund. Ha géarna
papper och penna redo. Har nedan gar vi igenom de olika stegen i en problemldsningsteknik

samtidigt som vi far se exempel pa hur Alexander och hans pappa lI6ser ett problem.

Alexander 13 ar

N&r pappa blir orolig 6ver Alexanders blodsockervérde, vilket hander flera ganger varje dag,
brukar han ringa och fraga honom vad han har for varde. Om bada ar hemma knackar han pa i
Alexanders rum. Men pa senaste tiden har Alexander verkat irriterad nar detta hander, sagt "vet
inte” och gatt ddarifran. Pappa kénner sig frustrerad och vill garna hjalpa Alexander bli mer
sjalvstandig med egenvarden, men kanner att han inte riktigt har tillrackligt bra koll sjalv. Han
skulle vilja hitta ett satt att fraga Alexander pa ett satt som fungerar for bada tva. En dag efter
middagen fragar pappa nar det skulle passa att ha en stunds prat pa tu man hand. Alexander,
som garna vill bli av med det har samtalet pa en gang, foreslar att prata nu pa en gang.

Pappa: "Sd bra! Jo, jag tinkte att du och jag skulle prova att lésa ett problem pa ett nytt sdtt,

med papper och penna. Kom, det kan bli bra.”
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1. FOrsok formulera problemet tillsammans med ditt barn. Nar du beskriver ditt
perspektiv av problemet, var tydlig med att det ar just ditt perspektiv. T.ex. ”Jag
upplever att du ibland inte svarar nédr jag fragar om du har kollat blodsockret.”, istallet
for ”Du svarar inte nér jag fragar om du har kollat blodsockret”. Ge sedan utrymme till
att barnet far beskriva sitt perspektiv, t.ex. ”Hur blir det for dig nar jag fragar sa?”.
Lyssna och satt ord pa det som ditt barn berattar. Forsok hitta ett gemensamt satt att

beskriva problemet som bada haller med om. Skriv upp problemet!

PROBLEM: Pappa frigar flera glnger

varje dag om blodsockret och det kiinns
Jobbigt for Alex som Vil ha wer

pmvatuv.

2. Brainstorma losningar. Nu ska ni tillsammans forsoka hitta pa s manga olika
forslag pa losningar som ni kan, utan att vardera dem. Skriv ner dem, och samla dem i
en gemensam lista sa att forslagen inte delas upp i dina forslag och ditt barns forslag!
Ge gott om utrymme for ditt barn att komma pa losningar och visa alltid nyfikenhet
for idéerna (dven om du inte tycker de ar bra). Hitta garna pa egna forslag som ér lite
“kndppa” sa att ditt barn kidnner att forslagen inte maste vara bra. Brainstorming
brukar vara mycket lattare om det som sags inte vérderas. Vanta darfor med att
bedéma l6sningarna till dess att ni ar klara!

MOJLIGA LOSNINGAR:

e Pappa slutar friga, kollar bara dexcom-virden

o Pappa friagar bara om blodsockret fir under 4 eller bver 15 ph dexcom
och Alex ger tummen upp om haw tagit dextro/korvigeringsdos

o Pappa frigar max 1 gling per odag

o Alexler och svarar artigt varje gling

e Pappa viftar wed brat och blinkar 3 glnger istilllet {or att friga

e Pappa skickar friga ph sms istiillet

e Pappa Later bli att friiga nir Romplsar dr hemma
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3. Vardera de olika alternativen. Nu kan ni sétta egna poang pa eller véardera de olika
alternativen. T.ex. satta 1,2,3,4,5 poang pa forslagen eller markera forslag som ni bada

gillar med ett eller flera plustecken.

4, Valj ut ett eller tva alternativ. Testa alternativet och bestam en tid for nasta samtal
da ni utvarderar hur det har gatt. Visa nyfikenhet, som att ni gor ett experiment
tillsammans. Om problemet dnnu inte har blivit 16st, ta ett annat alternativ eller gér om

proceduren igen.

VINNANDE LOSNING:

Pappa frigar bara om :
blodsocker dr under 4 eller dver
15 pl dexcom + Alex skickar

tummen upp om han tagit
dextro/Rovrigeringsdos

UTVARDERAS: sindag kvill

Diabetespratstunden

Manga familjer kdnner nog igen att det latt blir mycket prat om diabetes hemma, och att det
latt kan svamma Gver och ta 6ver andra samtalsamnen. Det kan saklart paverka stamningen i
familjen om for manga samtal kretsar runt barnets diabetes typ 1. Samtidigt kan det vara svart
att inte prata om det ibland, och i vissa stunder maste du saklart bara fraga och prata om det
pa en gang. Akuta samtal kan till exempel handla om att du ser att ditt barn &r pa vag att fa for
lagt blodsocker. Men fundera pa om det gar att forsoka samla en del av diabetespratet till
sarskilda, avgransade stunder for fa mer utrymme till annat prat resten av tiden! Ett satt att
gora det hér att borja ha “diabetespratstunden” som star beskriven har nedan. Inspirationen till
detta verktyg kommer fran en mamma som sjalv har en tonaring med diabetes typ 1. Stunden
kan vara ett tillfalle att forbattra ert samarbete kring egenvarden, samtidigt som det gor att ni
far mer utrymme till annat prat. For att det ska fungera ar det viktigt att se till att stunden blir

trevlig for ditt barn genom att du bekréftar och uppmuntrar alla forsok i ratt riktning!
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1. Lat ditt barn valja ut en avgransad tid, t.ex. en stund varje dag, eller ett tillfalle i

veckan, da ni ska ta nagra minuter for att prata om diabetes.

2. Under diabetesstunden: fraga bara om vad ditt barn gjort i stunder da vardena
legat bra till, saker som har fungerat bra. Uppmarksamma alla forsok och berém alla

anstrdngningar som ditt barn har gjort!

3. Fraga ditt barn om det var nagot som inte fungerat eller nagot som varit svart.
Fraga sedan vad ditt barn tror hade varit bra att gora annorlunda vid dessa tillfallen.
Forsok visa nyfikenhet och uppmuntra ditt barns idéer och férslag.

5. Ge ditt barn den stottning som behovs och visa att det ar okej att inte veta svaren. Du
kan sjélv visa att du inte har alla svar genom att tanka och fundera hogt. Pa detta satt blir
det inte en ”forhorssituation”, utan en stund da ni som team tillsammans forsoker 16sa

problem.

6. Avsluta garna med att ni gor nagot kul tillsammans.

Kom ihag!

e Att hjélpa ett barn att beratta mer borjar i vardags-snacket!
e Att lyssna och bekrafta kan vara det basta sattet att hjalpa nagon att prata.

e Nar ett problem aterkommer gang pa gang, testa att anvanda problemlosningsteknik
for att komma vidare.
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Boktips!

Livsviktiga snack. Andra upplagan. Suicide Zero, 2021.

Den héar boken &r framtagen av Suicide Zero och riktar sig till alla
foraldrar till barn 9-12 ar och dimper numera ner i alla svenska
nioaringars brevlador. Las den! Tipsen kan &ven anvandas for
samtal med tonaringar och andra vuxna. Har finns manga tips om
hur du kan hjalpa ditt barn att beréatta, prata om kanslor och satta
ord pa sina upplevelser. Den bestalls gratis och kan laddas ner pa
hemsidan www.suicidezero.se/livsviktigasnack/ dar du ocksa hittar
manga andra tips.

Textansvarig: Elsa Hakansson, leg. Psykolog.
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