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Foraldraknep 3. Motivera och uppmuntra

| forskning om diabetes typ 1 har man sett att egenvarden fungerar som bast nar foraldrarna
fortsatter vara engagerade i behandlingen anda upp i vuxen alder. Samtidigt kan for mycket
foraldrakontroll, att man hjdlper “’for mycket”, ocksa bli ett hinder fér samarbetet och
forsvara for egenvarden. Den har balansgangen kan kannas svar. Hur &r jag engagerad pa
ett satt som fungerar? Vi hoppas att det har foraldraknepet kan vara ett verktyg som kan

underlatta i den har balansgangen.
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Léar dig lite om hur beteenden fungerar

Egenvard vid diabetes bestar av en méangd olika beteenden som barnet eller du gor. Nar du
ska hjalpa sitt barn med egenvarden kan det darfor vara hjalpsamt att lara sig om hur
beteenden fungerar och vad som paverkar dem. Det kan sedan vara till god hjélp nér du sedan
stegvis ska hjalpa ditt barn att ta 6ver fler uppgifter i egenvarden. Nedanfor far du lasa om

nagra viktiga tumregler om beteenden.

Det som hander efter &r viktigt

Alla beteenden fyller en funktion och vi gor alltid saker av en anledning. Vi kanske skamtar
for att fa andra att skratta, duschar for att slippa lukta illa, ater for att bli matta, tar en
promenad for att ma bra osv. Ett beteende leder alltid till att nagot hander efterat, en
konsekvens. | forskning har man sett att den dar konsekvensen &r viktig for om vi kommer
gora beteendet igen. Vissa konsekvenser kan leda till att ett beteende 6kar i framtiden, och
vissa konsekvenser kan leda till att ett beteende minskar dver tid. Den hér processen sker ofta

helt automatiskt, utan att vi &r medvetna om det.
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Det som hander efter ett beteende paverkar
sannolikheten att vi kommer gora beteendet igen.

Positiv och negativ forstarkning

Om Lisa far en high-five av sin pappa nar hon packar sin insulinvaska i ryggsacken, och hon
tycker om nér pappa goér high-five, 6kar kanske chansen att hon gér samma sak nésta dag. |
sadana fall kallas det for positiv forstarkning. Beteendet (packa insulinvéskan) ledde alltsa till
att nagot hande (high-five) vilket gjorde att beteendet skedde oftare i framtiden. Beteendet
forstarktes. Ibland gor vi saker for att nagot inte ska handa, for att slippa nagot, och da kallas
det i stéllet for negativ forstarkning. Negativ forstarkning kan till exempel handla om att man
slipper vara med om nagot som kéanns jobbigt. Se exemplet nedan pa hur positiv och negativ
forstarkning kan se ut i en vardag med diabetes typ 1 for Elvira och Johan.

Exempel pa positiv forstarkning — Johan 10 ar
Johan 12 ar kollar sitt blodsocker ibland, men oftast paminner pappa. En mandag kollar han sitt
blodsocker sjdlv direkt ndr han har kommit hem frdn fritids och dd ler pappa och sdger ”Du
kollade sjdlv idag, utan att jag paminde.”, och ger honom en klapp pa axeln. Den veckan ser
Johan till att kolla sitt blodsocker varje dag efter skolan.

Exempel pa negativ forstarkning — Elvira 12 ar
Sa fort Elvira 12 ar kommer hem fran skolan brukar mamma fraga om hon har kollat sitt
blodsocker, och Elvira tycker det ar jobbigt. Mamma brukar sucka och se orolig ut nar hon har
glomt. En dag bestammer Elvira sig for att smita in i sitt rum och sétta pa sig horlurar sa fort
hon kommer hem. Da slipper hon htra mammas paminnelser. Efter den dagen brukar Elvira ofta
smita in i sitt rum istéllet for att prata med mamma.

Positiv forstarkning motiverar mer

Positiv forstarkning ar det som fungerar bast nar det handlar om att hjalpa nagon att forandra

ett beteende. Och egentligen ar det inte sa konstigt. Tank dig att du befinner dig pa en vanlig
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arbetsplats och har en chef som ofta ger dig kritik for saker du gor fel. Da kommer du sakert
anstranga dig for gora rétt och slippa fa “chefen pa dig”. Du gor da det du méste, men kanske
inte mer an sa. Om din chef i stéllet ger uppmuntran och feedback nar du gor saker bra,
kommer jobbet kénnas lattare och du kommer troligen anstranga dig &nnu mer. Arbetsplatsen
ar dessutom en trevligare plats och du har nog en béttre relation med din chef. VVardagslivet

med familjen kan man se pa liknande satt, men nu ar det du som féréalder som har chefsrollen.

Vi vuxna kan se till egenvarden leder till nagot bra

Tank pa alla de dar beteendena som ingar i egenvarden vid diabetes typ 1, vi kan kalla dem
for egenvardsbeteenden. De flesta gors for att slippa att nagot trakigt ska handa, som att slippa
hoga eller for laga blodsockervarden, eller for att slippa komplikationer. Det handlar alltsa
mest om negativ forstarkning nar det kommer till egenvard. Manga av de dar konsekvenserna
ar dessutom langt bort i tiden och kan kannas véldigt avlagsna for ett barn, till exempel att ta
insulin for att slippa synproblem i vuxen alder. For de allra flesta barn och ungdomar ar dessa
konsekvenser troligen inte sarskilt motiverande och kommer inte bidra till att barnet tar mer

hand om sin egenvard. Vad ar det da som motiverar ett 2 Jag Vil fivstivien att Jevua:

barn till att ta hand om sin diabetes typ 12 Har har vuxnai : | 2" wed insulbuviiskan till

s Skollunchen

barnets omgivning en viktig uppgift! Om vi kan se till att ~ : Kollar av wiir sensorn piper §

barnets anstrangningar ocksa kan leda till nagot som 2 skolan

o o . : Beriittar drliot ome malssar
barnet uppskattar, da kanske egenvarden kan bli lite : o7

P Ber om hydlp med
lattare? Skriv garna upp nagra egenvardsbeteenden som P oleolh ydratrikning

du skulle vilja uppmuntra och forstarka hos ditt barn!

Uppmérksamma det som fungerar

Alla manniskor, och sarskilt barn, behéver och vill ha uppmérksamhet. Darfor ar din
uppmarksamhet nagot som troligen kan paverka ditt barns beteenden at olika hall. Det
foraldrar uppmarksammar brukar deras barn fortsétta med, och det sker ofta helt automatiskt
utan att man tianker pé det. Vilken fordlder har inte hamnat 1 tjatféllan” och hort sin egen rost
uppméarksamma allt som barnet gor fel, varpa barnet borjar bete sig alltmer trotsigt? For att

samarbetet ska fungera behover du som féralder vanda fokus till det som fungerar, som barnet
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forsoker gora bra. En tumregel ar att ge fem ganger mer uppmarksambhet till det som fungerar,

an det som inte fungerar.

Tips!
e Trana pa att lagga marke till saker som ditt barn gor bra, eller forsoker gora bra.
Det kan vara bade beteenden som ar kopplade till diabetes typ 1, och helt andra

beteenden som barnet gor.

. ) ) ; 1ol &' [
Stanna upp direkt i dessa stunder och beratta “.ﬂ ol ‘. b 1 % I‘I::I .
vad ditt barn gor, t.ex. ’du tog en macka nér du ! ! |€" ","‘: & |l i ."I
]
var lag idag, sa bra gjort”, eller “idag kom du till 2, dariarle s ‘,‘ ® 4 &" 'f

bordet direkt efter jag sa att det var mat!”. Ge dig IlLL*‘I‘ |" “:‘l I| I & I::“
sjalv poang nar du gor det har och se hur manga [ ".“‘I‘ ‘|‘I| I|6=' ,":"‘
poang du kan skrapa ihop pa en dag! Klarar du av vy L‘.‘l‘ ‘L s ,yb 4
att ge ditt barn positiv uppmarksamhet fem ganger : .' L’- "zﬁb' i 4
oftare &n du ger negativ? "y ‘I“u ! '

] l‘l

Bild: pixabay.se

“FoOr att samarbetet ska fungera behdver du som foralder vanda fokus till det
som fungerar, det som barnet forsoker gora bra.”

Forst - sen

Ett vanligt sétt att anvanda positiv forstarkning ar att lata ditt barn fa gora nagot roligt efter
beteendet som du vill uppmuntra. Till exempel: Vi kollar byter sensor forst sa gar vi och
bygger med lego sen!”, eller Vi tar insulin nu sa hinner du spela Angry Birds fére maten!”
Den hir principen kallas ibland for ”farmors lag” och innebér helt enkelt att man gor det
trakiga forst och det roliga sen. Beteendet kopplas till en rolig aktivitet, och da blir barnet mer

motiverat att gora det.

Karolinska.se/KNEP

vid diabetes



K

Forstark vad ditt barn gor, inte vad det uppnar

Vi vuxna brukar ha latt for att ge barn berdm och berétta for dem hur bra och duktiga de ar.
Det tyder pa att vi bryr oss om barnen och vill géra dem glada. Men for att motivera ditt barn
att fortsétta gora nagot behdver du beratta VAD det &r som barnet GOR som ar bra. Att
fokusera mycket pa prestationer eller personlighetsdrag riskerar att leda till en kénsla av
misslyckande nar det inte gar lika bra. Da kan det istéllet sanka barnets motivation i langden.
Det gar inte att forstarka ett 1agt Hbalc-varde genom att ge berom néar ditt barn far ett bra
provsvar, for ett provsvar &r ingenting som ditt barn gor. Det skulle dessutom kunna leda till
att det blir jobbigt for barnet nasta vid nasta besok om HbAlc ligger hogre. Daremot gar det
att forstarka de beteenden och anstrangningar som leder till ett lagre Hbalc-vérde, till
exempel att kolla blodsockret, ga till traningen, att be om hjalp nar nagot &r svart, att ata ett

mellanmal osv.

"For att motivera barnet att fortsatta gora nagot behover vi beratta
VAD det iir som barnet GOR som dir bra.”

Beteenden som kan forstarkas Prestation och resultat

Beratta om diabetes Ha ett lagt HbAlc

Kolla blodsockret Ha blodsockervarde i malomradet
Réakna kolhydrater (om barnet kan!) Vara duktig pa att rakna

Be om hjalp Ta ratt beslut

Ga till traningen Springa snabbast

Ge forslag pa en lésning

Tips!

e Entumregel ar att forsoka anvanda verb (ord for saker man gor) nér vi ger berém,
till exempel: ”du pluggade sa bra till provet!” i stéllet for adjektiv (ord som beskriver

egenskaper) ”vad duktig du dr som fick s bra resultat pa provet!”.
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Alexander 13 ar

Efter att Alexander och hans foraldrar har borjat ha lite mer kvalitetstid tillsammans hander det
oftare att han beréattar om vad som har hant under dagen. Men diabetes-prat verkar fortfarande
vara jobbigt for honom, da blir han tyst. Foraldrarna funderar pa om det kan ha att géra med att
de tidigare har pratat mycket om vad som inte har gatt bra. De bestammer sig for att testa ett nytt
grepp. Forst och framst vill de uppmuntra att Alexander berattar saker och ber om hjalp med
diabetes-saker. De bestammer sig for att uppmarksamma varje gang Alexander berattar nagot
som handlar om diabetes och lyfta det infér honom.

Vad motiverar just mitt barn?

Alla barn tycker om olika saker och vad som motiverar férandrar sig
ocksa med aldern. Néar Lisa var 11 ar tyckte hon om nér pappa gjorde
high-five, men nar hon var 13 tyckte hon det var fanigt. Da fick
hennes pappa hitta andra satt att visa uppskattning pa. Han provade

sig fram och kom pa att sms-smileys var nagot som verkade landa bra

hos henne, eller nar han knackade pa hennes rum och beréttade att han

uppskattade nagot hon hade gjort. Fundera pa vilken typ av
uppmérksamhet och olika aktiviteter som just ditt barn gillar! Skriv

i Ola verkar gilla wiiv jag:
i Siiger vad han har gjort
: bva

Kramar (om pa humdr)
2 Glad emoji

P Gbr Vir RLAPP-ramsa
Foreslir att vi siea spela

garna upp det du kommer pa (se exemplet har bredvid). Prova dig fram och se vad som verkar

uppskattas, och forsok variera olika satt. Ibland racker det med bara en blick eller ett leende

for att ditt barn ska k&nna sig bekraftad.

Kom ihag!

e Stark ditt barns motivation i egenvarden genom att uppmarksamma och lyfta

alla anstrangningar och steg i ratt riktning.

o Testa olika satt att bekrafta ditt barns anstrangningar och se vad som verkar

landa bra.

e Att anviinda ”farmors lag” kan vara ett satt att fa rutiner i egenvarden att

kopplas till nagot positivt for barnet.
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Boktips!
MARTIN FORSTER

e Forster M. Fem ganger mer karlek: forskning och praktiska rad for Fem g{l‘]'lgpr
ett fungerande familjeliv. Stockholm: Natur & Kultur; 2009. , -
ind e ek mer kirlek

Forskning och praktiska rad

Den har boken gar igenom en rad olika foraldraverktyg som kan kring foraldrar och bar
forbattra familjeklimat och samarbetet med barn. Han skriver bland o
annat om positiv forstarkning och uppmuntran pa ett konkret och enkelt ;(' v f

satt. Martin Forster ar psykolog med KBT-inriktning, forskare och expert
pa barn och familjer. Han baserar alla sina rad pa forskning och
vetenskap.

<

Textansvarig: Elsa Hakansson, leg. Psykolog
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