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KAROLINSKA

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

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

Foraldraknep 1. Ta hand om dig och din familj

Foraldraskapet vid diabetes typ 1 innebar utmaningar som de flesta andra har svart att satta
sig in i. Kraven i vardagslivet blir fler, kallorna till oro 6kar och manga upplever en stéandig
kéinsla av att vara “alltid redo”. Tyvarr ar det manga foraldrar till barn med diabetes typ 1
som kampar med hdga stressnivaer och stressrelaterade problem. Att du tar hand om dig
sjalv och prioriterar stunder for egen aterhamtning &r det forsta och viktigaste knepet for ett

hallbart vardagsliv med diabetes typ 1.
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Skapa tid for aterhamtning

Stress behdver inte vara nagot daligt for oss manniskor. Det blir ett problem forst nar vi inte
har chans till aterhamtning, som vila, somn eller aktiviteter som vi mar bra av. Nar en
familjemedlem far diabetes typ 1 kan det liknas vid att en ny individ, en “diabetes-spelare”,
flyttar in. En som kraver uppmarksamhet dygnet runt och haller en vaken pa néatterna.
Diabetes typ 1 &r en sjukdom som kraver att du som forélder ar pa alerten och alltid har koll,
dag som natt. Det blir saklart svarare att hitta de dar stunderna att aterhamta dig och slappna
av. Svarigheter som i sin tur gora det jobbigare och svarare att skota egenvarden och att
behalla tAlamodet i utmanande situationer. Att hitta en hallbar vardag dar du trivs och mar bra
trots dessa utmaningar kan darfor krava forandringar och att du behdver omvardera vad som
ar viktigt for dig. Fundera pa hur just ditt vardagsliv ser ut. Finns stunder for vila pa dagarna,
stunder att kompensera for forlorad sémn? Finns det tid for dig att da och da géra sadant som

du mar bra av, tycker &r roligt, som ger dig energi?

Tips!

Det gar inte att hitta ett vardagsupplagg som fungerar for alla, men hér ar nagra exempel pa
saker som man du gora for att fa mer tid till aterhdamtning. Finns det ndgot som du redan nu
kan planera in eller satta en paminnelse om i din kalender? Markera de tips som passar for

dig!

e Ga pa jakt efter aktiviteter som gor att du mar bra, ar glad, lugn eller tillfreds. Ar det
nar du promenerar hem fran jobbet, myser i soffan med ditt barn i soffan, nér du pratar
med en kompis, spelar innebandy, lyssnar pa musik, joggar, spelar bandy, tar ett bad?

Skriv en lista, vélj ut en aktivitet och planera in den kommande veckan!

e Barnpassning och avlastning kanns ofta svart att fa till nar ens barn har diabetes typ
1, men det kan vara mycket vardefullt for bade dig och ditt barn om det gar att ordna.
Viélj ut en eller nagra vuxna i omgivningen som vill och &r redo att lara sig om

diabetes. Lamna Over ansvaret i sma steg som ni kanner er okej med.
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e HaAll din chef informerad om din situation, och vad du behover for att

arbetssituationen ska vara hallbar for dig och din familj.

e Stanna upp ibland och fundera pa hur du mar. Nér du marker tecken pa att stress
och trétthet har blivit en del av vardagen: planera in mer aterhamtning. Ta signaler pa

allvar, och tveka inte att soka hjalp.

e Om ni ar tva: kom 6verens om hur ni kan dela pa stunderna for vila, till exempel att
ta diabetesansvar varannan natt, ge varandra sovmorgnar pa helgen, ta en kvall i
veckan for en hobby, eller chans att aka ivag en helg. Ge varandra mojlighet att slappa

kontrollen och kollen, om bara for en stund. Skriv ett schema sa det blir tydligt!

e Om det ar for mycket: fundera pa vilka engagemang och uppgifter som é&r viktiga,
och vilka som gér att sldppa pa. Ar det mojligt att ordna hjalp med skjuts till
fritidsaktiviteter, férenkla matlagning, eller pausa ett uppdrag du skoter pa fritiden for

att minska krav?

e Anvand hjalpmedel for att avlasta minnet kring diabetes-saker som behdver goras.
Las om kognitiva hjalpmedel pa KNEP-hemsidan for tips och idéer, under “Rutiner

for en fungerande dag”!

e Planera in sma pauser under dagen, till exempel for att ta en promenad pa lunchen,
en “powernap” efter en jobbig natt, eller prata med ndgon du tycker om. Aterhamtning
brukar fungera béttre i flera sma doser varje dag, i jamforelse med en stor dos till
helgen.

Att vara lagom bra som foralder

Nar det kommer till foraldraskap satter vi ofta hdga krav pa oss sjalva. Vi vill alltid ge vara
barn det allra basta. Men foraldraskap &r svart, och ett diabetes-foraldraskap ar annu svarare.
Hur mycket du &dn kdmpar ar det helt omojligt att gora allt ’perfekt”. Det dr vanligt att kédnna
skuldkanslor for att inte gora tillrackligt. Du kommer ofta raka gora eller saga saker som du
inte menade, och du kommer gora missar eftersom du precis som alla andra foraldrar ar en

manniska. Men genom att ibland gora fel visar du ocksa ditt barn att det &r okej att vara
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mansklig. Misstaget kan vara ett tillfalle att visa ditt barn att det inte ar kort, att det istallet gar
att lara sig nagot av det. Nar du laser vidare i dessa foraldraknep vill vi darfor att du tar med
budskapet: var snall mot dig sjélv. Genom att férsoka, och ibland misslyckas, och forsdka
igen, gor du ett bra jobb som foralder!

Ta emot hjélp

Ibland hander saker i livet som man inte kan styra 6ver. Och ibland racker det inte med
skriftliga rad for att 16sa problem i vardagen. Det gar inte att forbereda sig pa allt som kan
handa, men det kan vara bra att veta var du kan fa hjalp nar du behover den. Att s6ka och ta
emot hjalp, utan att vénta for lange, ar sérskilt viktigt nar ditt barn har diabetes typ 1. Om du
ser tecken pa att du, ditt barn med diabetes eller nagon familjemedlem mar daligt och kanske
behdver stod, tveka inte att soka hjalp. Prata med personal pa diabetesmottagningen, BVC,

barnlakarmottagningen eller vardcentralen for att fa rad om vilken hjalp som finns.

“Var snall mot dig sjalv. Genom att férstka, och ibland misslyckas, och forsoka
igen, gor du ett bra jobb som fordlder!”

Alexander 13 ar

Alexander har diabetes typ 1 sedan fyra ar tillbaka. Tidigare har egenvarden fungerat ganska
bra, dven om det har varit tufft pa manga satt med mycket att lara sig och halla koll pa. Men i
samband med att resursen i skolan férsvann i femman har blodsockervéardena borjat se sdmre
och samre ut. Nu har Alexander bdrjat sjuan i en ny skola, han har manga nya larare och
behdver ta hand om sin diabetes typ 1 pa egen hand under skoldagen. Hans foraldrar ringer och
sms:ar nar de ser att han har laga eller hoga blodsocker men han svarar séllan, och han verkar
inte heller gora sa mycket at det. Mamma och pappa jobbar heltid och borjar bada kénna av att
de ar for stressade. Det ar svart att somna om pa natterna efter att de har agerat pa larm. En
kvall nar Alexander &r hos en kompis satter de sig ner och pratar om problemet. De konstaterar
att hela familjen verkar vara i en kanslig period just nu. Som ett forsta steg bestimmer sig pappa
for att forsoka flexa ut fran jobbet tva dagar i veckan. Mamma ska be chefen om att kunna arbeta
hemma tva dagar i veckan, sa att hon slipper restiden. Pappa séager att han vill ta upp sin traning
igen, och mamma ska ha en kvall i veckan da hon traffar kompisar eller gar och simmar. | dessa
stunder har den andra féraldern fullt ansvar for att ha koll pa blodsockret och agera pa larm.
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Kom ihag!
e Din egen aterhamtning ar viktig och behdver prioriteras!
e FOrsok att hitta mojligheter till avlastning och att férenkla vardagen.
e G4 pa jakt efter sadant som ar aterhamtande for dig och forsok fa in mer av det.

e Tveka inte pa att soka hjalp i stunder da det blir for mycket.

Boktips!

Petrini I, Willebrand M. Nar livet svanger: for foraldrar till barn & unga med
diabetes. Natur & Kultur; 2020. e

Nar livet
Denna bok ar skriven av tva psykologer som ocksa &r foraldrar till barn med svanger
diabetes. Har beskrivs olika utmaningar och erfarenheter som kan uppsta i
foraldraskapet. Forfattarna delar ocksa med sig av konkreta tips och rad till
andra foraldrar.

Textansvarig: Elsa Hékansson, leg. Psykolog.
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