Impulskontroll

Hva er det?

% Holde tilbake handlingstendenser og innskytelser
% Utsette behov
% Tenke for en handler

Eksempler pd vansker

* Avbryter andre

* Snakker uten 4 rekke opp handen

*  Velger det forste og beste alternativet uten & prioritere i valgsituasjoner
* Leser ord feil fordi hun gjetter

* Hopper i teksten nér han leser og mister meningsinnhold

* Ignorerer eller feilleser symboler i matematikk

* Gjor uheldige ting og klarer ikke 4 forklare hvorfor

* Vansker med 4 vente

* Vansker med 4 utsette behov

* Hopper frem i tekster som skal leses og mister viktig innhold

Grunnfalelser som er involvert

De viktigste impulshemmende folelsene er fryke, skam, skyld, avsky og forakt. For
mye impulsivitet kan utleses av nysgjerrighet/iver, glede og fryd.
For lite impulsivitet kan bli resultatet av redsel, skam og skyld.

TILTAK

Barn med impulskontrollvansker har en okt risiko for & utvikle atferdsvansker. Dette
kan skje pga. mange negative reaksjoner fra andre (avvisning, kritikk og kjeft) som
er skadelige. Det er de voksnes ansvar & forebygge at impulskontrollvansker ikke
utvikler seg til atferdsvansker som aggresjon, trass, vegring osv.

Barn og ungdom som strever pa dette omradet, ma oftest ha fa og tydelige regler
for atferd. Serg for at barnet a) skjonner hvilke regler som gjelder. B) Reglene ma som
regel i starten inngves og repeteres ofte. C) Det er svert viktig at barnet/ungdom-
men ikke far regler/forventninger han/hun ikke har forutsetninger for a klare (for
eksempel 4 sitte rolig gjennom en dobbeltime pa skolen). Barn med disse vanskene
blir ofte veldig lett avledet, derfor ma omgivelsene ikke distrahere unedig med stoy
eller konkurrerende aktiviteter hvis malet er at barnet skal fokusere.



* Voksne bor ta ansvar for 4 ove konkret pd onsket atferd sammen med barnet.
Det kan vere & utsette behov ved for eksempel & telle til 10, eller tenke pa alle
alternativer i en valgsituasjon for han responderer verbalt eller fysisk. Man kan
rollespille med barnet i rolige omgivelser for man prover i naturlig miljo. Nar
barnet klarer & utfore den enskede atferden, er det viktig 4 gi honner for det
med en gang. Mange voksne synes det er vanskelig & rose normal oppfersel da
man tenker at «dette burde vare en selvfolge». Da er det viktig @ minne seg selv
om at barnet strever med dette pd samme mate som de som har dysleksi, strever
med 4 lese, og vi vet at ros gker sannsynligheten for at ensket atferd skjer igjen.
I skolesituasjonen kan man med fordel ove med hele klassen eller i grupper, og
hjemme med sgsken. @v for eksempel pa & ga rolig inn i klasserommet eller &
sette seg ved bordet uten & dulte borti.

* Barnet kan trenes i 4 lage en kort plan for en oppgave. Barnet kan angi malet og
tidsbruken, men ogsd hvor lite slurvefeil han vil klare.

* Barn som strever med impulskontroll, trenger vanligvis hyppigere pauser enn
andre barn. Pauser er en god belpnning for innsats, og de far ny energi til det
som er anstrengende. Noen barn klarer 4 jobbe i 5-10 minutter for de md ha
avbrekk, andre 15-20 minutter. A ha en planlagt pauseaktivitet som for eksempel
en tegnebok, en konstruksjonsleke, en lesebok eller dataspill kan fungere hvis
barnet er veldig innforstatt med at pausen er kun pa 5 eller 10 minutter. Ofte
md man gve pd overgangen mellom pause og jobbing.

* Noen barn profitterer pa & ha andre barn som rollemodeller i en gruppe hvor
impulsmestring er et tema.

* Det er viktig 4 identifisere risikosituasjoner for impulskontrollsvikt for det en-
kelte barnet. Hvis for eksempel friminuttene/gangen/garderoben/butikken eller
bestemte fag oker risiko for uheldige situasjoner, kan en voksen minne barnet
om reglene og gi positive forventninger for barnet skal inn i situasjonen.

* Noen kan ha nytte av strukturerte belonningssystemer (avtalestyring etc.), hvor
de samler opp poenger for gnsket atferd og veksler disse inn i en belonning,.

* A avtale et tegn pa forhand, for eksempel ta p skulderen, som gis ndr impulsi-
viteten/uroen gker, kan fungere som en paminner for 4 overstyre impulsene.

* Deter lurt & samarbeide med barnet om 4 gve pé a stoppe impulser ved & finne
en konkret ugnsket reaksjon som barnet gjor ofte, for eksempel snakke uten
a rekke opp handen, eller dytte nir han gir forbi noen, og minne barnet pi at
han jobber med dette ved 4 sperre for impulsiviteten kommer: «Hva er det du
over pa denne uken?»



Hva voksne kan si for G aktivere, bekrefte og forsterke falelser
som fremmer impulskontroll:

«Det er sa fint at du er ivrig og engasjert Tore, men husker du regelen for & f3 ordet?»
Bekrefter folelsen av iver og engasjement.

«S4 bra at du klarte 4 rekke opp hinden de fleste gangene du sa noe denne timen,
merka du at det var ganske lett?» Aktiverer stolthet og selvtillit pa at han klarer dette,
og skaper forventninger i barnet om at han er en som rekker opp handen for han
snakker.

«Jeg skjenner at du er ivrig etter 4 fortelle, men husk 4 la sgstera di ogsa fi komme
til, det liker hun at du gjor.» Validerer folelsen, minner om regelen og peker pa hvordan
andpe reagerer positivt pd onsket veremiite.

«Jeg ser du vil begynne na med en gang fordi du gleder deg sinn, men forst ...»

«Jeg skjonner du ble irritert/skuffet/trist/flau/sint pa deg selv da hun sa det, det
hadde sikkert jeg ogsa blitt, og det var synd at du tenkte at det eneste du kunne
gjore var 4 sld / gd hjem / selvskade etc. Hva trenger du, eller hva kan du gjore neste
gang noe sant skjer i stedet for & reagere sa fort?» Validerer folelsen, viser at det er en
naturlig reaksjon som demper skam over det som skjedde, presenterer ideen om at det
[finnes alternativer.



