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Foraldraknep 5. Uppmana och guida

Egenvarden vid diabetes typ 1 kraver problemlésning och att fa en méangd olika saker gjorda
varje dag vilket staller hoga krav pa hjarnans styrfunktioner; att fokusera, planera, halla
saker i minnet, stoppa impulser och byta strategi nar det behovs. Sadana har formagor
mognar langsamt och &r de som tar langst tid pa sig att bli “fiirdiga” i hjarnan, anda upp i
20-arsaldern. Det ar darfor inte konstigt att foraldrar brukar behdva stétta sina barn i
egenvarden under hela uppvaxten. Samtidigt ar det viktigt att komma ihag att alla barn och
ungdomar ar olika, utvecklas olika snabbt och kan ta éver ansvar olika snabbt. Hur kan jag

stotta och paminna pa ett satt som fungerar for just mitt barn?

Alla kollar,

Th Hur man ) ‘ M V,
ol 5 JMST VE. 9 ste sluta ar de,
%ﬁ;ﬂ;\f‘) Tusuliv fBre kblﬁ‘id" ater ory mig.., Kollg ,-62” ok?
ar det? L
matren.
[ Har Gympan K f J)’::fa
eh vt 14! Avdra ed s
el vola Aaret ( insulin? dos) atat
A WodsePEC g
s ey | V9

Egenvarden vid diabetes stéller krav pa att planera, minnas, skifta strategi, koncentrera sig
och hejda impulser.
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Lamna tjatfallan — igen och igen

Alla foraldrar sliter med att forma sina barn att géra saker som de kanske inte automatiskt har
lust att gora; stada sina rum, komma till matbordet, ga upp pa morgonen, satta pa sig méssan,
gora laxor, ata gronsaker osv. Alla hamnar forr eller senare i den berémda “tjatfallan”, och
troligen finner de flesta sig dar med jamna mellanrum. Som forélder till ett barn eller ungdom
med diabetes typ 1 behéver du kanske hjélpa ditt barn att géra mangdubbelt fler saker varije
dag; saker som dessutom &r viktiga for ditt barns halsa och liv. Om hen inte gor det som ni
kommit dverens om blir du troligen bade frustrerad och orolig. Da ar det extra latt att hoja
résten. Hor du dig sjalv upprepa samma paminnelse manga ganger om, eller héja résten och
bli arg, kan det vara hjalpsamt att prova ett nytt sétt att paminna pa. Det forsta steget kan vara
att fundera pa kraven som stalls pa ditt barn och om det finns nagot satt att underlatta
situationen. Tva tumregler som &r bra att utga ifran ar: 1) barn/ungdomar gor sa gott de kan

utifran sina formagor och forutsattningar, 2) vi vuxna ska hjalpa dem att lyckas!

Ga mot malet — ett trappsteg i taget

Som foralder har du de hogsta ambitionerna for ditt barns egenvard och hélsa. Samma

ambitioner finns hos vardpersonalen i diabetesteamet. Men om malen som sétts for
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behandlingen ar for hoga eller innebar alltfor stora steg pa for kort tid finns det stor risk att
ditt barn upplever en kansla av misslyckande nar malen inte har uppnatts vid nasta besok. En
vanlig foljdreaktion &r att barnet eller ungdomen tappar motivation till att fortsatta anstranga
sig. Du som foralder kan ocksa kanna dig uppgiven och det blir sedan &nnu motigare att
fortsatta jobba vidare. Ett hjalpsamt tankesatt kan vara att forsoka se varje mal i egenvarden
som en trappa. Trappstegen bestar av enkla och konkreta delmal som leder mot slutmalet. Nar
ditt barn ska ta sig an en ny uppgift — tank pa trappan och forsok se till att det narmaste
trappsteget ar precis lagom hogt for ditt barn (eller dig!). Ni kan alltsa fortsétta ha hoga
ambitioner och mal, men ga framat steg for steg. Da ger du ditt barn och dig sjalv en chans att
lyckas pa vagen. Pa nasta sida ser du ett exempel pa hur det ganska stora malet for ett barn
eller ungdom att sjalv ha koll pa blodsockret (BS) i skolan delas upp i ett par mindre
trappsteg. Fundera pa nagot mal som du och ditt barn skulle behdva jobba mot i egenvarden,

ta en penna och dela upp malet i flera trappsteg som leder till dit! Sedan lagger du fokus pa
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det allra ndrmaste steget.
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Steg mot slutmalet att kolla blodsockret sjalv mellan maltiderna i skolan

Forenkla situationen

Vi har tidigare skrivit om att det som hander efter ett beteende paverkar sannolikheten for att
beteendet ska ske igen. Det ar saklart inte det enda som ar viktigt. Det som héander fore
beteendet ar ocksa viktigt; hur situationen runtomkring ser ut, olika omstandigheter som
forenklar eller forsvarar. Om ditt barn exempelvis ofta glommer sina diabetesrutiner pa
morgonen, gar det att forandra nagot i situationen som gor det enklare, som att ha ett sarskilt
stalle for diabetessakerna, eller en checklista i hallen? Om ditt barn ofta tappar huméret pa

morgonen: behdver somnrutinerna forandras, eller behdver ni ga upp tidigare for att minska
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pa stressen? Om det ofta blir konflikter runt middagstid: gar det att &ndra pa middagsrutinerna
pa ett satt sa att det blir mindre stress runt maltiderna, exempelvis en stdende 2-veckorsmeny
med lattlagade ratter som ni redan har kolhydratraknat? Aven om det kan lata enkelt &r det latt
att glomma bort allt som paverkar oss i omgivningen. Om du marker att ett problem eller en
konflikt ofta aterkommer, ta ett steg tillbaka och fundera pa om det gar att férandra nagot i

situationen dar problemet brukar uppsta!

Hitta paminnelser som funkar

Vid diabetes typ 1 finns det en mangd uppgifter som &r ltta att missa eller glémma bort, och
det ar vanligt att som foralder kéanna sig tjatig med alla pAminnelser. Att hitta paminnelser
som fungerar kan gora egenvarden enklare, 6ka chanserna att ditt barn lyckas med olika
uppgifter och samtidigt minska risken for tjat och konfliktsituationer. En nyckel for att fa en
paminnelse att fungera 4r att lata ditt barn vara med och bestdmma hur paminnelsen ska se ut!
Det kan ocksa vara bra att forsoka variera olika slags paminnelsesétt, sa det inte bara blir dina
muntliga pAminnelser som stottar ditt barn i egenvarden. Det kan handla om alarm pa
telefonen, ett sms med en sarskild symbol, en lapp i ett skap, ett klisterméarke, en nyckelring
pa en vaska eller en hemlig gest som bara du och ditt barn vet om. Det &r bra att ha nagra
olika forslag pa lager nar du fragar ditt barn! Titta gdrna p& KNEP’s hemsida under rubriken
”Kognitivt stod” for att fa tips och inspiration. Nedanfor ser du samma trappa som ovan, men

nu med olika slags pdminnelser som underlattar och gor att varje trappsteg kan delas upp i

mindre steg.
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Annu mindre steg mot slutmélet: att kolla blodsockret sjalv mellan maltiderna i skolan
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Uppmana pa ett satt som funkar

Har du hort dig sjalv saga samma uppmaning hundra ganger utan att det ger ndgon som helst

effekt pa vad ditt barn gér? Uppmaningarna kanns utvattnade och biter inte? Da ar du i gott

sallskap med de flesta andra foraldrar. Samtidigt kan det vara dags att fundera pa om du kan

guida barnet pa nagot annat satt. Har ar nagra strategier som kan gora att uppmaningar

fungerar béttre. Du behover saklart anpassa knepen till ditt barns alder och mognad.

Forbered ditt barn pa vad som ska handa. Genom att ge barnet en férberedelse
innan det &r dags att gora nagot ger du barnet tid att stalla om och att avsluta en
aktivitet. Da brukar chansen vara storre att uppmaningen fungerar. T.ex. ’Om 5
minuter dr det dags att komma och ta insulin. Jag satter alarmet pa min klocka sa vet

du nér det ar dags!”.

Formulera uppmaningen pa ett positivt satt. Uppmaningar & mer motiverande oh
ge béttre vagledning om de handlar om vad ditt barn SKA gora, inte vad ditt barn
INTE ska gora, t.ex. ”Kom! Stang av datorn sa gar vi tillsammans till koket.” istallet

for ”Sluta spela dator nu. Sitt inte kvar nér jag ropar.”

Forsok anvanda en vanlig ton. Om du anvénder en vanlig ton nér du ger ditt barn en
uppmaning kommer den kanske tas emot béttre ocksa. Da visar du att du har positiva
forvantningar pa barnet, vilket 6kar chanserna for att ditt barn kommer anstranga sig.

Forenkla och forkorta uppgiften. Aven om du tycker att ditt barn ska klara av en
uppgift utan hjélp, kan du behdva forenkla uppgiften for att maximera chanserna att
ditt barn ska lyckas. Med tiden, i takt med att uppgiften blir lattare for ditt barn, kan du
hdja kraven. Men var beredd att backa tillbaka och 6ka stodet i perioder, till exempel
om ditt barn &r trottare an vanligt, har manga laxor eller har mycket annat att tanka pa.
En bra tumregel nar du hjalper ditt barn med en uppgift ar att forsoka lata ditt barn avsluta
uppgiften. Da gar ditt barn darifran med en kansla av delaktighet. T.ex. ”Jag kan rdkna
kolhydrater idag sa knappar du bara in det i pumpen!”.

Karolinska.se/KNEP

vid diabetes



6 (10)

K

e Var narvarande och ge uppmarksamhet for varje steg. Det ar latt hént att ge
mycket uppmarksamhet nar nagot inte gar bra, men ga ivag eller titta bort nar saker
flyter pa. Se om det gar att istéllet att gora tvartom! Stanna kvar, var narvarande och
uppmarksamma nar ditt barn tar steg i ratt riktning. ’Vad bra att du stangde av och
kom pa en gang kom nér jag ropade. Dar tog du fram kolhydratraknaren ocksa,
toppen, nu gor vi det hir ihop!”. Lagg samtidigt mindre fokus pa néar ditt barn gor
sadant som du tycker &r mindre bra.

e Avsluta med nagot kul! Nar uppdraget som du ger avslutas med ndgot som ditt barn
uppskattar ger du din uppmaning en extra motiverande skjuts. Det som annars hade
upplevts som trakigt kopplas nu ihop med nagot roligt. *Férst tar vi insulin, sen ska

jag visa dig en kul film jag sag idag pa youtube.”

Bemot motstand med lugn

Att vilja testa och tanja pa granser &r en naturlig del av att véxa upp och bli &ldre, och det ar
omojligt att undvika alla konflikter med ditt barn. Men det finns olika sétt att hantera
konflikter pa, satt som har betydelse for er relation och ert samarbete. Att beméta ditt barns
ilska med att sjalv bli arg ar latt hant i stunden, men tyvarr riskerar det att trappa upp
konflikterna och férsamra ert samarbete pa sikt. Bestraffningar och hot fungerar pa samma
satt: de kan ha effekt pa kort sikt, men i langden kan det gora er relation saimre och minska
ditt barns motivation till att samarbeta med dig. Ett annat argument till att forsoka hantera
konflikter pa ett nytt satt ar att du blir en positiv forebild for ditt barn som kanske sjélv
kommer léra sig att hantera konflikter annorlunda. Har &r nagra saker som ar bra att ha i

tankarna nar ditt barn visar pa motstand.

e Aven om du vill hitta en snabb I6sning p& problemet kan du 4nda behova backa
bandet nar du och ditt barn har en konflikt. Hur mar er relation just nu? Ar
grundstenarna pa plats: umgangestid, uppmarksamhet och bekréaftelse? Hur mar du
sjalv just nu, ar du stressad och har nara till ilska? Se om du behdver ga tillbaka och
jobba med nagon av dessa saker forst?
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Minns du den dar tumregeln om att ge 5 ganger mer uppmarksamhet for det som
fungerar an for det som inte fungerar? For att det ska ga behover du sortera i allt du
vill att ditt barn ska géra och inte gora. Forsok sortera i tre hogar: 1) sadant som &r
jatteviktigt och behdver séttas regler kring, 2) sadant som ni kan diskutera och
kompromissa om och 3) strider och uppmaningar som inte ar sa viktiga och som du

darfor kan slappa.

Bemot ditt barns motstand genom att forst bekréafta ditt barns kénslor och vilja.
Att séiga ”Jag hor att du ar sugen och garna vill &ta godis nu, men jag maste saga nej”
istillet for "Nej inget godis!” dr ett sitt att lugna ner konflikten, trots att du haller

samma granser.

Skifta fokus till ndgot annat. Att anvanda distraktion som ett satt att forkorta
konflikter och diskussioner kan fungera bra. Se till att forst bekréfta barnets vilja och

kanslor.

FOrsok att halla en lugn ton och ett lugnt kroppssprak nar du bemoter ditt barns
kanslor. Om du sjélv &r fylld av ilska och kanslor, kan det vara battre att ta en paus
och ga ivag en stund for att sedan komma tillbaka. Det ir okej att séiga: Nu ir jag

ocksé arg, jag behover ta en stund att lugna ner mig.”

Beltningssystem

Du har sékert stott pa olika slags beloningssystem som kan anvandas for att motivera barn och

ungdomar att ta sig an uppgifter. Med ett bel6ningssystem kan ditt barn fa in en ny vana och

koppla samman en uppgift med nagot positivt. Systemet brukar sedan kunna avslutas utan

problem. Men det finns nagra viktiga saker att tanka pa nar du infor ett beloningssystem:

Beloningssystem kan fungera nar ditt barn har formagan och férutsattningarna att
gora en uppgift men verkar sakna motivationen. Om ditt barn redan har motivation till
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en uppgift finns det risk att den motivationen faktiskt minskar om ett beléningssystem
satts in. Da ar det battre att fundera pa andra satt att stotta ditt barn med att utféra

uppdraget. Om ditt barn verkar undvika nagot pa grund av radslor eller oro ar det inte
heller lage for att satta in ett beloningssystem; da géller det att forst forstd och hantera

orsakerna till radslan.

Beloningar far aldrig ersatta umgange, uppmarksambhet eller bekréaftelse. Det ar
viktigt att dessa grundstenar ar pa plats och fortsatter finnas kvar nar ni infor ett

beldningssystem!

Valj 1-3 avgransade och konkreta uppdrag som barnet ska géra. Om det finns
manga saker som du vill att ni arbetar med, valj ut de viktigaste och spara resten till en
annan gang. Kom ihag att lagga kraven pa en niva sa att ditt barn helt sdkert kommer

klara av uppgifterna!

Uppdragen ar saker som ditt barn ska GORA, allts& beteenden. Undvik
prestationer (t.ex. ligga inom malomradet 70% eller rakna ratt insulindos). Det &r

sjalva anstrangningen som ska uppmuntras.

Exempel pa
Beloningssystemet kan vara upplagt pa olika sétt. Ett vanligt belGningar
system &r att samla t.ex. kulor, artor eller streck for varje gang Yngre barn: utflykt,
man gor ett uppdrag, och f en beldning efter ett visst antal av bestamma middag,

talta, bestamma film,
fa sapbubblor, en
stérre belbning och mindre beléningar finns utspridda langs tidning, leka

charader m.m.

dessa. En annan variant ar en spelplan dar sista steget ar en

vagen. Beloningarna kan vara hemliga eller sa far barnet vélja

beltning fran en lista. Gor beloningssystemet tillsammans med Aldre barn: speltid
ditt barn! D& fungerar det ofta béttre. ga pa bio ihop,
pengabidrag till

nagot som barnet
onskar, dataspel,
take-away, biljett till
en spannande
aktivitet.
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e Vissa barn behdver kortsiktiga beloningssystem, andra kan ha mer langsiktiga
med langre tid mellan beldningarna, bland annat beroende pa alder och mognad. Om
du &r osaker pa vad ditt barn klarar av, vélj ett sékert kort med ett mer kortsiktigt

system.

e Beloningar kan vara sma saker eller aktiviteter, det viktiga ar att de motiverar just
ditt barn. Det ska inte behdva vara dyrt. Se nagra exempel i rutan till hoger! Om ditt
barn inte verkar vara motiverad till att utféra uppgifterna, fundera pa om bel6ningarna

ar motiverande.

e Om ditt barn inte gor sitt uppdrag kanske du blir besviken, men forsok att bemdta
detta pa ett neutralt séatt. Utebliven beloning ska inte kannas bestraffande eller ger
upphov till kanslor av misslyckanden. Om systemet inte fungerar behéver ni istéllet

fundera pa att forandra upplagget!

Alexander 13 ar
Alexanders mamma och pappa skickar manga paminnelse-sms om att kolla blodsockret just nu,
och det missténker att det borjar bli tjatigt for Alexander som alltmer séllan svarar. Tillsammans
med Alexander bestammer de sig for att prova ett beloningssystem. Nar Alexander kollar sitt
blodsocker 3 ganger under en skoldag: vid 10-tiden, vid lunch och vid 14-tiden, far han en
timmes extra speltid samma helg. For att Alexander inte ska gldomma det som de kommer Gverens
om satter han ett alarm som vibrerar i fickan nar det ar dags att kolla. De bestammer sig for att
prova systemet i tva manader och sen utvardera hur det har gatt.
speltid till helgen. For att Alexander inte ska glémma det kommer de 6verens om ett alarm som
vibrerar i fickan kl 10 och kI 14. De bestammer att de ska prova systemet i tva manader och
sedan utvardera hur det har gatt.

Kom ihag!
e Nya mal i egenvarden? Dela upp dem i sma steg och ta ett i taget.
e Om ditt barn har svart att lyckas behovs fler steg.
e Testa att anvanda olika slags paminnelser!
e Paminnelser kan fungera battre om du 1) forbereder fére och 2) bekraftar efter.

e Beltningssystem kan vara bra, men ténk efter forst!
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Boktips!
D. Edfeldt, A. Sjélund, C. Jahn och M. Reutersward. Fa familjen att funka. e

Tydliggorande pedagogik i vardagen. Natur & Kultur; 2021.

Den har boken vander sig till foraldrar till barn och unga med svarigheter
sasom ADHD eller autism, men skulle troligen kunna hjélpa manga fler
familjer. Forfattarna ger tips hur foréldrar kan gora vardagen tydligare
och férbereda sina barn pa vad som ska handa med hjalp av bilder,
checklistor och andra hjalpmedel.
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