Paiva- ja iltarutiinit ADHD-arkeen

Paiva ja ilta — askel kerrallaan

Nama rutiinit on tehty helpottamaan siirtymia ja vahentamaan arjen kuormaa.
Rutiini ei ole aikataulu — se on jarjestys, joka pysyy samana. Kaikkea ei tarvitse tehda taydellisesti.

Aamu - nain paiva alkaa

PAIVARUTIINI
Aamu - nain paiva alkaa
bt Heraaminen

(O Nousen sangysta

N Peseytyminen

(O Kayn vessassa
(O Pesen hampaat

W Vaatteet

(O Puen vaatteet

Aamupala

(O Syon aamupalan

@ Reppu

(O Pakkaan repun

(O Otan tarvittavat mukaan

& Lahto

(O Puetaan ulkovaatteet
(O Lahdetaan

ILTARUTIINI
[lta — rauhoitutaan nukkumaan
lItapala

(O Syon iltapalan

# Tavarat

(O Keraan tavarat paikoilleen

N Pesut

(O Peseydyn
(O Pesen hampaat

{9 Huominen

(O Katson huomisen jutut aikuisen kanssa

et Nukkumaan

(O Menen sankyyn
(O Lepéaan

Rauhoittuminen (valinnainen)

(O Luetaan
(O Kuunnellaan rauhallista danta



Kuvakortit paivarutiinien tueksi

Kayn vessassa

Pesen hampaat

Syon aamupalan

Pakkaan repun

Harjaan hiukset

Syon iltapalan

Keraan tavarat
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Peseydyn

Menen
nukkumaan

Rauhoitun

Puen ulkovaatteet

Teen laksyt

Puen sukat

Herdan ja
nousen sangysta

Materiaalin tarjoaa Digisairaala

Perheiden arkea tukemaan.




