2021-08-20 Sa kan vardagen l6sas i npf-familjer: "Manga &r elitutdvare i grenen livspussel”

Lakaren Lotta Borg Skoglund och neuropsykologen Martina Nelson ar aktuella med boken Svart
balte i foraldraskap.

Sa kan vardagen losas i npf-familjer: ”Mdénga ir elitutovare i grenen livspussel”

Likaren Lotta Borg Skoglund och neuropsykologen Martina Nelson har tillsammans skrivit ”Svart bélte i
foridldraskap” — en bok fylld av praktiska tips pa hur man kan lésa vardagen i npf-familjer pa bésta sitt.
Malet ir att utifran npf-familjers erfarenheter synliggora den kamp som ofta krivs for att fa livspusslet att
gi ihop och att sa fron till forstaelse for hur man kan komma vidare i samspelet med sitt barn nér
livssituationen kinns list eller hopplos.

— Vi kénner glddje, 6dmjukhet och inspiration av att mdta dessa familjer som har s& mycket klokt att ldra oss alla,
men ocksa en frustration over att s manga av dem har varit tvungna att uppfinna hjulet pa nytt trots att mycket
kunskap om npf finns, séger Lotta Borg Skoglund och Martina Nelson som bada anser att det &r pa tiden att de
samlade erfarenheterna och forskningen inom npf-omréadet blir till allminbildning.

Lotta Borg Skoglund har sjilv fem barn och bar med sig en personlig erfarenhet av att vara npf-mamma. Martina
Nelson har viaxt upp med syskon vars svarigheter inte har fatt sina forklaringar forrén i vuxen alder. Denna
personliga fond ger dem béda en extra god insikt i vilka svérigheter deras patienter brottas med. Och de kénner stor
varme till dem som de moter i terapirummet. Nu har de gett rost 4t dem som i praktiken vet vad det innebér att leva i
en familj dér en eller flera har en npf-diagnos. Med boken vill de bidra till att fler ska kunna kdnna igen sig och ha
mojlighet att ta del av npf-familjernas erfarenheter.

— Ar ut och ar in fir vi liknande historier berittade for oss om och om igen, men med olika rdster, vilket har vickt
enorm frustration over att samhallet inte har kommit langre. Att barn och foréldrar mals ner av okunskap och
fordomar, mar déligt och kinner sig hjédlpldsa. Som en reaktion pa det har vi sammanstillt rapporter, riktlinjer och
rekommendationer om npf och utgatt fran de vanligaste och dterkommande problemen som familjer soker hjélp for
och byggt upp fallexempel i boken pé de beréttelser som vi dterkommande méter, sdger forfattarna och fortsitter:

— Vi har beskrivit problemen ur inifrénperspektiv dér vi har 1atit barnet eller den unge berétta hur den upplever sin
situation och sitt fungerande samt ur forédldrarnas syn pé vad som hénder och hur de har gatt till véiga for att hitta
strategier och sitt att komma vidare for att kunna hjélpa sitt barn. Till detta har vi lagt in den senaste kunskapen samt
rad och tips pa vart man kan vénda sig for mer information, stdd och hjélp.
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Ett av de viktigaste budskapen i boken ar att npf-diagnoser och de svarigheter de ofta ger upphov till inte beror pa
daligt foraldraskap.

— Vi vet idag att varje familj utgdr sin egen helt unika spelplan, skapad av arv och milj6 i kombination, och att det
tvirtom ofta &r just npf-diagnosen som gor det sdrskilt svart att fi till rutiner kring mat, sémn, motion och
fritidsaktiviteter.

”Dessa forildrar kiimpar hela tiden”

Med Svart bilte i fordldraskap vill Lotta Borg Skoglund och Martina Nelson lyfta bort skuld och skam fran
fordldrarna genom att understryka att barnens inneboende funktionsnedséttningar inte &r orsakade av fordldrarna och
att det oftast inte dr fordldraskapet som har skapat problemen, utan problemen kan finnas trots att fordldrarna gor allt
de kan. Déaremot kan npf-familjer ofta hamna i negativa spiraler dér fordldrar inte formér vara de forebilder och det
stod de vill och 6nskar. Med ritt redskap kommer problemen att kunna hanteras battre.

— Npf-fordldrarna hor ofta till de mest ifragasatta trots att de har gétt méngder av fordldrakurser och sténdigt jobbar
pa att ldra sig mer fOr att kunna axla fordldrarollen pa bista sitt. Deras barn har dolda funktionsnedséttningar som
ofta kommer till uttryck i beteenden som omgivningen kan reagera negativt pa och uppfattas fortfarande allt for ofta
som orsakade av délig fostran. For dem blir forédldraskapet till ett kontinuerligt projekt, ett jobb i stindig fordndring.
De ar ofta tvungna att ligga steget fore for att undvika stress, panik och kaos men formar inte alltid att anvédnda sig
av de verktyg som behdvs, sdger Martina Nelson.

Boken Svart bilte i foraldraskap handlar om dem som kdmpar och méter pa mycket motstand och tvingas hitta
vagar framat.

— Ténk om folk verkligen forstod vilket arbetet som kan ligga bakom till exempel att {4 i vig ett barn till skolan pa
morgonen... Dessa fordldrar kimpar hela tiden med att hitta sétt att vara ménniska pa. Och far erfara hur extremt det
kan vara att bara vara ménniska, sdger Lotta Borg Skoglund.

Behover sitta ord pa varfor det blir sa jobbigt

Béde Martina Nelson och Lotta Borg Skoglund 4r ense om att det viktigaste bestdndsdelarna for att bygga néra
relationer &r karlek, narhet och gemenskap. Men ocksé att det i npf-familjen inte alltid finns tid och kraft 6ver for att
skapa rétt forutséttningar for dessa viktiga byggstenar.

— Vi har 1 boken beskrivit bra metoder for att kunna hitta ett gemensamt sprak for vad som hénder och varfor, varfor
man reagerar som man gor, och sa vidare. Nar familjer soker sig till oss handlar det ofta om att reda ut en enda stor
dimma dér fordldrarna mar déligt for att barnet méar daligt. Genom att hitta ett gemensamt sprak finner man det
forsta steget till lattnad, sdger forfattarna och betonar att det ar viktigt att inte ge upp, utan istéllet att kinna hopp om
att det finns végar ut och vidare.

Med boken vénder de sig till alla i familjen, till anhdriga i och kring familjen med budskapet att alla kring en person
som mar daligt eller uppvisar ett problemskapande beteende paverkas.

— Vi skriver for barnen och de unga genom att skriva for de vuxna och till fordldrarna. Det &r viktigt att alla i
samhillet verkligen tar in och forstér att bakom detta finns ett problem som drabbar hela familjen, sdger forfattarna.

Martina Nelson tror att om boken hade funnits under hennes uppvéxt sa hade den kunnat gora stor skillnad. Hon
tanker pé sina syskon och alla de barn och vuxna som da och dnnu under var tid blir missforstddda av omgivningen
och av sig sjdlva och hur det paverkar deras sjdlvkénsla. Tack vare att hon sjélv jobbar med npf och
beroendetillstdnd inser hon hur svart det ar for vuxenvérlden att utan rétt kunskaper hantera problembeteenden som
beror pé npf.

— Utan ett sprak for det som hiander kan man inte heller forsta och &n mindre hjélpa pé ett bra sitt, sdger hon.
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Alla forhéller sig till fordldraskapet oavsett om det &r i relation till ens egna fordldrar eller sig sjdlv som fordlder. Om
vi sjdlva dr forédldrar s forhaller vi oss till hur vl vi kdnner att vi axlar uppgiften. Barnens maende och fungerande
ar endast oproblematiskt for de foréldrar som inte behdver tinka pa det, menar Lotta Borg Skoglund. Men de som
har barn som inte f6ljer normen, som mar daligt eller uppvisar problematiska beteenden kommer behdva gora en helt
annan livsresa for att kunna skydda och fostra sina barn, berdttar hon.

— Sa fort vi blir foréldrar tillkommer ytterligare en dimension av att vara ménniska. Det véicker frdgor om vem man
ar och fordndrar synen pa var man kommer ifrén; vilka ens foréldrar &r och varfor de gjort de val som de har gjort.
Att bli forélder ar i botten en existentiell upplevelse som ger perspektiv pd hur vi blir dem vi blir. Det handlar om att
pa djupet forstd vem man dr och hur man blir den man blir och for den som tvivlar pa sin formaga i sitt forédldraskap
blir smértan avgrundsdjup. Den fruktansvirda existentiella dngesten dver att vara forélder till ett barn som inte
funkar, sdger hon.

Elitutovare i livspussel
Foraldraskapet beskrivs i boken som ett ”’jobb” — med syftningen pa att det dr en uppgift som du inte kan séga upp
dig ifran, utan som pagar dygnet runt for all framtid, och som sker utan skydd, arbetstider, manual eller utbildning.

— Barn ér i beroendestillning till sina foréldrar hela livet. Det ger fordldrar makt. Som fordlder maste man hela tiden
kompromissa mellan att aldrig tumma pé barnets rétt till hundraprocent ovillkorlig kérlek och att samtidigt vara i
standig dialog med sig sjélv och sina egna behov, sdger Lotta Borg Skoglund.

Manga npf-fordldrar har — helt enkelt for att 6verleva — hittat en massa smarta strategier och vigar runt de problem
som ofta brukar uppkomma. ”’I npf-familjen kryssar man ndmligen mest hela tiden mellan vardagsgrynnor och reder
ut hastiga videromslag som fullfjddrade kappseglare”, skriver de i boken. Lotta Borg Skoglund och Martina Nelson
anser att dessa tips och trix méste bli kinda for den breda allménheten och for alla som ér foraldrar. Darfor har de
valt att utgd frén npf-familjers egna upplevelser och erfarenheter och lyfter fram bade barn och forédldrar som
experter med mycket vardefullt att ldra ut.

— Vi vill lyfta upp att manga av dessa familjer har blivit riktiga elitutdvare i grenen livspussel. Vi har mycket att lara
av dessa beundransvirda mammor och pappor som genom aren har skaffat sig svart bélte 1 fordldraskap, sdger
forfattarna.

Evidensbaserade rekommendationer
Boken bestér av 16 tematiskt uppdelade kapitel dér ldsaren fér ta del av en familjs beréttelse kring en specifik
problematik. Darefter presenteras tips och vardagsstrategier att inspireras av.

Lotta Borg Skoglund och Martina Nelson har valt ut problemomraden om sadant som de utifran sitt arbete med
patienter vet dr viktigt 1 barnens liv, och som just dérfor 4r det som oroar forédldrar nér det inte fungerar: mat, sémn
och brdk med syskon, skdrmar, sexualitet och skolvigran. De har 4ven med kapitel om slitna fordldrar, angesten
infor att aldrig fa vila, droger och alkohol och om néir den unge vuxne inte kan axla uppgiften av att vara sjélvstandig
vuxen. | varje kapitel angrips ett specifikt problem utifrn fordldraperspektivet samt genom barnets eller ungdomens
syn pé saken. Och allting utifrén de senaste riktlinjerna och rekommendationerna.

Lotta Borg Skoglund och Martina Nelson menar att man som forélder alltid &r den yttersta experten pé sitt eget
familjeliv.

— Det vi som forfattare gor &r att sétta in fordldrarnas beréttelser i ett kliniskt ssammanhang utifrén evidensbaserade
rekommendationer och vér erfarenhet av utredning och behandling av npf hos bade barn och vuxna. Hér vill vi
sammanfatta och formedla det vi har samlat pa oss genom &ren i vara méten med sd manga hart kimpande barn och
fordldrar, sdger forfattarna.

Martina Nelson och Lotta Borg Skoglund hoppas att boken kan vara till stor hjalp for alla foréldrar, oavsett om man
har barn med en diagnos eller inte. De vill dven att ldsaren ska fa anvéindbara rekommendationer och rad, och
mojlighet att reflektera dver sitt eget fordldraskap.
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”De rad, tips och rekommendationer vi ger grundar sig pa metoder och erfarenheter som fungerat for andra. Det
handlar aldrig om att du sjélv ska forsoka vara psykolog eller psykiatriker at ditt eget barn. Det handlar om att lara

sig att forstd vad barnets beteende kan bero pé, vilka behov som kan ligga bakom det barnet signalerar, och att hitta

nya sétt att kommunicera kring dessa beteenden och behov. Det handlar ocksa om att acceptera att ett barn inte har
alla de funktioner och formagor man kanske onskat och att inse att de kanske kommer att utvecklas dver tid — men
dven att de hos vissa barn kanske alltid kommer att vara nedsatta. Och det handlar om att arbeta med sig sjélv,
samtidigt som man nyfiket lyssnar pé sitt barn”, skriver de i boken.

Finns ingen metod eller 16sning for alla i alla léigen
Det sista de vill &r att boken ska uppfattas som en fordldraskapsbibel eller handbok i fordldraskap.

— Sédana bocker finns inte och ska inte finnas. Det finns ingen quick-fix. Alla méste i slutdnden ga till sig sjélva och

plocka russinen ur kakan av 16sningar som andra foreslar och se vilka som passar dem sjdlva och deras barn, sdger
forfattarna.

Eller som de ocksa skriver 1 boken:

”Det hér dr ingen handbok for att bli en perfekt fordlder. Sddana fordldrar finns ndmligen inte. Och ibland kan man
unna sig att ta lite genvégar till malet. Det finns sdklart ménga olika vdgar och genvégar framat, och det slutgiltiga
malet dr aldrig att vinna pris som bésta forédlder, utan att pa sikt fa en fin relation till sitt vuxna barn.”

Négra tips och rad ur boken Svart biilte i fordildraskap:

De 7 gyllene V-fragorna

Barn med npf har ofta svarare dn andra barn att forestélla sig hur saker ska bli, stélla om och anpassa sig till
nya situationer och kan drabbas av panik och lasningar. Genom att alltid besvara foljande fragor gors det
mesta begripligt, forutsdgbart och meningsfullt och 6kar barnets motivation att gora saker som annars kan
kénnas omdjliga att klara av.

. Vad ska jag gora?

. Varfor ska det goras?

. Vilket sétt ska jag gora det pa (hur)?

. Vilken tid ska jag gora det (nér och hur lange)?
. Var ska jag vara?

. Vem ska jag vara med?

. Vad hénder sedan?

~N N AW~

Motiverande samtal (Motivational Interviewing), MI

Manga utmanande beteenden forvérras vid stress, ndr man kénner sig tringd och nér orden for kénslorna inte
racker till. For att komma till botten med vad barnet/den unge gar igenom och komma vidare kan forédldern ta
reda pé vilka underliggande behov beteendet aterspeglar genom att préva MI, som i korthet innebér att man
forsoker hitta en utforskande och samarbetande ingéng i samtalet med sitt barn genom att:

Inta en nyfiken och utforskande instéllning till problemet

Hitta barnets egen motivation till férdndring

Hélla tillbaka sin réttningsreflex (undviker att korrigera sitt barnens asikter eller tankar)
Undvika att vicka motstand hos sitt barn

MI ar en samtalsmetod som tilléter att man uttrycker sin oro pé ett respektfullt sétt med 6dmjukhet, och
acceptans for att det finns méanga olika sitt att se pa — och kanske till och med férdndra — det som hander just
nu, samtidigt som foréldern ar tydlig med vilka grénser som géller for hen sjélv.
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Om forfattarna

Lotta Borg Skoglund, allminlidkare och dverlékare i psykiatri. Hon forskar inom neuropsykiatri och
beroende och dr grundare till SMART Psykiatri. Anlitad som expert och debattdr i tv och media och forfattare
till Lyssnar din tonaring? (tillsammans med Liria Ortiz) och Adhd — fran duktig flicka till utbréind
kvinna.

Privat erfarenhet av npf: Fembarnsmamma och npf-forélder.

Martina Nelson, legitimerad psykolog med inriktning mot neuropsykologi, utbildad i kognitiv beteendeterapi
och dialektisk beteendeterapi. Hon har arbetat inom allménpsykiatrin och med psykos- och beroendevard.
Foreldser och sprider kunskap om neuropsykiatriska funktionsnedsittningar. Psykologiskt ledningsansvarig
vid SMART Psykiatri.

Privat erfarenhet av npf: Uppvuxen med syskon som i vuxen alder fatt adhd diagnos.
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