Mika Ihmeen
ADHD?

Vinkkeja arkielamaan 6-10-vuotiaalle ADHD-
diagnoosin saaneelle
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AD"D? Olet voinut huomata, etta voi olla vaikea

keskittya asioihin, paikalleen pysyminen
onh vajkeaa ja koet olon levottomaksi

ADHD saa aivosi hieman sekaisin, eivatka
ne aina tiedi mijta tehda. ADHO:n kanssa
voi kuitenkin elai normaalisti

Joillakin on ladkkeet, jotka auttavat
keskittymaan




ADHOD kotona

Aikataulun tekeminen vanhempien kanssa
auttaa muistamaan ja tekemaan asioita

Vanhemmat auttavat ja ovat tukena
Paivittaisissa arjen askareissa

Valilla kannattaa pitas taukoja, jotta jaksaa
Paremmin

Pitkat younet auttavat jaksamaan




ADHO
koulussa

Koulussa jaksaminen ja keskittyminen voi
tuntua todella vaikealta. On hyva
kuitenkin yrittaa jaksaa

Opettajalta voi aina kysya apua
Valitunnilla kannattaa purkaa ylimaaraista
energiaa pelaamalla pallopeleja tai muita

leikkeja kavereiden kanssa

Kannattaa huomjoida leikeissa kaverit




Opeta kaveria

Kavereille kannattaa kertoa ADHD:sta, jotta
he ymmartavat sinua paremmin
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Olet spesiaali tyyppi!

Sinulla on niin paljon touhukkuutta
ja innostusta, mika tekee sinusta
ainutlaatuisen. Muista myos etta
vanhempasi ja kaverisi ovat aina

tukenasi

Me olemme kaikki erilaisia omalla
tavallamme ja se on hyva asia



