Alands hdlso- & sjukuvdrd

Foraldratips om morgonrutiner

Att komma upp pa morgonen och gora sin morgonrutin staller stora krav pa exekutiva formagor
som att planera, styra uppmarksamheten och reglera aktivitetsnivan. Fér manga barn med adhd
blir morgonen darfér besvarlig. Det kan vara svart att komma i tid till skolan, med ratt saker i
vaskan, utan stress och konflikter.

Har ar nagra forslag pa vad du som foralder kan gora for att hjalpa ditt barn att fa morgonen att
fungera:

1. Ta reda pa vad som ar svart for ditt barn pa morgonen.

For vissa foraldrar racker det att prata med barnet och stélla fragor, andra behdver fundera mer
pa var problemet egentligen ligger. Fastnar barnet framfér 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 forstdelse som hjalper dig att hitta I6sningar.

2. Bildstod.

Gor en checklista dar barnet kan bocka av det som ska goras eller det som ska tas med
hemifran. Gor det garna tillsammans med ditt barn sé att hen kanner sig delaktig. Om du
anvander bilder istallet for text hjalper du barnet att snabbt uppfatta vad som ska goras.
Bildstodet kan sattas upp pa 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 bildstdéd genom webbsidan Bildstod.se

3. Ovain en rutin.

En indvad rutin sparar energi, men manga barn behover trana mycket for att lara in nya rutiner.
Om du vill 6va in rutiner - bdrja 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
inforstadd 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 fér att komma upp.

Préva att motivera barnet att komma upp ur séngen genom att erbjuda en energikick. Det kan
vara nagot gott att ata i sangen, musik vid vackningen eller ndgot som ar motiverande for just
ditt barn nar hen kommit upp.

5. Tidshjalpmedel.

Det ar vanligt att barn har svart med tidsuppfattningen. Barnet kanske fastnar i en aktivitet,
exempelvis pakladning eller i duschen. Da kan det hjalpa att ha en timer som paminner om att
bérja med nasta del i rutinen. Det finns speciella tidshjalpmedel som underlattar
tidsuppfattningen. Sddana kan forskrivas av hjdlpmedelscentralen.



