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Strukturované Cinnosti a rutiny jsem vytvofrila pro potreby nasi rodiny. 4 z péti maji ADHD. Jsou vhodné
pro déti, ale i dospélé, ktefi se Spatné soustredi na ¢innost a potiebuji jasné, po sobé jdouci, pokyny. Tyto
karticky jsou vhodné pro lidi s ADHD, ADD, poruchou autistického spektra, ale i pro lidi v depresi nebo s
jinymi potizemi.

Co potiebujete k vyrobé karti¢ek? Postup pro vyrobu karticek
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Navod k pouziti

Dité ma svoji osobni klicenku, na které ma vidy pfinuté tti karticky, osobni plan (ranni a vecerni rutina) a skola. Ty
jsou pro dité k tomu, aby si udélalo opakovanym postupem své rutinni zvyky a ¢asem karticky jiz nebude potrebovat.
Bude je mit jen jako pomocnou berlic¢ku.

Ostatni karticky jsou pfimo k uklidu. Dité nebo dospély, ktery potiebuje jasné pokyny, bez skrytych
(predpokladanych) ukon(, které neni schopno domyslet. Tyto karticky dava rodic ditéti, kdyZ po ném chce néjakou
¢innost. Napft. uklid pokoje. VSechny karti¢ky maji stejny pocet bodl. Tydenni uklidy jsou tézsi a je na zvazZeni rodice,
zda je na ditéti necha. V kazdém pfipadé, je treba pocitat s tim, Ze dité neni dokonalé a nebude dokonaly ani jeho
uklid, na zac¢atku bude dlleZité, Ze to déla dle svého nejlepsiho Usudku dle seznamu. Postupné miZeme upozorfovat

na nedostatky formou doporuceni, nikoli vytky tak, aby se dité nezaseklo a neodmitlo karticky pouZivat.

Doporuceni:
Karti¢ku pro vybranou mistnost nebo cinnost pfipnéte na klicenku k osobnim kartickam a odskrtavejte ditéti splnéné
polozky. Casem si je dité odskrta samo.

TIP od rodice rodicu :)

Prvnich par dni, az tydn( rozdélte karticky mezi vsechny ¢leny rodiny, bez ohledu na jeho schopnosti. Déti s
poruchou pozornosti potfebuji vidét, Ze i ostatni délaji to stejné a Ze to funguje. Jdéte prikladem. Osobné si beru
karticky pro uklid kuchyné nebo tydenni uklidy. ;) U nas je pouZiva celd rodina. | pro dospélé je to skvélé voditko.

Postupné prijdete na to, Ze wc je udélané rychle ;), tak k tomu ditéti pfidate i koupelnu. Nebo, Ze chodba je mal3, tak
rozsitite chodbu i na prostor pred bytem.

K nasi smiule, jako rodicli téchto déti, nebo jako lidi, ktefi potfebujeme vést, abychom se nerozptylovali, je nutné
délat pfi uklidu kompromisy na naroky pro jednotlivé ¢innosti.

Doufam, Ze vam karti¢ky budou k uZitku. Budu rada za tipy na zlepseni, nebo doplnéni.
Vase Misa
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