


ADHD kan invloed hebben op aandacht,
activiteit en impulscontrole.

Elk kind ervaart dit op een eigen manier.

ADHD zegt niets over jouw intelligentie,

inzet of waarde.
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Anderen waarderen aan mij...




Wat helpt mij focussen?

" 1. Kies één kleine taak.
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2. Maak de eerste
. stap duidelijk. |

3. Werk even

\_ aaj die stap. |
—— _
o ‘% 4. Neem daarna

\_ een korte pauze,

@y Kijk wat al
& gelukt is. ) -
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' Watheb ik ﬂ°di9? ) | |  Wat helpt mij herinneren? \]
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LJ Tas
| ) Boeken en schriften

) Pennen
) Drinkfles

Extra:
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Boeken en
schriften




KLE!ME S]'APPEN

Een grote taak wordt overzichtelijker als ik hem opdeel.

Mijn taak: Huiswerk maken.

Controleer wat ©
1k heb gedaan.

.\ Werk aan die vraag. _

Mijn eerste stap is:




Wat helpt mij om prettig aan een taak te werken?

Ik werk graag... Op mijn tafel ligt...

Dit leidt mij soms af... Dit kan ik dan doen...




Evenlopen Water drinken

Rustig ademhalen lets tekenen

" Mijn pauze-idee: |




Soms voelt er veel tegelijk.
Ik mag even stoppen en kijken wat mij helpt.
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Kies één ding om Vraag hulp als ik |
eerst te doen. P die nodig heb.




LGespannen L Rustig JkAnders: -

Vandaag voel ik mij...

Dat merk ik aan...
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HELPENDE WOORDEN

lk kanom

Eenfoutie
| hulp vragen. helpt mij leren.

( Mijn eigen helpende zin:
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Kies iemand Vertel wat Zeg welke hulp
die ik vertrouw. lastig is. fijn zou zijn.
o e R L = L : b
Wil je mij helpen met Aan wie kan ik iets vragen?
de eerste stap? s = E s
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Samen een duidelijke

afspraak.

Een duidelijke afspraak helpt ons aIIebel
te weten wat we gaan doen - -
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Ik begin met... Ak IR

nodig heb, dan...

Is deze afspraak duidelijk voor mij?

Ja | ‘:_' Nog niet.
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Dit heb ik nodig... Mijn pauze-idee... Klaar? Dit heb ik gedaan...




Welke volgorde helpt mij op weg?
@ Opstaan I
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o Wat wil ik zelf toevoegen?




Iets drlnken of eten Een rustig moment

rtellen over mijn dag

Wat kies ik vandaag?




EEN RUSTIGE
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Wat helpt mij
ontspannen?




a >
Dlt merk ik 0p... T Dan kan ik... T tg-?ltghti' e::‘;'g..,‘
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\K.. Dansen o_p muziek ) \\_ Mijn eigenidee: __ ) /




Samen spelen en luisteren

—— Contact gaat stap voor stap. ——

. Kijk of luister | Wacht even Zeg wat jij :

U) jouw maniy ¥op je beurt._J L nodig hebt. J




sllvoorldezelweek

[ Dit wil—ik_proberen...

T

(e
Mijn eerste stap...

" Wie kan mij steunen? )

f- Aan het e:inde van de week wil ik onthouden... )_*
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MIINISRULTENOBIEENIVAS TEIRLEK

Een vaste plek kan helpen om spullen terug te vinden.
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Mijn schooltas
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Welke plek
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Soms loopt een dag anders dan ik dacht.
Ik kan even kijken wat nu de volgende stap is.

Vraag wat er
verandert eerste stap
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Wie kan mij
hierbij helpen?
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Dit was lastig...

* Dit heb ik geleerd... * Dit wil ik nog eens proberen...
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Ik mag vertellen wat mij helpt.

£ ) Ditvind ik fijn...

\ ( zom
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£ " Dit vind ik soms moeilijk...
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" '2) Dit wil ik zelf proberen...
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4.% Dit helpt mij

—
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Dit wil ik blijven oefenen...
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Ay Stap voor stap kom ik verder. |




