Den her boken Mllhor:




shell

ﬁ o TESTA DIG SJALV - tips for att md bittre
Hur ar min adhd?

Vanliga kanslor nar man har adhd

En plan for jobbiga situationer

Var ndjd med dig sjalv!

Beldna dig sjalv!

En skon avslappningsdvning

Nar humoret gar upp och ner

Ilska

Nodutgang

O 00 N O PN M WN

2 o HITTA SATT SA ATT LIVET BLIR LITE LATTARE - tips och évningar

Glommer du ofta saker? 10
Hur gor du for att hdlla ordning? 10
Minnestips 11
Anvand post-it-lappar 12
Baka med post-it-lappar 13
Uppdrag: Vilka minnesknep anvander vuxna? 14
Fa saker gjorda 15
Nar saker andras 16
Vanta och att sta i ko 16
Det ar inte roligt att ha trakigt! 17
Losa problem 17
Problemldsning 18

@@ FAMILIJELIV - tips och dvningar for ett bdttre liv ddr hemma

Det har vill jag ha hjalp med hemma 19
Gor roliga saker med vuxna 20
Vad ger energi och vad tar energi? 20
Nagra enkla men bra regler 21
Komma i sang och somna - rutiner 22
Konsten att somna 23
Komma upp ur sangen och ivag till skolan 24
Fixa ditt rum 26

i
4 o | SKOLAN - tips och ovningar for bdttre flyt i skolan

Smarta tips for att fa skolan att funka battre 27
Battre laxlasning 28
Checklista for effektivare laxlasning 28
Testa din koncentration 29
Testa om du kan koncentrera dig pa hemuppgifter... 29
Battre koncentration 30
Oka din motivation 31
Koll pa tiden 32
Att lyssna pa andra 33
Traffa kompisar 33
Fritid 34

Sa har skulle jag vilja ha det i skolan 35



r
Q
%
0
9
R

L
u
’
0
)

\¢
e’

2 Qve
o® 6%

Q
“
»

>
Q

\J

L 3

s o
gf,c
¥

o
]
>

o4
9

R
2 \¢

L J

y

96

a® a% af o
@

)

¢
o
e

9
9

<
oc
"
o

o
o

-

|

&

2 el

9
9

M
>
a
¢

90
bQe
.

90

e
»
[\
R

Q

.
o &
> 4

9
9

90
a¥s

9
O T4A0 T4AD T4AD
092’29 %' a%a’avs a9

A

M
>
(&

1>
e’
¢
>
¢

9
90
@,

l’p‘

o €0
»

»
[\

(e yeY
&W
A Y
! \:
= A

1. TESTA bl@ S$J
‘ ) Al A 2 |

TESTET!

TIL

r for dig. Nar
ssar just dig. Det &r br




Satt kryss for det som stammer for dig.

Hur aktiv ar du?

Jag har svart att sitta still.

Jag pratar mycket.

Jag sitter ofta och pillar pa nagot.

Jag far ofta hora att jag ska lugna ner mig.

Hur ar det med koncentrationen?
Jag har svart att koncentrera mig

pa det jag haller pd med.

Jag gldommer ofta bort vad jag ska gora.
Jag stors latt av saker runt omkring mig.
Jag tanker ofta pa annat (dagdrommer).
Jag glommer ofta vad min ldrare sager.

Ar du impulsiv?
Jag sager ofta saker utan att tanka efter.
Jag gor ofta saker utan att tanka efter.

Jag brukar inte planera vad jag ska gora eller saga.

Jag glommer ofta att racka upp handen i skolan.

Hur ar det med din energi?

Jag behdver ofta lang tid pa mig for skolarbeten.
Jag tycker ofta att det ar trakigt i skolan.

Jag orkar inte gora fardigt skolarbeten.

Jag har svart att komma igang med saker
som jag maste gora.

Jag ar ofta trott.

Har du svart att planera?
Det ar en enda rora i min bank.
Jag har svart att halla reda pa mina saker.

Kan du halla tider?
Jag kommer ofta for sent.

Jag glommer bort nar skolarbeten ska vara fardiga.

Stammer
inte alls

O Odod  oOdod ogo O oot
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Stammer
ganska bra
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Stammer
exakt
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Manga barn med adhd har starka kénslor som véxlar snabbt. Kanske 4r du ofta glad och pahittig?
Kanske hamnar du ibland i situationer som gor dig arg och ledsen? Har 4r nagra exempel.
Sétt ett kryss for det som passar in pa dig.
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Jag tycker ofta att andra tjatar.
Jag kdnner mig rastlos nar jag maste sitta still.
Jag blir ofta forvirrad nar jag missar information aven om jag tycker att jag lyssnat noga.

Jag blir ofta otalig om jag maste vanta i en ko, nar jag spelar spel eller maste vanta pa min
tur ndr jag vill saga nagot.

Jag blir valdigt besviken nar jag har gjort min laxa men anda glommer bort det jag har lart mig
nar jag kommer till skolan.

Jag tycker att det dr jobbigt nar manniskor andrar planer utan att beratta innan.
Jag blir irriterad pa mig sjalv nar jag tappar bort saker.

Jag blir latt arg och ledsen, sarskilt nar jag kanner mig orattvist behandlad.
Jag kanner mig ofta glad och sprallig.

Ibland tycker jag att andra inte lyssnar pa det jag sdger.

Jag forsoker alltid att gora mitt basta.

Nar jag ar mitt inne i nagot roligt ar det jobbigt for mig att avsluta det.
Det kanns bra nar jag far rora mig mycket.

Jag tycker ofta att andra klagar pa mig.

Jag gillar spannande saker.

Ibland kdnns det som om jag far skulden for saker jag inte har gjort.

Jag gillar att prova nya saker.

Vilka av de har kanslorna stammer bast in pa dig? Om du vill ha hjalp av ndgon vuxen for att planera for
jobbiga situationer kan ni fylla i nasta sida tillsammans.

Byl 0 PA

NASTA SIDAT




En plan fr jobbiga shuatione

De har situationerna ar svara for mig:

Det har kan andra gora for att hjalpa mig:

Det har kan jag sjalv gora:

@

Det &r 14tt att bli arg pa sig sjidlv ndr man misslyckas med nagot. Men det finns faktiskt ingen som &r per-
fekt! Tyvirr tinker man ofta mer pa det som man misslyckas med, &n det man 4r bra pa. Har man gjort
tio bra saker under en dag och en dalig, 4r det ofta den daliga saken man kommer ihag. Dumt eller hur?
Det ar i stillet viktigt att komma ihag det du ar bra pa.

1. Tank efter — vad ar du bra pa? Ta garna hjalp av en vuxen for att fa tips.

2. Anvand listan pa nasta sida och skriv ner saker du ar bra pa.

3. Satt upp listan pd vaggen nagonstans dar du kan se den - kanske i ditt rum, pa kylskapsddrren
eller i hallen. Det ar bra att titta pa listan ofta. Det ar ocksa bra att andra i familjen kan lasa den.
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Nar man har adhd kan det vara jobbigt att gora vissa saker — sarskilt om de &r trakiga. Ibland hédnder det
att vuxna tror att barn med adhd &r lata. Det &ar de verkligen inte. Har man adhd méaste man ju kimpa extra
mycket for att fa trakiga saker gjorda! Det kan vara lattare att gora jobbiga saker om du ger dig sjilv en
beloning néir du har lyckats.

Det har ar ett forslag pa hur du kan gora:

Forsk Gor jag ldxan.
Semn: Gér jag och sditer mlg en siund vid datorm.

Vad tycker du ar extra trakigt och svart att gora? Skriv och beratta.

1.

Vad tycker du ar en bra beloning nar du har gjort ndgot trakigt?

1.
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En skon avslappringsovnine

Ibland nér man kénner sig stressad kan det vara bra att slappna av. Be nagon att l4sa den hér avslappnings-
6vningen for dig. Ni kan gidrna ha lugn musik pa i bakgrunden. Den som ldser ska ldsa sakta med lugn rost.
Las en punkt och 1at det vara tyst ett tag innan ndsta punkt ldses upp. Det ska ga langsamt sa att du far tid
att slappna av.

e Lagg dig skont till ratta pa sangen eller i en soffa. &A@ @h\\/]
P

e Stang dgonen och lyssna. @(l\\/mf? @

 Andas djupt och lugnt.

e Slappna av i hela kroppen. Kann hur hela din kropp blir tyngre. Fortsatt att andas lugnt.
Oppna inte dgonen.

* Nu kommer jag sdga olika kroppsdelar som du forst ska spanna och sen slappna av i.

 Bbrja med tarna. Spann alla tar. Slappna av. Fortsatt med fotterna.
Pressa fotterna nerat och slappna sen av.

* Pressa ner dina knan mot underlaget. Och slappna av. Pressa ner hela benen. Och slappna av.

 Spann fingrarna. Och slappna av. Knyt handerna. Och slappna av.
Lyft upp armarna i luften och slappna av.

e Sist tar vi huvudet. Pressa huvudet mot kudden. Och slappna av.
Gor en grimas. Och slappna sen av i ansiktet.

» Nu har vi gatt igenom hela kroppen. Ligg kvar pa samma satt utan att ppna égonen.
Kann hur skont det kanns. Kann hur tung kroppen ar.

* Nu kan du forsiktigt borja rora pa fingrar, tar, ben, armar och sen 6ppna égonen.
Ligg kvar ett tag och andas lugnt innan du reser dig upp.
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r hUROret gelr Upp och nEr

Har du ett humor som gar upp och ner? Sa dr det for manga med adhd. Ena stunden kanske du &r glad
och har massor av roliga idéer. Men pléotsligt hdnder nagot trakigt och du tappar humoret och blir arg eller
ledsen. Det kan till och med hidnda att man siger nagot elakt eller knuffar till nagon som man blir arg pa.
Andra barn kanske blir rddda och vill inte leka mer. Ibland kan det kdnnas som om man far skulden for
néstan allt. Om du kénner sa ar det bra om du beridttar det. Tillsammans kan ni gora en plan for hur du och
andra ska gora nér du blir arg.

Ilska ar viktigt. Nar man blir arg ar det ett tecken pa att nagot ar fel. Det dr bra om du kan anvénda din ilska
pa ett sdtt som gor att andra ménniskor tar dig pa allvar. Det dr bra om du kan séga vad du blir arg pa sa att
andra kan forsta det. Det kan vara svart. Men det ir bra att trédna pa att sdga vad man blir arg pa.

Hur ar det for dig? Vad blir du arg pa?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Nagra tips for att minska ilskan

Har 4r nagra tips som du kan anvédnda nér du kidnner att du haller pa att tappa humoret.
Ta gérna hjilp av en vuxen for att 6va pa det hér.

 FOrsok saga vad du tanker i stallet for att kasta nagot eller sld nagon.
 Nar du kanner att du borjar bli arg, stanna upp och rakna till tio.
* Ta ndgra djupa andetag.

e Tank ut en lugn plats dit du kan ga. Satt dig garna ner.

Nér du kédnner att ilskan borjar bubbla kan du ocksa tanka:

1. STOPP

3. YANTA

3. TANEK

4, ANYVAND NODYTGANGEN
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Moduigeng

Aven om du har 6vat pa olika satt for att stoppa ilskan kan det handa att du blir arg anda. D& ar det bra att ha
en plan sa att du vet precis vad du ska gora. Fyll garna i sidan tillsammans med en vuxen.

Hur kanns det i din kropp nar du borjar bli arg?

Vad kan du g6ra nar du kanner att ilskan borjar komma?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vad kan vuxna och andra barn gora nar du blir arg?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tank ut en lugn plats dit du kan ga nar du blir arg:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vad ska du och de vuxna gora nar ilskan har forsvunnit?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




Glommer du offe

Minnet ar konstigt. Ibland kommer man ihag saker som man trodde att man glomt, och ibland glommer man
saker som precis hiant. Du som har adhd kan ha extra svart att komma ihag saker som &ar trakiga.

Hur ar det for dig? Glommer du ofta saker? []Ja [ ] Nej

Vad glommer du lattast bort?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vad har du latt for att komma ihag?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Finns det trick du anvander for att minnas saker battre?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

)

Rur gor du for ait hadlla ordning?

Besvara de hir fragorna for att ta reda pa hur du brukar gora for att halla ordning pa dina saker.
Anvind dig av minnestipsen pa nédsta sida om du behover fa battre ordning.

Var brukar du ha dina nycklar?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Har du en mobiltelefon? Var brukar du ha den i sa fall?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Var brukar du ha dina skolbocker?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Var har du ditt skolschema?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Var brukar du lagga din skolvaska?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Minnestips

Ordning ar bra for minnet
Det ar lattare for dig att komma ihdg saker om du har ordning och reda omkring dig.

Bestamda platser
Lagg alltid dina saker pa samma plats varje gang. | hallen eller i ditt rum kan du till exempel ha en ldda
eller en bricka dar du lagger viktiga saker som mobilen, din vdska och dina skolbdcker.

Jackan pa kroken
Hang alltid jackan pa samma krok i hallen.

Nycklarna pa samma stille
Ha en krok for dina nycklar. Hang upp dem dar sa fort du kommer hem.

Anvand minneslappar

Anvand lappar som du satter upp pa smarta stallen, till exempel pa badrumsspegeln eller vid ytter-
dorren om det ar ndgot viktigt som du maste komma ihag. Pa lapparna skriver du ner sant du ska komma
ihag. Prata med de vuxna, ni kan skriva lapparna tillsammans.

En mobiltelefon kan hjalpa
Om du har en mobiltelefon kan du ldgga in paminnelser i den sa att det plingar till nar du ska aka ivag
eller nar du ska gora ndgot viktigt. Lagg inte in for manga paminnelser sa att det plingar hela tiden.

Gor det pa en gang
Nar du kommer pa att du ska gora ndgot — gor det direkt sa hinner du inte glomma bort det.

Lagg fram saker
Om du ska ta med ndgot sarskilt till skolan - stall det till exempel vid dina skor vid ytterddrren.

Ta dig tid att tanka efter
Stanna upp en kort stund innan du gar hemifran och tank efter om det ar ndgot speciellt som du
behover komma ihag. Till exempel: Vilken dag ar det i dag? Har jag gympa?
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Att skriva ner saker pa post-it-lappar dr ett bra sétt att komma ihag saker, speciellt
om du har mycket att gora.

Anvened

e Fundera pa vilka saker du skulle behdva skriva upp.
» Hur kan du anvanda post-it-lappar for att komma ihag saker battre?

Ibland kan det vara svart att veta i vilken ordning man ska gora saker. D4 kan du be nagon hjilpa dig att
skriva eller rita pa post-it-lappar och sétta dem i rétt ordning. Sen kan du ta bort lapparna en efter en nér
du ar fardig.

% % Y

SKA GORAS SKA GORAS IbAG FARDECH

/

Hémta min
cukel
hos Niklas

iV

Har kan du satta upp post-it-lappar med sant du ska gora:




Baka med posi-ilappar

|. Ta fram

1SO a smér

2 dStessocker

1,S msk vanil|socker
4,S msk kakao

3,5 dl havrearyn

| dl kokosflinaor

2-3 msk bryaat kaffe
kokosﬂin&or

G. Hall upp kokos—
Qinaor i en a\jup
tallrik.



Uppdrag: YVilke minnessknep anvendsr vuxna?

Manga vuxna anvédnder olika trick for att minnas saker bittre. De kanske anvinder kalender,
mobiltelefonen eller skriver kom-ihag-lappar och post-it-lappar. I det hiar uppdraget ska du intervjua
nagon vuxen som du gillar. Du ska ta reda pa vilka minnesknep han eller hon anvénder.

Har ar nagra fragor du kan anvanda i din intervju:

Brukar du skriva en inkopslista ndr du ska handla?

Hur gor du for att komma ihag viktiga moten?




Ibland kan det vara svart att komma igang med det man ska gora. Det kanske kénns sa jobbigt att man helt
enkelt struntar i att géra det man egentligen vill. I stéllet kan man gora upp en plan for hur man ska fa nagot

gjort.

1. Anvand det har bladet for att gora en plan dver ndgot som du verkligen vill gora.
Ta garna hjdlp av en vuxen nar du ska skriva.

2. Pricka av det du har gjort.

3. Ge dig sjdlv en beldning nar du har lyckats!

Vad vill jag gora?

Nar ska jag gora det?

Hur ska jag gora?

Hur ska jag borja?

Nar ska det vara fardigt?

Hur tror jag att det kommer att kannas nar jag ar fardig?
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Mér saker dncras
Har man adhd kan det kidnnas jobbigt nir planer dndras. Man kan jimfora det med ett flygplan som precis
har startat men som helt plotsligt far order om att landa igen. Planet kan inte landa pa en gang utan maste
stiga ett tag, cirkla runt hela flygplatsen och sen landa. Ibland tar det tid att stélla om i tanken och tycka att
det &4r okej att planerna har dndrats.

e Tycker du inte om nar det som ar bestamt andras?
* Tycker du att det ar jobbigt att gora saker som du inte har fatt reda pa i forvag?

» Undviker du att planera eftersom det ar sa jobbigt om planerna andras?
Det kan ockséa vara vildigt irriterande att behova sluta med nagot roligt som man haller pa med och i stéllet

gora nagot annat. Da kan det vara viktigt att vuxna forstar att man behover tid for att sluta med det man
haller pa med.

?@ PSH Sag till de vuxna att de ska sdga till en stund innan om de vill att du ska sluta med nagot roligt.
Det kan till exempel vara att se fardigt ett TV-program eller spela ett datorspel eller TV-spel.

?m @@ Man kan ocksa trana pa att sjalv stanga av datorn. Man kan till exempel bestamma sig for att bara
sitta en halvtimme och sen stanga av.

De flesta ménniskor tycker att det &r jobbigt att sta i k6 — men manga med adhd hatar det verkligen.
Vissa vuxna med adhd brukar lyssna pa musik eller ldsa nagot for att sta ut med att vinta i en ko.

» Hur kanns det for dig nar du star i en ko?
e Brukar du tranga dig fore i koer?

« Vad brukar du gora for att orka vanta pa din tur?

T@@@ Se till att du har med dig nagot i fickan som du kan pilla pa nar du maste sta i ko.

TIPS Manga gillar att spela ett spel pa mobiltelefonen nar de vantar.



Tycker du inte om att ha trakigt? Da kan det vara bra att tdnka ut olika saker du kan géra om du riskerar att
fa trakigt. Det ska vara saker som far dig pa battre humor. Om du vet att du maste gora nagot trakigt, som
till exempel att sitta ldnge i en bil, kan det vara bra att planera for det. Du kan till exempel ta med dig nagot
som du kan syssla med, for att inte bli uttrakad. Ta till exempel med en tidning eller ett spel.

e Brukar du ta med dig saker nar du vet att du ska vara nagonstans dar det kan bli trakigt?

?@@@ Skriv ner saker som du gillar att gora pa lappar och lagg i en burk. Nar du far trakigt tar du fram
en lapp och gor det som star pa lappen.

Har man adhd kan vissa problem kdnnas helt omdgjliga att 16sa. Men det 4r bra att du tranar pa att losa
problem. Nar man &r upprord och arg dr det svarare att 16sa problem. Du téanker battre nar du 4r lugn, darfor
ar det battre att 16sa problem eller gora en plan da. Ett tips &4r att ta hjalp av nagon. Satt er ner tillsammans
och forsok hitta en l6sning pa det som &r svart. Tdnk pa att inte vélja ett for svart problem att borja med.

Har ar ett exempel pa hur du kan gora:

Vad &r problemet? Pappa Ua’rar hela tiden.

Forslag pa losningar Vad ar bra med Vad ar daligt med
pa problemet den losningen? den losningen?

1. | G3 ivég va(je Sén& han ﬂafar. J 29 slipper lﬁssna pé honom. Han blir nos arey

2. ’l:)afa tillbaka. Han £a¢ héra hor ‘obbis’r Det blie kanske brak.

det 8¢ nar né&on %)afar.
3. | L3tsas a’r’rja& inte hér. Vet inte. Han kommer
Cortsatta ﬁa’ra.

4. | Saap till honom att det Han kanske f6rstar horjobbisf Han kanske blir orey

érjobbgf nar han ’ﬂa‘rar. det 8¢ nar han Uafar.

Den har l6sningen tycker jag ar bast: L.ésnins nommer 4.
S& har ska jag gora: U 2 ska s%a il honom aﬁﬁs %cker det ér;\obbigr nar han Ua’rar.
Den har dagen ska vi ta reda pa hur det har gatt: Freo\asi nasta vecka.
Ta reda pd hur det gick genom att besvara de hdr tvd fragorna:

Det har gick bra: Han ’rjafade lite mindre.

Det hir gick mindre bra: Han var lika sor anda.




Problemlosning

Forslag pa losningar Vad ar bra med Vad ar daligt med
pa problemet den lésningen? den lésningen?

Den har l6sningen tycker jag ar bast:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sa har ska jag gora:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Den har dagen ska vi ta reda pa hur det har gatt:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ta reda pa hur det gick genom att besvara de hdr tva frdgorna:

Det har gick bra:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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ar vill jag ha hjdlp med hemm

Du blir sdkert ibland irriterad pa dina foréldrar eller andra vuxna som du bor med. Det &r inte alls konstigt.
Manga vuxna &r osékra pa hur de ska bete sig. De vet kanske inte nir de ska hjédlpa dig eller nér de ska lata
dig gora saker sjalv. Da kanske de tjatar i stillet. Men om du beréttar for dem vad du vill ha hjalp med och
vad du kan klara sjilv, kanske de slutar tjata.

Tank efter. Vad ar det du vill ha hjalp med? Vad klarar du bast sjalv? Svara pa fragorna och prata

med din mamma, pappa eller andra vuxna som du bor med. Du kanske vill ha hjalp med att stada rum-
met, gora laxorna, komma upp pa morgonen, komma ihdg gympasakerna eller komma i sang

pa kvallen.

Det har vill jag ha hjalp med:

1.
a.
3.

Det har vill jag inte ha hjalp med:

1.
a.
3.

Det har vill jag trana pa:

)

@ 09 =

©
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Gor roliga saker Mmed vURN
Om du ofta hamnar i brak med vuxna ir det extra viktigt att ni ocksa far gora roliga saker tillsammans.
Ibland vill du kanske bara géra nagot med en av dina forédldrar. Vissa kan baka och vissa tycker om att fika

tillsammans. For en del 4r det toppen att spela spel. Andra gillar att ga till simhallen eller ta en promenad.

{

Sl

Det har vill jag gora tillsammans med en vuxen:

Vad ger eneryl och vad far enzryl?

Har man adhd kan det vara svart att fa energin att récka till for allt som behover géras. Det kan vara bra att
ta reda pa vad som ger och vad som tar energi. Da kan man tillsammans med de vuxna hemma och i skolan
planera in saker som ger energi och planera in tid for att himta energi.

Rott = Tar energi Gront = Ger energi
(blir trott/ledsen/arg av) (blir pigg/glad av)

Det har ger och tar energi for Kim:

1@

I S

cl

St

Lordag Sondag




Vad ger och vad tar energi for dig?

Platser

Aktiviteter

a enkle men

CY

S

regler

Det kan vara bra att bestimma vilka regler som ska gélla dir hemma. Far man ga in i varandras rum utan
att be om lov? Far man lana saker av varandra utan att be om lov? Det &r bra att tillsammans bestimma
nagra enkla men viktiga regler som géller. Fundera och skriv ner hur du vill ha det.

7

Vilka regler tycker du ska galla for alla dar hemma?

1.

a.

Vilka regler tycker du ska galla de vuxna?

1.

Vilka regler tycker du ska galla for dig och dina syskon?

3.

a1
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Kommma | Sdne och SOMANQ - FIHREE

Det kan vara skont att alltid gora pa samma sitt nir du ska ga och ldgga dig, da slipper du tdnka efter
varje gang hur du ska gora. Det brukar ga lattare da.

1. Fundera pa hur du vill gora pa kvallen nar du ska ga och lagga dig.

2. Skriv upp i vilken ordning du ska tvatta dig, borsta tanderna, satta pa dig pyjamas, lasa en bok eller gora
andra saker. Se till att de hamnar i den ordning som passar dig bast.

Min kvallsrutin

1.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

a.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

3.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

4,

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

D,

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

3,

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

T@ P g@ Skriv ut din lista och satt upp den vid sangen sa att du kan kolla av den nar du ska ga
och lagga dig. Du kan ocksa skriva ner vad du ska gora pa post-it-lappar och satta upp dem pa vaggen i
ratt ordning.

a3




Man har adhd 24 timmar per dygn. Adhd kan gora att man har svart att vara lagom pigg.
Ibland 4r man alldeles for trott och ibland alldeles for pigg. Det hér gor att manga har svart
att komma i séng i tid och att somna pa kvéllen. Det 4r ocksa vanligt att man sover oroligt och
vaknar flera ganger pa natten.

Har ar nagra tips som kan hjalpa dig att sova battre:

» Ldgg dig vid samma tid och gor pa samma satt varje kvall innan du lagger dig.
Pa sa satt vet din kropp att det ar dags att sova.

» Det ar jatteviktigt att du slutar sitta vid datorn eller titta pa tv minst

en timme innan du vill somna. Det ar for att hjarnan maste hinna ga
ner i varv.

» Mdnga gillar att ta ett bad eller en varm dusch for att slappna av.

* Slack nagra av lamporna i rummet en stund innan du vill somna.
Da blir det lite morkare och din hjarna forstar att det borjar bli natt.

* Om du har en dator eller en mobiltelefon ska du stanga av dem helt pa natten
sa att du inte vdcks i onddan.

* Ha svalt och morkt i rummet nar du ska sova. Vadra om det behdvs.

» Mdnga tycker att det ar skont att ha ett ganska tungt tacke pa sig.

 Det kan ocksa vara skont att lasa en bok eller lyssna pa musik sa att man slappnar av.
» Kanske kan du be nagon att klappa dig pa ryggen eller massera dig?

» Manga somnar lattare om de dricker lite varm mjolk och kanske dter en smorgas.
Kolla med dina foraldrar vad de tycker att du ska gora.

 GOr garna avslappningsdvningen pa sidan 8 i sangen nar du ska
somna. Avsluta évningen ndr du ar som mest avslappnad.
Forsok halla 6gonen stangda.

» Kom ihag: Man ar aldrig for gammal for gosedjur.




Om man sover daligt brukar man ha svart att vakna pa morgonen. D& ar det 14tt att hamna i brak med sina
foraldrar. Fordldrar blir vildigt stressade nér de tror att man ska komma for sent till skolan.
Det ar bra att gora saker pa ungefar samma sétt varje morgon, att ha en morgonrutin.

Forslag pa rutiner for att vakna

1. Be nagon komma in och vacka dig forsiktigt tio minuter innan du maste ga upp.

2. Be personen komma in en gang till och vacka dig ordentligt nar du verkligen maste ga upp.
3.Tand lampan.

4. Trana pa att anvanda en vackarklocka. Stall den en bit fran sangen sa att du maste ga upp och stanga av
den. Du kan gémma den pa olika stallen i rummet sd att du maste ga upp och leta. Da vaknar du verkligen!

5. Ha en flaska med vatten staende bredvid sangen. Drick lite ndr du vaknar sa kvicknar du till lattare.

Rutiner for att komma ivag till skolan

Nar du val har vaknat géller det att komma ivag till skolan. Ett bra tips dr att planera s4 mycket som mojligt
dagen innan.

1. Lagg fram kldaderna och sakerna du ska ha nasta dag.

2. Ska du ha idrott eller dka pa utflykt kanske du behover sarskilda klader och skor som du kan ta fram dagen
innan. Ska du ha matsack ar det bast att ordna den dagen innan och lagga i kylen.

3. Lagg ner skolbdcker och skolpapper i din vaska eller ryggsack innan du gar och lagger dig.
4. Bestam en plats i hallen dar du alltid staller det som ska med till skolan.

5. Satt dig helst inte vid en skarm eller titta pa tv pa morgonen. Om du anda vill gora det ar det bra att stalla
en aggklocka sa att du vet exakt hur lange du kan sitta. Tiden flyger i vag!

Hur vill du ha det?

Gor en egen morgonrutin som passar dig. I vilken ordning ska du tvéitta dig, [?“‘L?EL 0 E’:é-\ :
g4 pa toa, borsta tdnderna, sidtta pa dig kldder, édta frukost eller andra saker? MASTA SIDAL

e Skriv ner vad du ska gora och i vilken ordning det ska goras pa listan.



Min morgonrutin

Q

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

Q

e0c0c0cc00c00000000000000000
e0c0c0cc00c00000000000000000

Q

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

)

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

)

e0c0c0cc00c00000000000000000

e0c0c0cc00c00000000000000000

Satt upp den har listan
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nara sangen sa att du Latt kan kolla pa den nar du vaknar pa morgonen.



En del som har adhd har det vildigt rorigt omkring sig. Rummet kan vara sa stokigt att
det ar svart att hitta viktiga saker. Det tar mycket tid att leta efter saker och da &ar det
latt att bli arg eller irriterad. Om du har ordning i ditt rum kommer du att spara massor
av energi. Manga barn med adhd behover hjilp av en vuxen for att stdda upp i rummet.

Har foljer nagra tips for att fa battre ordning pa ditt rum:

Stdda en liten del i taget
Om det ar valdigt stokigt kan det vara jobbigt att stada allt pa en gang. Borja till exempel med skrivbordet.
Nasta dag kan du fortsdatta med en annan del.

Sortera i lador
Att ldgga sakerna i olika lador ar ett bra satt att fa ordning. Be dina foraldrar att kopa etiketter att satta pa
lddorna dar du skriver vad ladorna innehaller. Stall lddorna i en hylla.

Bockerna i bokhyllan
Om du har manga bocker som ligger huller om buller kan en egen bokhylla vara bra. Dar staller du upp alla
bocker.

Tidningarna i tidskriftssamlaren
Tidningar i tidskriftssamlare. Om du har manga tidningar ar det bra att stalla dem i en tidskriftssamlare.

Anvand papperskorgen
Stall in en papperskorg i rummet. Kasta det du inte vill ha dar pa en gang.

Smutsiga klader i tvdttkorgen
Be att fa ha en egen tvattkorg i rummet. Anvand den sa behdver du inte kasta dina smutsiga klader pa golvet.

Stall undan saker som du inte anvander

Har du en massa saker pd rummet som inte anvands men som du anda inte vill kasta? Be att fa en lada att
packa ner sakerna i. | ladan lagger du saker du vill behdlla men inte klarar av att kasta bort. Stall lddan i kal-
laren eller pd vinden om det finns plats dar.

Behall ordningen
GOr dig snabbt av med saker som du tagit in pd ditt rum och inte langre vill ha kvar, till exempel muggar, glas
och tallrikar. For att fa det gjort kan du ta med en sak varje gang du gar fran ditt rum.

Bilden av det snygga rummet!
Ta kort pa ditt rum eller delar av rummet nar det ar stadat och snyggt. Du kan titta pa bilden nar du ska stada

sa ser du hur det ska vara.

Det har anvander jag inte langre och vill ge bort:
Om du har saker som du inte langre anvander och vill ge bort, fundera pa vem du ska ge dem till.

a5



Hall koll pa ditt schema
Be att fa flera kopior av ditt schema. Satt upp ditt schema pa flera stallen hemma, till exempel pa kylskaps-
dorren och i ditt rum. Om du vill kan du fylla i viktiga saker med farg, som till exempel gympa.

En lugn plats att jobba pa
Det ar bra om du kan ha en egen horna hemma dar du kan arbeta med dina laxor i lugn och ro. Ett eget skriv-
bord, en anslagstavla och en hurts dar du kan ha dina saker gor det lattare for dig att halla ordning.

Fixa en "skollada”

Ett bra tips ar att samla allt du behover for ditt skolarbete i en stor lada - en skollada. Be att fa en ganska stor
lada, ta en etikett och skriv "Skolsaker” pa den. Stoppa ner pennor, sudd, linjal, papper och annat som du kan
behdva i ladan. Nar du ska gora dina laxor tar du fram skollddan sa slipper du springa runt och leta efter allt
du behdver.

Ha det tyst eller lyssna pa musik?
Vissa vill ha musik pa nar de arbetar och andra vill ha det helt tyst. Prova dig fram sa att du hittar ett satt som
passar dig.

Repetera ofta
For att lara sig saker behover man lasa eller hora det flera ganger. Darfor ar det ar battre att plugga lite varje
dag an att sitta ldnge dagen fore ett prov.

Dela upp dina uppgifter
Ta hjalp av ndgon vuxen (larare eller foralder) for att dela upp dina uppgifter i mindre bitar. Gor sen en sak i
taget, da kanns det mindre jobbigt.

Arbeta i korta pass

De flesta med adhd orkar inte sitta och jobba sa langa stunder. Det ar battre att arbeta korta stunder och ta
paus da och da. Du kan stalla en klocka pa till exempel 10 minuter och arbeta fram tills den ringer. Ta sen en
paus och ror dig lite. PAminn garna de vuxna om att du har svart att sitta still lange.

Du kan ocksd fylla i frGgorna "Sé hdr skulle jag vilja ha det i skolan” pd sidan 35 och ge till din ldrare.

av



Anvand datorn
Det kan hjalpa mycket om du kan goéra dina laxor pa datorn. Manga tycker att det ar mycket lattare att skriva

med tangentbordet an att skriva for hand. Det ar ocksa lattare att andra nar man gor fel. P4 datorn ar det latt-
are att planera vad man ska gora. Det finns manga bra gratisprogram pa natet for att till exempel trdna glosor.

Ta hjdlp av lararen

Be din larare att hjalpa dig sa att du far med dig ratt papper, bocker och information hem. Du kanske kan be
lararen skicka mejl till dig om vad du har i laxa. Om det inte gar kanske du kan mejla till dig sjalv fran skolan
om det ar mojligt. Fraga om du kan mejla fardiga arbeten till lararen.

Knep for att lasa

Nar du ska lasa och komma ihdg innehallet i en text ar det bra att markera det viktigaste.
Anvand overstrykningspennor i olika farger eller stryk under viktiga avsnitt i texten med blyerts.
Nar du ska lasa en text kan du ha ett tomt vitt papper som du haller under den rad du ska lasa.
Da blir det lattare att koncentrera sig pa texten. Du kan dven ta ett vitt papper och be ndagon

att klippa ut ett avldngt hal som ar lika stort som en rad sa att du bara ser en rad i taget.

Checklisia §

»

or effekilva ) 4

Det ar lattare att gora sina ldxor om man trivs ddar man sitter. Da blir det bade roligare och ’
lattare att arbeta med skoluppgifter.

Vad kan bli battre? Besvara de har fragorna. .

z
2,

Har jag ett bra stalle att sitta pa?

Har jag en skon stol?

Har jag en bra lampa?

Har jag penna, sudd, pennvassare, linjal och block?
Brukar jag ha mina skolbdcker med mig hem?

Har jag stadat undan allt onddigt pa bordet?

Odgdn s
OoOoodoadn

Har jag stangt av mobiltelefonen?

Om du har svarat nej pa manga fragor kan det vara besvarligt att gora laxorna. Prata med en vuxen och ta
fram forslag pa vad ni kan gora for att fa det battre ordnat.
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Tesh din konecanire

Det &r bra att jobba i kortare pass med pauser emellan. Testa hur ldnge du kan halla koncentrationen i olika
dmnen. Hitta en tid som du tycker &ar lagom.

il

Testa med en timer hur manga minuter du kan koncentrera dig pa hemuppgifter:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A
\r‘\‘

Saxs|

o du kan konezmn
hemuppgifier...

Ja, det gar fint Nej, det gar inte
.. nar det ar helt tyst.
.. nar du lyssnar pa musik.
... vid kdksbordet.
.. i ditt rum.

.. framfor tv:n.

Oooododo
Oooododo

.. nar ndgon annan sitter bredvid.

29
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For att klara av uppgifter i skolan &r det bra att kunna halla fokus pa en sak under en lite lédngre tid — att
kunna koncentrera sig pa det man ska gora helt enkelt. Hur ar det for dig? Tycker du att det &r jobbigt att
halla koncentrationen uppe nér du ska gora uppgifter i skolan? Fundera pa vad du kan gora for att bli battre
pa att koncentrera dig.

Vad stor din koncentration i skolan?
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Oka cdif MoHvaion

Att vara motiverad betyder att du har energi att verkligen gora det du ska. Om du tycker att nagot &ar trakigt
kan du behova hitta pa ett satt att motivera dig. Det kan du géra genom att till exempel ge dig sjilv en bels-
ning nir du ar fardig. Da gar det ldttare att gora det du maste.

Vad gor dig uttrakad?



Néar man har adhd kan det ibland vara svart att avgora hur lang tid olika saker tar. Hiander det att du
kommer for sent ibland? Det kanske till och med hiander att vuxna tror att du kommer for sent med flit,
trots att du verkligen forsoker komma 1 tid!

Ibland kan det hidnda att lédxor eller att stdda rummet skjuts upp tills det blir valdigt stressigt. D4 kan man
bli irriterad. Dessutom &r det svart att fa det riktigt bra. Kdnner du igen det?

Har ar nagra tips som hjalper dig att halla koll pa tiden:

Anvand manga klockor

Be de vuxna att ordna sa att det finns manga klockor hemma. Det ar bra att ha klockor i alla rum. | badrummet
kan det vara extra viktigt eftersom det ofta blir stressigt p& morgonen. Ova pa att titta pd klockorna d& och da.
Hur lang tid behover du for att gora dig i ordning pa morgonen?

Anvand en egen klocka

Det ar bra att anvanda en egen klocka for att ha koll pa tiden. Anvand den och ta reda pa hur lang tid det tar
att till exempel ga till skolan eller bussen. Ett smart tips ar att stalla en klocka sa att den ringer nar du maste
ga hemifran eller gora nagot viktigt.

En dggklocka kan anvandas pa manga satt. Nar du gor dina laxor kan du stalla den pa till exempel 10 minuter
och arbeta fram tills att den ringer.

Har du en mobiltelefon kan du stdlla in den sa att den piper nar du ska gora nagot viktigt.

Anvand en kalender

Manga med adhd har svart for att anvanda kalender eller almanacka. Det ar latt att man tappar bort den,
glommer att skriva i den eller tycker att den ar trdkig att anvanda. | manga mobiler finns en kalender och man
kan dven ha en kalender pa datorn. D3 kanske det blir roligare att anvanda den.

Sa har ska jag gora for att bli battre pa att passa tider:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Koll pa tiden

Ett bra sétt att ha koll pa tiden &dr att anvénda en dggklocka som ringer nér
tiden &r ute. Det finns ocksa speciella klockor som du kan fa av en arbets-
terapeut, till exempel Time Timer eller timstock. En Time Timer ser ut som
en extra tydlig dggklocka som rdknar ner. Pa en timstock kan du stélla in den
tid du vill, till exempel 20 minuter. Da tdnds lampor som visar 20 minuter.
Sen slocknar lamporna en efter en och visar dig hur lang tid som har gatt.

34



Ibland &r det svart att ha talamod att lyssna nér andra pratar. Hinder det att du tappar koncentrationen,
borjar tdnka pa annat och kanske avbryter den du pratar med? Om du vill, kan du tillsammans med en
vuxen, trdna pa att bli en béttre lyssnare.

Nagra tips for att bli en battre lyssnare:
e Trana pa att prata mindre.
e Forsok att vanta pa din tur att prata.

e Om du marker att du har svart att forstd vad ndgon annan sager kan du saga: "Ursakta, men jag har svart
att koncentrera mig och horde inte riktigt vad du sa. Kan du saga det igen?”

N[ ®)
T E g@ Sag till den du pratar med att inte anvanda for langa meningar eller prata for mycket.
Sag att du har svart for att koncentrera dig och lyssna da.

Manga med adhd ar pahittiga, pratsamma, roliga och har manga vanner. Men det finns ockséa de som inte
har s4 manga vanner. Man behover inte ha massor av kompisar. Vissa foredrar att ha en eller tva bra véanner.
Hur kan man gora for att fa kompisar och ha kvar dem? Har man adhd kan man behoéva trédna en del pa det.
Ibland méaste man ta hjilp av nagon vuxen.

Det har ar jag bra pa nar jag traffar kompisar:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Har ar nagra saker du kan trana pa:

« Lat andra barn leka med dina saker, som till exempel bollar och leksaker.
e Lyssna pa hur andra vill leka eller spela spel.

e Forsok vanta pa din tur i lekar.

» Ge berém till andra ndr de gor nagot bra.

* Trosta den som dr ledsen.

 Fraga andra om de vill vara med och leka.

» Sdga forldt om du rakat gora eller saga nagot du angrar.
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Har du mycket energi och gillar att gora saker pa fritiden? Gillar du att gora spannande saker?
Gillar du lagsporter eller gillar du annat? Vill du préva nagot annat?

Har ar en lista med tips pa sportaktiviteter:

« Aka skateboard e Trana kampsport

e Cykla « Aka snowboard och slalom
e Klattra  Spela basket

e Spela ishockey  Spela handboll

 Rida e Trana parkour

» Dansa

Har ar tips pa andra aktiviteter:
e Spela instrument @ S~ao
* Sjunga . $
 Spela teater s .
(
* Mala

e Filma

Y

 Fotografera

e Trolla

Vad gillar du att gora pa fritiden?

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ibland ordnas speciella aktiviteter for barn med adhd av till exempel kommunen och vissa idrotts-
foreningar. Du kan be nagon vuxen att ringa till din kommun och hora om det finns négot just dir du bor.
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Jag skulle vilja att personalen pa skolan far information om adhd/add.

Jag skulle vilja att s mycket information som majligt fran skolan ska finnas pa skolans webbplats. Garna
alla scheman, datum for prov, inlamningsuppgifter, friluftsdagar med mera.

Jag skulle vilja ha information fran skolan bade muntligt och skriftligt, garna via mejl.
Skicka garna kopior pa mejl till mina foraldrar sa att dom kan paminna mig om saker.
Jag skulle vilja att det fanns tydliga klockor, skyltar och scheman pa skolan.

Jag skulle vilja ha manga kopior pa mitt schema sa att jag kan ha det pa flera stallen.

Jag skulle garna vilja ha undervisning pa sa fa stallen som maojligt. Da blir det lattare att fa med mig ratt
saker och komma i tid.

Jag har stor nytta av att ha en uppsattning bocker hemma och en i skolan eftersom jag ofta glommer
vilka bocker jag ska ta med.

Jag sitter garna langst fram i klassrummet sa att jag kan koncentrera mig battre.
Jag behover tydliga, korta instruktioner fran lararna.
Jag skulle vilja att det stod mindre pa tavlan sa att jag hinner ldsa och skriva av det.

Eftersom jag har svart att hinna gora anteckningar ar det bra om jag kan kopiera mina kamraters anteck-
ningar.

Jag skulle vilja att ndgon pa skolan hjalper mig med studieteknik.

Jag traffar garna denna person pa en bestamd tid varje vecka for att planera skolarbetet.
Jag skulle vilja att denna person dar med pa moéten pa skolan.

Jag skulle vilja ha sms-kontakt eller kontakt via e-post med mina larare och min mentor.

Jag kan behdva hjalp med att dela upp skolarbetet i mindre delar, sarskilt nar vi arbetar med projekt eller
andra stora arbeten.

Jag trivs bast med att arbeta i korta pass och kan behdva réra pa mig da och da.
Jag har lattare att visa vad jag kan om jag far dela upp prov pa flera tillfallen.
Jag skulle vilja ha hjdlp med att hitta bra satt att starta och avsluta arbeten.

Jag arbetar mycket battre om jag tycker att nagot ar roligt och kan behdva hjalp att avsluta saker jag
tycker ar trakiga.
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Det har tycker jag ar roligt i skolan:

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

[ ] Jag tycker inte om att géra samma sak flera ganger eftersom jag latt blir uttrakad.

] Jag vill veta vad som kravs av mig for att na olika betygsnivaer pa prov, inlamningsuppgifter,
muntliga uppgifter.

[[] Om jag inte nar malen vill jag veta det sa fort som mojligt och fa veta vad jag ska forbattra for att na
malen.

[l

Jag arbetar battre med egna uppgifter om jag far lyssna pa musik i horlurar.

Jag tycker om att rita eller ha ndgot i handerna att pilla pa nar lararen gar igenom ndgot eller laser hogt.

[

[ ] Om jag gor ndgot fel vill jag att ni pratar lugnt med mig pa ett stalle dar mina kamrater inte hor. Det
hander att jag inte forstar vad jag har gjort for fel.

[ ] Omjag blir arg ar det ingen idé att prata med mig just da. L&t mig g& ut och lugna ner mig.

[] Detarbraom vikan komma Gverens om ett satt/ett tecken som vi kan anvanda om ndgon av oss kanner
att jag behdver lamna klassrummet.

[] Jagvill att ni har talamod med att jag ar ojamn i mitt skolarbete. Jag kan jobba bra ena dagen och samre
dagen efter.

[ ] Ibland ar jag valdigt trott eftersom jag har sovit daligt.

[ ] Om ni undrar ndgot om adhd/add kan ni frdga mig ndr mina kamrater inte hor.

Annat som ar viktigt:

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne
e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

Mitt namn:

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne

Detta material far lamnas till:

e0c0c0cc00c000000000000000000 ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e ©eccc0cccccc00c00000000000000e eecccccccne
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Tipsoch ovningar—Boken for dig om adhd kan anvéandas tillsammans
med Boken for dig om adhd. Ovningarna ér till for att du ska kunna
trdna pa att klara av saker som ofta leder till problem eller miss-

forstand. Genom att trédna kan du ldra dig att klara av saker som
ar svara.

Boken for dig om adhd ar skriven av Lena Westholm pa Adhd-center

1 Region Stockholm. Lena &r legitimerad psykolog och har arbetat
manga ar med barn med adhd och deras familjer.

Adhd-center ar ett stod- och kunskapscenter for barn, ungdomar

och unga vuxna med adhd och deras familjer. Adhd-center tillhor
Habilitering & Héilsa inom Region Stockholm.
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Materialet Boken for dig om Adhd - Tips och ovningar kan Yo <l

laddas ner utan kostnad pa www.habilitering.se.
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