RAD

Ad koma i veg fyrir hegdunarvanda utan heimilis

Margir foreldrar barna med ADHD kvida pvi ad purfa ad fara i verslanir med bornin eda 4
adra stadi utan heimilisins par sem hegdunarmal koma oft upp. Svo virdist sem pad sé bérnum
med ADHD um megn ad syna tiletlada hegdun vid slik tekifeeri.

Eftirfarandi tillogur hjalpa til vid ad koma 1 veg fyrir — eda draga i pad minnsta ur —
hegdunarvandredum sem komid geta upp utan heimilisins:

m  Kenndu, syndu og &fou videigandi hegdun og mannasidi sem pu vilt ad barnid pitt syni
utan heimilis — fylgja fyrirmaelum, taka til eftir sig, ganga, ekki hlaupa, segja ,,takk fyrir*.

B Reyndu ad sja fyrir og btia pig undir vandamal sem upp geta komid.

B Mundu ad breyting & fostum venjum getur valdi0 streitu og pirringi og pvi purfa bérn med
ADHD 4 undirbuningi ad halda:

— Lattu vita af daetlunum i tima; reyndu ad fordast ad koma barninu i opna skjoldu.
— Taladu um hverju vid ma buast.
— Gefdu barninu pinu negan tima til ad ferobuast.

®m  Aduren farid er & opinbera stadi — 1 verslanir, til leknis, & veitingastadi, i kirkju,
kvikmyndahus — eda i heimsoknir:

—  Utskyrdu fyrir barninu til hvada hegdunar er atlast af pvi.
— Tilgreindu reglurnar a einfaldan hatt.

— Lattu barnid endurtaka reglurnar fyrir pig.

— Gefdu skriflegar leidbeiningar ef naudsyn krefur.

B Segdu hvad barnid getur unnid sér inn ef pad hegdar sér vel og fylgir reglunum. Minntu
barnid pitt & regluna: ,,Ef pu , geturdu unnid pér inn S

B Reyndu ad fordast ad setja barnid pitt 1 adsteedur sem reyna um of 4 sjalfsstjorn pess og
einbeitingu. Sneiddu hja stodum par sem pu veist ad heetta er & mikilli 6rvun eda erfitt er
a0 fylgjast med og stjérna hegdun.

m  Efbarnio pitt er 1 lyfjamedferd er radlegt ad skipuleggja athafnir pannig ad peer falli
saman vid hamarksahrif lyfjaskammtsins.

®  Fordastu ad taka barnid pitt med pér pegar pad er preytt og parf 4 hvild ad halda.

m  Utskyrdu fyrir barninu hvada neikvadu afleidingar 6videigandi hegdun hefur i for med
sér. Vertu reidubuin ad framfylgja peim. Syndu ad pér s¢ alvara med pvi sem pu segir!

® DPegar pu ferd 4 medal almennings med barninu, t.d. i storverslun, skaltu leita ad afviknum
stad sem hagt er ad nota i hlé¢/einvist ef porf krefur.

B Taktu barnid pitt burt pegar pad hegdar sér illa eda virdist vera ad missa stjorn 4 sér.
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