Adhd-center

Tipsblad

Foraldratips om tidsplanering

Barn med adhd har ofta en begransad kansla for tid och en tendens att
bli uppslukade av det de gér fér stunden. Aven om barnet troligtvis kan
klockan har det sallan en kénsla for hur fort tiden gar, vilket gor att det
blir svart att férhalla sig till tid och tidsangivelser.

M3nga barn med adhd har darfor ofta svart att halla dygnsrytmen och
vardagsrutiner. Att vanta eller att skynda sig &r ocksa ofta svart pa grund
av den bristande tidsuppfattningen. Ju aldre barnet blir, desto viktigare
blir det dock att kunna planera sina aktiviteter och att halla tider.

Har ar nagra forslag for att hjdlpa ditt barn att
planera och hdlla koll pa tiden:

1. Anvind kalendrar och scheman
Att komma in i ett system med kalendrar och scheman kan vara svart bade for dig
som foralder och for barnet med adhd. Det kan dock vara till stor hjalp om man
planerar veckan i forvag. Hitta ett system som barnet trivs med. Anvand till
exempel en stor anslags- eller whiteboardtavla for att fa 6verblick 6ver
barnets/familjens schema. Avsitt lite tid varje morgon for att ga igenom dagens
schema.

2. Anvind klockor och andra tidshjilpmedel
Det finns en uppsjo av olika tidshjdlpmedel, alltifran enkla vardagsprylar som
dggklocka till mer avancerade funktioner i mobiltelefonen. Det finns dven
tidshjalpmedel, till exempel timstock, som kan forskrivas av en arbetsterapeut.
Olika tidshjalpmedel fungerar for olika barn, aldrar och situationer. Préva er fram
till vad som fungerar bast.

3. Planera tillsammans
Barn med adhd ar ofta beroende av att kinna sig motiverade for att lyckas
genomfora aktiviteter och planer. Forsok att 6ka motivationen genom att lata
barnet vara delaktigt och bestimma vissa saker i det egna och familjens schema.
Planera och skriv upp kommande aktiviteter tillsammans.

4. Paminn ofta
Barn med adhd behdover ofta extra paminnelser om saker som ska goras och sma
“puffar” i ratt riktning. Forsok att gora detta pa ett sitt som inte uppfattas som
alltfor tjatigt och patriangande. Kanske racker det med att till exempel ricka Gver
tandborsten for att pAminna barnet om att borsta tinderna.

5. Lat barnet uppskatta hur lang tid aktiviteter tar
Triana barnet pa att uppskatta hur lang tid olika aktiviteter tar, exempelvis genom
att lata det mita tiden med ett tidtagarur. Hur lang tid tar det att gora ldxan, att
trana fotboll eller att stida? Detta dr ett sitt att fa en uppfattning av hur fort tiden
gar.
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6. Hjilp barnet att forsta ordningsfoljden pa aktiviteter
Barn med adhd kan ha svart att ta till sig ordningsfoljden pé aktiviteter som gors i
flera steg, till exempel i vilken ordning det ar bast att gora saker pa kvillen: forst
borsta tdnderna, sedan lasa saga och sedan siangdags eller forst gora laxan och
sedan dataspel.

7. Berom ditt barn nir det fungerar bra
Nar barnet lyckas hélla tider, kan vénta en stund utan att bli otaligt, klarar av att
exempelvis skynda sig, var noga med att ge berom och uppmuntran. Det ar
generellt mer effektivt (och starkande for relationen till barnet) att beromma
barnet nir det gor ndgot som fungerar val an att forebra barnet nar det gor nagot
mindre bra.

8. Smartphone-appar
Om ditt barn ar tillrackligt moget for att hantera en smartphone, kan ni anvinda
er av de manga olika tidshjdlpmedel och paminnelsesystem som finns som
basfunktioner eller appar i telefonen.

9. Ta hjilp av en arbetsterapeut
Om du vill ha hjilp att hitta 16sningar kan det vara en god idé att triffa en
arbetsterapeut. For dig som har Adhd kan du soka arbetsterapeut via
vardcentralen, vissa neuropsykiatriska utredningsteam samt pd BUP-
mottagningar. For dig som ocksa har autism kan du soka arbetsterapeut via
Habiliteringscenter.

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