At komme
I gang

Begynde, gennemfgre og afslutte

LA . *
", s ®
L} L
-------



RAVZAIDB)
[EIR [DIE'T
MIEINIDS IT1E
[DIEIR SIKAIL
GIORIES,




START DER.



Hvordan man skal begynde, gennemfgre
eller afslutte et projekt, kan veere tre
forskellige udfordringer, men det er lige s
almindeligt at have svart ved helheden.

Nogle bgrn kan udsaette en opgave i det
uendelige. Andre kan fordybe sig sa meget
i en aktivitet, at de ikke rigtig maerker,
hvorndr det er tid til at stoppe. Og sa
findes der bgrn, som ikke har problemer
med at ga i gang, men som let mister
fokus undervejs.

_[ I " Sm3 opgaver behgver ikke

at blive delt op i flere trin. Her kan
det vaere nok at bruge den sdkaldte
“fgrst-og-sa”’-metode. Det betyder, at
du giver korte og enkle instruktioner,
for eksempel: “Fgrst rydder du op
efter dig - s@ ma du spille tv-spil i 30
minutter.”
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[Det -aktiviteten

Del aktiviteten op i mindre trin, og laer dit
barn at ggre én ting ad gangen i stedet for
alt pa én gang. I dette eksempel bruges en
matematiklektie, men metoden kan anven-
des pa de fleste aktiviteter eller opgaver.

Gennemga de forskellige trin sammen med
dit barn - og vis ét trin ad gangen, hvis du
kan maerke, at det bliver for meget infor-
mation.

@g motivationen ved at aftale noget
rart, som skal ske, nar lektien er
feerdig - for eksempel at se en film
eller lege med tablet bagefter.









Start en ny aktivitet ved at ggre det sa
nemt som muligt. Del aktiviteten op i
mindre trin, og leer dit barn at ggre én
ting ad gangen i stedet for alt pa én gang.
I dette eksempel bruges en matematik-
lektie, men metoden kan bruges til de
fleste aktiviteter eller opgaver.

Gennemga de forskellige trin sammen med
dit barn - og vis ét trin ad gangen, hvis du
oplever, at det bliver for meget informa-
tion.



Laes matematiklektien igennem og find
ud af, hvornar den skal vaere faerdig.

Ga de forskellige trin igennem sammen

med dit barn - og vis ét trin ad gangen,

hvis du maerker, at det bliver for meget
information.

Beslut, hvor mange opgaver
du skal regne, fgr du gar i gang.



Saml det materiale, du skal bruge
for at komme i gang. Har du de rigtige
bgger derhjemme? Skal du bruge
en lommeregner?

Regn én opgave ad gangen. Szt en
timer p&, hvor laenge du skal arbejde,
og hold pauser - for eksempel arbejde

i 20 minutter og pause i 5 minutter.

Lad en anden laese opgaven igennem
og redigere, hvis det er ngdvendigt.
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Fa mere information om
ADHD pa vores hjemmeside
www.adhdoglivet.dk
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