Traffmaterialet "Foraldrar med adhd” ar framtaget av Riksforbundet Attentlon is
med KIND och Halsa & habilitering Stockholms region
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Foraldrars dnskemal —i fokus grupper och
Intervjuer

- Ta hansyn till och adressera egna forutsattningar
- Hjalp med "migsjaly, livet, det praktiska” forst

- Fokus pa HUR (snarare an vad)

- Individanpassat stod, utifran behov

- Utbyta erfarenheter med foraldrar i liknande situation
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Valkommen till traffar for
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Vad ska vi gora pa traffarna?

Vi kommer att traffas vid fyra tillfallen och prata om:

Traff 1 Foraldraskap och adhd
Traff 2 Adhd i familjevardagen
Traff 3 Kansloreglering

Traff 4 Acceptans
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~ _ Mina forutsattningar

Nu ska vise en film som
handlar om vilka olika
typer avforutsattningar

vi har.

Under traffarna kommer vi
prata en hel del om
forutsattningar och hur de
kan paverka situationer
och foraldraskapet.

J




https://www.youtube.com/watch?v=510UgbvRX-4
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https://www.youtube.com/watch?v=5I0UqbvRX-4

Fragor och

instruktioner
L

% TRAFF 1

Exempel pa generella
forutsattningar:

Dina generella forutsattningar |[EEESTIRTETERswsEe

nagon?
Min boendesituation
Antal barn

* Hur ser dina generella forutsattningar ut? 7 FURSTRREREe SE SN EEr [ HRmilEr

Sysselsattning/arbete

 Paverkar de hur det blir i vardagen for dig? - Ekonomisk situation

Min halsa; fysiskt och psykiskt
maende

Tillgang till stod och avlastning

Tank tyst i en minut och prata med varandra runt bordet. Mojlighet till meningstull iritid

Beskriv 2-3 forutsattningar som paverkar dig.
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P )
‘ TRAFF 1

" Fragor och

instruitioner | E 0 utmanande vardags situation

Tank pa en vardagssituation med ditt/dina barn som ofta ar
extra utmanande, stressigeller jobbig.

/“

* Vilken situation tanker du pa? — "g:::‘: J
* Vad brukar handa? —  laggamig

e Vad ar det som brukar bli svart?

Samtala med varandra i grupp
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& TRAFF 1

" Fragor och

nstruktioner | Dina s pecifika forutsattningar

Det gar ofta att med sma medel forbattra vara specifika forutsattningar, exempelvis den stress-
och energiniva vitar med oss ini ensituation.

Tank pa den vardagssituation du beskrev:
* Hur ser dina forutsattningar ofta uti situationen?
* Hur brukar du kdanna dig? Lugn? Stressad? Skarpt? Tr6tt? Annat?

* Kan du gbra nagot for att forbattra dina specifika férutsattningar i situationen? Pausa kort
innan for att minska stress? Ata for att fa mer energi? Visualisera situationen innan?

Samtala med varandra i grupp.

Sag1-2 saker som skulle kunna starka dina forutsattningar infor situationen.
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TRAFF 1

Spanings 6vninp

Om den vardagssituation du jobbat med uppstar under
veckan som kommer sa kan du halla utkik efter:

* Hur ser din stress-/energiniva ut?

» Kan du testa nagot nytti situationen som du t.ex. tagit med
digfran den har traffen?

Obs! Frivilligt, ingen laxa |
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Traff 2 av4




(‘ TRAFF 2
\

Fragor och

‘nstuktioner | Qch nu till vardagen med adhd!

-t

Vardagen med barn kan latt kannas 6vervaldigande nar man lever

med ojamn energiniva och bristande exekutivférmaga. Men kanske
har man lattare att vara med sina barn har och nu?

e Hur skulle du beskriva din familjevardag?

Ga enrunda och sagdet forsta ordet P
eller meningen som dyker upp i huvudet. |
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o Mamman Sofia: "Kaos foder kaos”

| filmen moter vi mamman Sofia som
beskriver sin vardag med barn.



https://youtu.be/3eZFUhkeML0
https://youtu.be/3eZFUhkeML0

TRAFF 2

Reflektion om filmen med mamman Sofia

Sofia pratar om allt hon inte hinner med. Hon upplever
en snobollseffekt med allt som inte blir gjort.

* Vad tanker du kringdet mamman Sofia sageri
filmen?

* Var det nagot som du sarskilt fastnade for? Kande du
igen diginagot hon sa eller inte?

Tank tyst ett par minuter var fér sigoch ga sedan en
runda i gruppen.
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TRAFF 2

o Film: Lifehacks (0:35 min)

| filmklippet berattar mamman Sofia om ett
smart knep, sa kallade lifehack, som
forenklar hennes vardag med adhd.







TRAFF 2

Reflektion kring filmen om lifehacks

* Har du nagot praktiskt knep/lifehack som gor ditt liv
lite enklare?

Tank tysti ett par minuter. Ga en runda och beratta om
ett eget lifehack.
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Foraldrars lifehacks

Tricks och lifehacks foraldrar tipsat om Exempel:
- Cirkusstad
v O v§ - Fajten mot trista hemfix
) QQQ‘Z«QQQ _ Félja ljuset
AN RY, -
\\ 64 7y - Varannan vecka ordning
: 0@ - Streama istallet for snooza

- Ordningslada

- Autogiro

Karolinska Institutet

- Att aterkomma

- Stalla (lagom manga) alarm

- O.s.w.
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Foraldrar berattar
Dokumentért berattande i podd-format

"Jag blir aldrig langvarig med "Jag gillar att leka, ndstan mer "Jag har nog haft ganska svart
nagot, kor slut pa mig sjalv" an vad barnen gor" Emilia att orka lyssna pa barnen"

Patrik Till podden Markus
Till podden Till podden

"Jag ar nog en valdigt ojamn
mamma, ibland pinsam och
ibland fantastisk" Susanna

Till podden

"Min storsta bov ar min stubin”
Zimon

Till podden

"Har antligen slutat tanka sa
mycket pa vad som ar normalt"
Anna

Till podden
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Scener ur ett foraldraskap
Korta lite tillspetsade filmer med hégigenkanning—och analys

Arbetsterapeuten och
foraldern pratar om filmen

"Forbannelsen i att sakna morgonrutin”

Cilla, foralder med adhd och Sofia Buddgard,
arbetsterapeut, diskuterar filmen i ett poddsamtal.

Psykologen om att kanna
sigsom en slarvigforalder

Psykologen Jenny Jagerfeldt svarar pa en foraldrafraga. En
mamma kanner sigsom en dadligforalder eftersom hon sa
svart att hdlla ordning.
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Efterfragade teman

Fordjupande reportage dar vi moter foraldrar,
behandlare och forskare

- llskereglering

Vardagskaos

B Acceptans
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Tack!

T

Cecilia Brusewitz
Cecilia.brusewitz@attention.se

Fanny Eklund
Fanny.eklund@attention.se
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