NunaFonden

Hvad kan fagpersoner derudover gore?

Hjeelp med planleegning og overblik. Brug fx piktogrammer til at forklare dagsprogrammet
eller hvordan en opgave skal udfares. Vaer szerligt opmaerksom pa at lave en tydelig plan for,
hvad der skal ske, nar der er nye begivenheder som fx en projektuge eller lejrskole.

Forbered barnet pa skift eller aendringer i rutinerne. Bern med ADHD bruger leengere tid pa
at omstille sig end andre bgrn. Sig fx "Om 5 minutter stopper vi med laesning. Bagefter er
der frokostpause.” Eller ?7Om 10 minutter skal vi ud pa legepladsen.” Brug en TimeTimer eller
lignende til at illustrere tiden.

Giv mulighed for sma pauser til barnet, som kan tanke “hjernebatteriet” op.

Giv mulighed for bevaegelsespauser i Igbet af dagen. Fx kan barnet hjeelpe med at dele

noget ud eller brug hjaelpemidler som fx en kuglepude pa stolen. En informerende og Vejledende pjece

Veer sikker pd, at barnet har hart og forstaet, nar der bliver givet en faelles besked. Brug fx tll bﬁrn °g unge n led ADHD san |t deres
. o o o
gjenkontakt, laeg en hand pa barnets skulder eller bed barnet om at gentage beskeden. pa rﬂrende

Hvis der opstar en konflikt, kan du vaere med til at nedtrappe den ved at tale roligt, traede lidt
baglaens og bevare roen. Nar en konflikt er overstaet, skal du hurtigst muligt genetablere en
god relation. Ros fx barnet for at falde til ro igen og saet en behagelig aktivitet i gang.

Fa mere viden, stolte og hjzxlp.

Kommunens MISI-afdeling: Radgivning og vejledning til foraeldre og fagpersoner

Bgrne- og Ungdomspsykiatrien: Psykoedukation, nar man far stillet en diagnose
Handicaptalsmandsinstitutionen Tiliog: R&dgivning om rettigheder

Privatpraktiserende psykologer: Fysiske eller online forlab med terapi til starre barn og unge
Foreninger og Facebookgrupper: Fa kontakt til andre i samme situation. Angajoggaaqatigiit er
en foraeldreforening til barn med ADHD og/eller autisme. ADHD Kalaallit Nunaat er en forening

for personer med ADHD og deres pargrende.

Laes mere: www.psykiatrifonden.dk




OmADHD

ADHD er kendetegnet ved opmaerksomhedsproblemer, hyperaktivitet og impulsiv adfaerd. ADHD
star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder.

Uopmaerksomhed: N&r man har ADHD, er opmaerksomheden forstyrret. Det betyder, at det kan
veere sveert at folge instrukser, gore opgaver faerdige, huske sine ting og holde koncentrationen.

Hyperaktivitet: Hyperaktivitet kan fx ses ved, at man sidder uroligt, forlader sin plads og har stor
motorisk aktivitet, som kan vaere sveer at styre.

Impulsivitet: Udfordringer med impulsivitet kan fx veere, at barnet svarer, for spargsmalet er
afsluttet, ikke kan vente pa tur, afbryder eller snakker meget.

Hjernen hos personer med ADHD har udviklet sig anderledes i de omrader, som styrer opmaerk-
somhed, motorisk aktivitet og impulsivitet. Hjernens udvikling er i hgj grad biologisk bestemt,

og ADHD er en arvelig sygdom, som man formentlig fedt med. Det betyder ikke, at ens barn far
ADHD, hvis man selv har det, men sandsynligheden er starre, hvis der er andre i familien, som har
ADHD.

Symptomer pa ADHD viser sig ofte farst i 5-6-arsalderen. Forst herefter har man ordentlig
mulighed for at undersgge, om barnets vanskeligheder skyldes ADHD. Hos cirka halvdelen af bgrn
og unge med ADHD fortsaetter den ind i voksenlivet, men symptomerne bliver som regel mildere.
Har man ADHD, kan det veere udfordrende at ga i skole eller have et arbejde, da disse aktiviteter
kraever kontrol over opmarksomheden, aktiviteten og impulsiviteten.

Hvordan viser ADHD sig?

Symptomerne varierer meget fra person til person og kan andre sig i lgbet af opvaeksten og i
bestemte sammenhange. Symptomerne er som regel mest tydelige i situationer, som er ukendte,
og hvor der ikke er en tydelig struktur. Og de er mindre tydelige i situationer, som er velkendte,
mere strukturerede og planlagte.

Nar man har ADHD, flyver tankerne rundt, og det er sveert at holde fokus. Man bliver nemt
forstyrret og kan let komme til at ggre noget andet end det, man egentlig skal. Bern med ADHD
er ofte urolige og er tit i gang med flere ting pa én gang og ofte i et hgjt tempo. Det kan virke
generende for andre og faore til skaeldud eller konflikter. Isaer hvis andre tror, at man opferer sig
sadan med vilje. Samtidig har nogle med ADHD sveert ved at aflaese andre. Derfor kan det komme
som en overraskelse, at andre er irriterede over ens adfaerd.

Mange med ADHD har det sveert i sterre sociale sammenhange. Det kan veere sveert at holde
koncentrationen og fglge med i samtaler. Det kan 0gsa vaere svaert at vaere opmaerksom pa
andres reaktioner og behov. Det kan betyde, at kammeraterne bliver treette af én. Maske fordi man
snakker for meget eller mangler situationsfornemmelse. Til gengeeld er man tit god under fire
@jne, hvor der ikke er andre forstyrrelser end den, man sidder og taler med.

Har man ADHD, kommer man nemt til at handle eller sige noget, inden man nar at taenke sig om.
Man kan svinge meget folelsesmaessigt og bliver maske let vred. Det kan fgre til mange konflikter
og skaenderier. Det kan ogsa fore til farlige situationer, hvor man uovervejet tager store chancer.
For unge, som har ADHD, kan det fx ses ved, at man kearer alt for hurtigt, eksperimenterer med
rusmidler eller kommer ud i kriminalitet.

Nogle personer med ADHD oplever at blive irettesat og skeeldt meget ud gennem deres barndom
og ungdom eller bliver drillet og mobbet. Det er ikke ualmindeligt, at personer med ADHD har
indlaeringsvanskeligheder, som kan give dem faglige problemer i skolen. Koncentrations-
problemerne kan ggre det sveert at leere noget nyt og skabe overblik. Det kan fere til et darligt
skoleforlgb og lavt selvveerd.

Mange med ADHD er kreative, fantasifulde og har sjove ideer til lege. De bringer en god energi
med sig, og kan have en stor viden og opmarksomhed omkring nogle saerlige emner, der optager
dem.

Stotte og behandling

Med den rette stotte og behandling kan langt de fleste mennesker med ADHD fungere i daglig-
dagen, og de fleste kan komme til at trives bade socialt og fagligt.

N&r man har ADHD, er hjernen hele tiden pa overarbejde. Struktur, rutiner og overblik hjzelper
med at aflaste hjernen. Behandling for ADHD hos bgrn og unge handler derfor isaer om, at
omgivelserne lzerer at forstd ADHD, hjaelper barnet til at laere at handtere vanskelighederne og
skaber en struktureret og forudsigelig hverdag.

Har man ADHD i sveer grad, er det ofte ngdvendigt at supplere med medicin. Medicinen hjselper
med at holde opmaerksomheden rettet mod én ting ad gangen og giver derfor ro til hjernen.
Medicinsk behandling bar ikke std alene. Omgivelserne bar tilpasses, s& barnet trives bedre i dem.

Hvad kan forzldre og andre parorende gore?

« Leer dit barns ADHD at kende og hvordan det kommer til udtryk. Leer barnets graenser og
styrkesider.

« Brug struktur og rutiner i dagligdagen. Spis fx pa samme tid, hav faste sovetider, lav klare
aftaler og regler og giv tydelige instruktioner. Henvend dig direkte til barnet, nar du skal give
en besked. Piktogrammer kan bruges til at lave dagsprogrammer eller skabe overblik over en
ny begivenhed som at ga til laegen eller at tage pa en rejse.

« Hav realistiske forventninger bade til dig selv og dit barn.

*  Fokusér pa det vigtigste og reagér ikke pa alt. Find ud af hvilken adfeerd, du under ingen
omstaendigheder vil tolerere, og lad de andre ting veere.

*  Prgv at vaere talmodig og rolig, nar du er sammen med dit barn, selvom han eller hun er ude
af kontrol. Hvis du er rolig, er der starre chance for, at barnet ogsa bliver det.

« Giv mere positiv end negativ opmasrksomhed hver dag. Husk at opmuntre og rose dit barn
for det, som barnet er god til eller prgver at gare godt. Det hjaelper barnet til at forsta,
hvilken adfeerd du gerne vil se. Det styrker ogsa barnets selvtillid, selvveerd og selvbillede.

* Et belgnningssystem kan bruges til at traene konkrete feerdigheder med barnet.

« Det kan veere udfordrende og opslidende at veaere pararende til en person med ADHD.
Derfor er det vigtigt, at du ogsa passer pa dig selv og holder fast i dine egne interesser og
aktiviteter.

¢ Tal med andre, som er i samme situation.



