Adhd-center

Tipsblad

Introduktion av schema

Barn med adhd kan beho6va stéd med planering, tidshantering ——— -
och komma ihdg. Ett schema kan vara ett hjalpmedel for att fa &l 5 NN
en Overblick dver tid och ge en 6kad kansla av kontroll dver B =

tillvaron. Att anvanda schema minskar dverraskningsmoment i = l 'l,
vardagen och kan 6ka kénsla av sjélvstandighet. Ett schema kan K| EdS
ocksd minska tjat da barnet sjalv kan ta reda pa planer genom (2] &| & 2] &12]2

att titta pa schemat. —

Har ar nagra tips for att komma i gdng med schema:

1. Borja med nagot roligt
Om ditt barn vill testa att anvdnda schema ar det bra att borja med nagra roliga och
motiverande aktiviteter for att skapa intresse. Ju farre inplanerade aktiviteter desto
tydligare overblick. Passa pa nir barnet fragar om négot som ska handa och sitt
tillsammans upp det pa schemat. Det kan 6ka motivationen for barnet att anvianda
schemat om det sjilv f4 vara med att planera.

2. Prova er fram med olika layouter
Nar det giller layout pa schemat ar det vanligt att en veckooversikt, att en vecka at
gangen dr lagom att planera men for andra s kan en ménadso6versikt vara mer
lampligt. Aven att vilja om det ska vara ett schema pa whiteboard, i pappers-
kalender, digital kalender eller en familjekalender ar valdigt individuellt for vad
som fungerar med ens barn. Att anvanda sig av farger for veckans olika dagar
passar for manga medan andra foredrar en vit veckooversikt. Nar man testar olika
layouter sa ar det bra att ge det en manad innan man provar en annan
schemalayout.

3. Anvinda bilder
Det ar vanligt att barn uppskattar bilder i stéllet for text, da bilder kan gora det
enklare och snabbare att uppfatta vad som &r planerat. For ménga fungerar det bra
med generella bilder. For andra beh6vs mer konkreta bilder, t.ex. foton pa personer
eller foremal som speglar planerad aktivitet. Det finns &ven dem som hellre vill rita
sina egna bilder eller symboler. En sista grupp nojer sig med skriven text och
varierar farg pa pennorna for att markera olika typer av aktiviteter.

4. Planera in nir ni ska planera veckan
En del barn vill borja med en dag i taget och planera kvillen innan varje dag medan
andra vill gora en veckoplanering en géng i veckan. Anvander ni ett veckoschema
kan en markering vid gillande dag ge en battre 6verblick och skapa fokus.
Exempelvis kan ni satta en rod pil eller en bild pa en sol vid den aktuella dagen. Ett
tips ar att ldgga en kort stund varje morgon for att ga igenom dagens olika
aktiviteter i den ordning som de ska utforas. Det kan ocksa vara bra att markera en
tidpunkt pa veckoschemat som ar till for att titta igenom den gangna veckans
aktiviteter och samtidigt planera kommande vecka. Se om det finns nagot som inte
blev utfort och behover flyttas 6ver till nastkommande vecka.
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5. Fundera pa vad mer ditt barn kan behova

- Récker det med att ha rétt ordning pa aktiviteterna eller (397|307
behover barnet ocksa veta nér aktiviteten borjar och hur Tor [l *"“& e [l
lange den pagar?

- Behover bilderna ligga fasta eller kan det vara en fordel om
bilderna gér att flytta genom att anvéinda sig av t. ex.
magneter?

- Nar ska bilderna tas ner och nya sattas upp? Skapa girna en
rutin kring schemat; exempelvis att hianvisa till schemat nar
barnet fragar om kommande aktiviteter och planera
tillsammans, forslagsvis pa sondagskvillen.

6. Samordna
Om ni ar flera personer runt barnet, behover ni prata ihop er om hur ni ska stotta.
Det blir lattare for barnet att ta till sig ett schema om de personer som finns med
och stottar anvander samma ord och metodik.

Fler tips finns pa: https://www.habilitering.se/kunskap-och-stod/material-att-ladda-ner/
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