Uppeldi med fyrirhyggju — Jakvadur agi og
hegdunarstjéornun

Agi a vid um pad ad ,.kenna‘“ dbyrga hegdun 4 markvissan hatt. Born purfa ad leera videigandi,
félagslega hegdun til ad vera faer um ad bua med 60rum og eiga farsel samskipti. Slik kennsla
hlytur ad vera grundvallarpattur foreldrahlutverksins.

Grunnreglur

Eftirfarandi eru grunnreglur jakvaedrar 6gunar og arangursrikrar hegdunarstjornunar 4 heimili:

Buou til skipulag og venjur.

Settu mork og lattu barnid pitt vita ad pér sé alvara.

Settu nokkrar sértekar og mikilvagar reglur sem allir 4 heimilinu skilja.

Vidbrogd pin vid hegdun barnsins eiga ad vera fyrirsjaanleg, ekki tilviljunarkennd.

Komdu & skyrum reglum fyrirfram um afleidingar hegdunar. Afleidingar eiga ad vera
rokréttar, skynsamlegar og sanngjarnar. Framfylgdu peim af festu.

Notadu skilmala/samninga til ad setja mork. bad felur einfaldlega i sér notkun gémlu godu
Lyommureglunnar® — | Fyrst bordardu graenmetid pitt og svo ferdu eftirrétt™. Dami:
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,Um leid og pt hefur , mattu
»Pegar pu hefur klarad ad , geturdu fengiod ad “
,,PUu hefur klarad heimavinnuna. Nuna fzerdu ao leika pér.

Born og unglingar med ADHD fa oft mikla neikvada athygli foreldra og kennara vegna
pess ad o6pekkt vekur frekar athygli okkar en g6d hegdun. Taktu eftir og lattu barnid vita
pegar pad hegdar sér vel.

Gerdu pad ad markmidi pinu ad ,,gripa barnid gott* ad minnsta kosti prisvar sinnum oftar
en pu parft ad bregdast vid 6hlyoni.

bad er mikilvaegt ad vera ndkvemur i tilmaelum og hrosi:
,Eg kann vel ad meta ad pii tokst til an pess ad pad pyrfti ad minn pig & pad.”
,.Eg sa hve vel pt skiptist 4 i leiknum med Bjdssa.*

Taktu sérstaklega vel eftir og hrosadu alltaf fyrir hegdun sem pu vilt auka og sja oftar.

Styrktu @skilega hegdun strax med jakvedum afleidingum. bPad pydir ad eitthvad
sem barninu likar — hrés, bros, fadmlag, fridindi, stig eda punktar sem er safnad fyrir
verdlaunum — fylgir 1 kjolfar askilegrar hegdunar.

Notadu umbun og refsingu sem audvelt er ad veita og er eins einfalt og hagt er.

Born med ADHD parf ad hvetja meira en 6nnur born par sem innri stjorn er 6proskadri hja
peim. Pess vegna parf umbunin ad vera ahrifarik, veitt oft og tafarlaust.
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Gerdu pér grein fyrir pvi ad born med ADHD eiga erfitt med ad fresta ad fa pad sem

pau langar i og geta ekki bedid lengi eftir umbun. A9 vinna ad langtimamarkmidum eda
,»utborgun® eftir langan tima er ekki vanlegt til drangurs. Betra er ad nota tidari og smerri
verdlaun sem po eru hvetjandi.

Umbunarkerfi eru arangursrik fyrir born med ADHD. Pad er 6maksins virdi ad leera
hvernig koma mé upp umbunarkerfi 4 heimili. bad felur i sér eftirfarandi:

— AdJ verdlauna barnid med tdknum af einhverju tagi, spilapeningum eda stigum, fyrir
akveodna hegdun.

— Markhegoun a ad innihalda atridi sem atlast er til a0 barnid geri ad 6llu jofnu. Dami:
a0 ferobuast fyrir skolann; ad taka af bordinu eftir mat; ad gefa hundinum ad éta eda
onnur smaverk; ad muna ad koma heim med skolabakurnar og namsaetlanir.

Budu til lista yfir pad sem hagt er ad nota sem umbun i samvinnu vid barnid. Listinn
inniheldur efnislega hluti, s.s. akvedid leikfang, bok, geisladisk, eftirrétt og fridindi sem
barnid kann ad meta, t.d. ad bjoda vini ad gista. Stigafjoldi er akvedinn fyrir hvern hlut a
listanum. Barnid getur ,.keypt* umbun af listanum med pvi ad vinna sér inn stig.

Naudsynlegt er ad skipta oft um umbun. Bérn med ADHD eru fljot ad missa ahugann ef
ekki er skipt um umbun og hvatningu; pau bregdast best vid nyjum hlutum. bess vegna
&tti ad vera til stadar listi med fridindum og litil tdkn eda midar sem hafa merkingu fyrir
barnid.

Samskipti milli heimilis og skoéla i formi daglegra skyrslna, samninga eda einhvers konar
eftirlits med hegdun eru naudsynleg moérgum bérnum og unglingum med ADHD.

Neikvadar afleidingar og refsingar geta lika verid ahrifamiklar adferdir til ad breyta
hegdun. b6 @tti ad beita jakvaedri styrkingu i mun rikara meli en refsingum.

begar nota parf refsingar eiga par ekki ad vera hardar. Tilgangurinn med notkun peirra er
a0 kenna barninu.

Broti 4 reglum eiga ad fylgja afleidingar eins fljott og unnt er — gefa kannski eina
vidvorun, en ekki nokkrar.

Bestu afleidingarnar eru peer sem fylgja afbrotinu edlilega og eru nattirulegar afleidingar
gjorda barnsins.

Nokkur deemi um ahrifarikar refsingar:

— Hunsun — sérstaklega gagnvart hegdun sem notud er til ad fa athygli.

— Munnleg aminning, t.d. ,,petta er brot & reglunni um ad a&pa ekki eda dskra®.
— Fridindi fjarlegd, t.d. sjonvarpsahorf.

— FEinvist — einangrun 1 stuttan tima.



®m  Degar afleidingum er framfylgt & ad gera pad me0 rolegri en dkvedinni réddu. Segdu
hverjar afleidingarnar eru an pess ad halda skammarredu. Vertu afdrattarlaus og komdu
pér strax ad etninu.

®  Efnota 4 einvist skal velja stad sem er leidinlegur fyrir barnid en 6ruggur og fjarri peirri
anagju sem hlyst af 60ru folki og athofnum. Pad 4 ad vera barninu 1jost hvada hegdun
leidir til einvistar. Pumalfingursregla er ad einvist standi yfir 1 eina minttu fyrir hvert
aldursar, en ef reynslan synir ad styttri timi dugi er pad i lagi. Notid skeidklukku.

m  Refsing hefur skyrt upphaf og endi sem pt getur stjornad.

B  Mundu ad beina refsingu avallt ad hegdun sem er d@skileg. Ekki radast 4 barnid og segja
ad pad sé ,,vont barn* eda gagnryna personu pess.

®  Undirbadu pig og gerdu dxtlun med maka um hvernig taka eigi 4 6grandi hegdun.
Fordastu ad bregdast vid hegdun eda beita refsingum i reidi eda @esingi. Ekki er radlegt ad
beita refsingu sem er of hord, dvideigandi eda 6moguleg 1 framkvemd.

®m  Fordastu ad lata draga pig inn i valdabarattu eda dskurkeppni vid barnid. Dragdu pig
frekar i hlé og segdu: ,,Eg er of reid(ur) til ad tala um petta ntina. Vid reedum petta
seinna.. Gefou pér tima til ad staldra vid, roéa pig og hugsa 4dur en pti framkvaemir.

®  DPegar badi pu og barnid erud roleg skaltu reeda malin vid pad.

Fyrirbyggjandi adferdir
®  Aminntu med mildum heetti:

»Reglan er S ,,f naesta skipti S,,Mundu ad

B Notadu fyrirmelin ,,gerou” frekar en ,,ekki gera.” Segdu ,,inni 4 ad ganga® frekar en ,,ekki
hlaupa inni.*

® Lardu ad tja pig 4 dhrifarikan hatt.
B Taladu um, vidurkenndu og nefndu tilfinningar badi barnsins og pinar eigin.

m  Skipuleggdu heimilishaldid pannig ad pad audveldi godan arangur en sé til pess fallid ad
sneida hja arekstrum.

B Komdu & skipulagi og fostum venjum — um morgunverkin, ad ferdbuast fyrir skdlann,
matartima, heimavinnu, héttatima — og haltu pig vid paer eins og hagt er.

®m  Fjarlegou hluti og dot sem pu vilt ekki ad hvatvisa/ofvirka barnid pitt snerti eda leiki sér
med. Gerdu husid barnvent.

®m  Fordastu ofpreytu — baedi hja barninu og ykkur foreldrunum.

®  GefOu barninu eins mikid svigrum og hagt er en vertu 4 verdi. Taktu eftir pvi pegar barnid
fer ad verda pirrad, @st eda reitt og bregstu vid adur en allt fer 1 haaloft. Reyndu ad beina
athygli og einbeitingu barnsins ad einhverju 6dru.

®  Geattu pess ad abyrgd sem 10gd er a herdar barnsins sé i samraemi vi0 proska pess — ekki
mida vid pad sem adrir 4 sama aldri geta gert.

®m  Styddu barnid til ad vinna verk og axla abyrgd. Mundu ad gleymska, frestun og 6skipulag
eru hluti af ADHD. bad parf ad minna barnid 4, hjalpa pvi ad hefjast handa, o.s.frv.



Sjadu til pess ad barnid fai likamlega utras. Barnid parf ad reyna 4 sig — hlaupa, synda,
hjéla, fara i fimleika, dans, boltaleiki.

Vidhaltu sveigjanleika og kimni!

Undirbtidu barnid fyrir breytingar 4 heimili, t.d. nyjar innréttingar, heimsoknir/gesti, og
breytingar 4 vinnutima foreldra. Taladu um breytingarnar og fordastu 6vantar uppakomur.

Kauptu leikfong, baekur, spil 0.p.h. sem eru i samrami vid proska barnsins og ekki of
erfid.

Fordastu tomstundir sem fela i sér keppni eda undirbudu vel leiki og tomstundir par sem
keppt er. Leidbeindu barninu um hvad gera skuli ef pad tapar leik. Verdlaunadu drengilega
hegdun og ttskyrdu ad ekki sé alltaf haegt ad vinna. I keppnisleikjum skal hrésad og
umbunad fyrir hegdun par sem barnid synir sjalfsstjorn.

Tryggou ad barnio fai pjalfun i félagsferni.

Gefdu barninu takmarkad val. Ekki leyfa barninu ad skella fram 6llum leikfongum sinum i
einu, velja ar 6llum ténlistar/DVD diskunum; eda skoda allar baekurnar adur en pad velur
eina til ad lesa med pér. Leyfou barninu adeins ad velja Gr nokkrum kostum i hvert skipti.

Vertu 4 verdi og skerstu 1 leikinn ef systkini strida eda dgra barni med ADHD.

Atridi sem hafa parf i huga

Reyndu ad halda r6 pinni og fordast ad beita dgunaradferdum sem ekki eru dkvednar
fyrirfram.

Forgangsradadu og einbeittu pér ad pvi sem er mikilvaegt. Ekki gera vedur ut af 6llu.

bu parft ad halda stjorn sem foreldri og fylgja akvedio eftir pvi sem parf ad gera.
Fordastu kaldhedni, had, gagnryni, ndldur, 6skur og likamlegar refsingar.

Akveddu fyrirfram hvada hegdun p vilt auka og hvernig pu @tlar ad umbuna fyrir hana.

bag er langtum erfidara ad styra hegdun barna med ADHD en annarra. Verid 6rog vio ad
leita til fagfolks eftir arangursrikum adferdum og radgjof. Fadu medmeeli hjé foreldrum
barna med svipadar parfir. Finndu fagfolk innan heilbrigdisgeirans sem pekkir vel ADHD
og hefur reynslu af medhdndlun ofvirkni og hvatvisi.

Foreldrar barna med ADHD purfa ad na mun betri tékum & vissum undirstodu- og
teeknilegum atridum hegdunarmotunar en adrir foreldrar til ad vita hvernig 4 ad takast 4
vid og mata daglegum kréfum og hegdunarerfidleikum sem hljotast af peirri roskun sem
barnid hefur.

Til eru margskonar trreedi til ad lera arangursrikar adferdir vio ad koma & aga og mota
hegdun.





