Adhd-center

Tipsblad

Foraldratips om morgonrutiner

Att komma upp pa morgonen och gdra sin morgonrutin stéller stora krav
pd exekutiva férmagor som att planera, styra uppmarksamheten och
reglera aktivitetsnivan. Fér manga barn med adhd blir morgonen déarfér
besvérlig. Det kan vara svart att komma i tid till skolan, med réatt saker i
vaskan, utan stress och konflikter.

Har ar nagra forslag pa vad du som fordlder kan
gora for att hjdlpa ditt barn att f& morgonen att
fungera:

1. Tareda pavad som ir svart for ditt barn pa morgonen
For vissa foraldrar racker det att prata med barnet och stélla fragor, andra
behéver fundera mer pa var problemet egentligen ligger. Fastnar barnet framfor
mobilen och tappar koll pa tiden? Ar morgonen kravfylld och stressande sa att
barnet inte kan fokusera? Genom att fundera pa sadana fragor kan du fa en mer
detaljerad forstaelse som hjélper dig att hitta l6sningar.

2. Bildstod
Gor en checklista dar barnet kan bocka av det som ska goras eller det som ska tas
med hemifrén. Gor det gérna tillsammans med ditt barn sa att hen kénner sig
delaktig. Om du anvander bilder istillet for text hjilper du barnet att snabbt
uppfatta vad som ska goras. Bildstodet kan sittas upp pé olika platser hemma. En
skylt vid ytterdorren eller en nyckelring pa gympapasen som visar vad barnet
behover ha med sig kan vara till stor hjalp.

Du kan hitta exempel pa bildstod genom webbsidan Bildstod.se

3. Ovain en rutin
En indvad rutin sparar energi, men ménga barn med adhd behéver triana mycket
for att 1ara in nya rutiner. Om du vill 6va in rutiner — borja med en rutin i taget
och bryt ned den i mindre steg. Bestam nar, var, hur och i vilken ordningsfoljd
stegen ska utforas. Prata med barnet och se till att hen ar inférstadd i vad som ska
goras. Genomfor sedan rutinen konsekvent varje dag. Stotta ditt barn genom att
paminna och uppmuntra, men var ocksa beredd pa att det kan ta tid.

4. Energikick for att komma upp
Prova att motivera barnet att komma upp ur singen genom att erbjuda en
energikick. Det kan vara nagot gott att dta i sangen, musik vid vackningen eller
nagot som ar motiverande for just ditt barn nir hen kommit upp.

5. Tidshjilpmedel
Det ar vanligt att barn med adhd har svart med tidsuppfattningen. Barnet kanske
fastnar i en aktivitet, exempelvis pakladning eller i duschen. Da kan det hjilpa att
ha en timer som pdminner om att borja med nésta del i rutinen. Det finns
speciella tidshjalpmedel som underléttar tidsuppfattningen. Sidana kan
forskrivas av en arbetsterapeut pa Habilitering & Hailsa.
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http://bildstod.se/

6. Paminnelser i mobilen
Manga foraldrar upplever att deras barn blir irriterade och tycker att fordldrarna
tjatar. Samtidigt behover barnet paminnelser for att inte fastna och komma for
sent till skolan. En 16sning kan vara att sdtta pAminnelser med instruktioner vid
sarskilda klockslag i barnets telefon. Det kan gora paminnelserna mer neutrala.
Vissa barn gor en spellista med musik och bestammer vad de ska gora under varje
14t pa listan.

7. Forbered dagen innan
Titta gemensamt pa barnets schema infér morgondagen — ar det nagot sarskilt
som behover forberedas, exempelvis gymnastikklader? Ménga foraldrar har hjalp
av att lagga fram klader dagen innan. Det gar ocksa att be skolan om dubbla
uppséttningar larobocker — en hemma och en i skolan. Da blir det farre saker att
fa med sig pd morgonen. Vissa gor ocksa frukosten pa kvillen innan.

8. Bestimda platser for saker
Anvind etiketter for att marka lddor och hyllor. Exempelvis en sérskild 1dda i
kylen for frukostmat som ost och smor eller en sérskild 1dda i hallen dar barnets
busskort, nycklar och planbok kan samlas.

9. Anpassa rummet
Utga fran ditt barn — vad i rummet kan hjilpa barnet att klara av sin
morgonrutin? Exempelvis kan en analog klocka som sitter pa en plats dar den ar
synlig fran siangen hjalpa nagon som litt tappar bort tiden. For ett barn som har
svart att komma upp ur sangen kan en lampa med dimmer vara till hjalp for att
vakna mjukt p& morgonen.

Tipsbladet bygger pa litteratur, forskning och erfarenheter av vad som fungerar for
barn med adhd/add.
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