9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med nepsy-drag

Ovning: Hjilpmedel for tidshantering

Mal

Malet med Gvningen &r att hjalpa barnet att uppfatta tid med hjélp av timers.

Anvisning

Att hitta en lamplig timer kan krava att ni testar flera alternativ.

Olika timers finns tillgdngliga som appar pa telefonen eller pekplattan. Den enklaste timern &ar en

aggklocka eller vackarklocka. Telefonernas paminnelsefunktioner och véackarklocka ar ocksa
ldmpliga for andamalet.

Vilj en timer att prova. En timer som visar den aterstaende tiden i rott ar ofta till hjalp for att
effektivt kunna uppfatta hur mycket tid som star till forfogande.

Stall in lektiden for barnet pa timern. Ge en muntlig anvisning: "Du kan leka i 20 minuter nu. Sedan
ska vi dta. Nar tiden pa timern tar slut har det gatt 20 minuter."

Paminn till en borjan barnet nar halften av tiden aterstar. Paminn ocksa nar det annu ar fem minuter
kvar: "Nu &r det fem minuter kvar. Sedan tvattar vi hdnderna fére maltiden." Pa det sattet kommer
dvergangen inte som en éverraskning for barnet.

Nar du ger anvisningar till barnet, undvik vaga beskrivningar som "snart" eller "strax". Barnet vet
inte hur lange det ar.

For aktiviteter som kréver anstrangning kan timern ocksa anvandas for pauser. Stéll till exempel in
tio minuter aktivitet och fem minuter paus.

Forsdk och observera:

e Hade ni nytta av hjalpmedlen for att uppfatta tiden? Om ja, vad hade ni mest nytta av?
e Vad var till hjalp for att géra 6vergangarna smidiga?

e Minskade gangerna da ni var sena och kadnslan av bradska i er familj?

e Markte du nagra férandringar i ditt barns évergangar?

Sivu1/1


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

