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Formal og anvendelse

Denne "Viden om” er et supplement til Region
Hovedstadens Pjece "ADHD hos bgrn og
unge”. Dokumentet kan danne grundlaget for
dialog mellem ung, foraelder og behandler ved
samtale om diagnosens betydning.

"Viden om” forklarer ADHD og ADD og
formidler pointer, som de fleste foraeldre til
unge med disse diagnoser har glaede af at
forsta.

ADHD og ADD er det, der kaldes
udviklingsforstyrrelser. Det vil sige at det er
noget, man er fadt med. Nar man forst far
diagnosen som teenager, kan det igangsaette
mange tanker og folelser. Nogen har keempet
med manglende forstaelse fra omverden,
frustration og nederlagsfolelse. Det at fa stillet
en diagnose kan give jer som familie bedre
forstaelse af den unges situation, samt
mulighed for at s@ge hjeelp fra f.eks.
skole/uddannelse, kommune og UU-vejleder.
| denne tekst er fokus pa hvad ADHD og ADD
er, og hvad man som ung og familie kan gare.

Hvis | vil vide mere findes der yderligere
materiale pa Borne- og Ungdomspsykiatrisk
Centers hjemmeside. Her ligger links til
patientforeninger og information om
kommunesamarbejde.
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Kort film om
handlemuligheder

Mange foraeldre til unge med ADHD eller ADD
har glaede af at hjeelpe den unge med at
skabe overblik og holde opmaerksomheden.
Herudover har den unge brug for foraeldre, der
stiller tydelige krav og har holdninger.

De tre temaer er beskrevet i en kort film pa
hjemmesiden. Se filmen ved at scanne QR-
koden.
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Forstaelse af unge med ADHD og ADD

ADHD er en forkortelse og stéar for Attention-
Deficit / Hyperactivity Disorder. P4 dansk
hedder diagnosen Forstyrrelse af Aktivitet og
Opmeerksomhed. Diagnosen ADD stilles, hvis
patienten primaert har en opmaerksomheds-
forstyrrelse. Unge med ADD er ikke udfordret
pa de to andre omrader (impulsivitet og
hyperaktivitet), eller er det kun i let grad.
Vanskelighederne kan vaere mange af de
samme, og det kan derfor vaere en fordel at
lzese om begge diagnoser.

Unge med ADHD er forskellige, men feelles for
demer

1. atde typisk har opmaerksomheds-
vanskeligheder, og dermed let bliver
afledt af forstyrrelser.

2. atde erhyperaktive, som betyder at
have indre og / eller kropslig uro.

3. atde ofte erimpulsive, hvilket vil sige
at handle eller tale uden at fa taenkt
sig om inden.

ADHD og ADD er medfgdt. Hvis | forstar
hvordan man bliver udfordret, kan | bedre

hjeelpe. Der er ogsa hjeelp at hente, nar man
forstar hvilke redskaber og strategier, man
kan anvende.

Unge med ADHD og ADD kan have sveert ved
at indga i skole, uddannelsestilbud,
fritidsaktiviteter og i familielivet, grundet
symptomerne.

Det er vigtigt, at den unge lzerer sig selv og sin
ADHD eller ADD at kende, sa de ved, hvornar
det er diagnosen der "driller”, og sa de
gradvist kan lzere at leve godt med den. ADHD
og ADD kan ogsa have fordele, nar man
forstar sig selv. | det folgende gennemgar vi
kort symptomer, redskaber og strategier.

Hvis | forstér hvordan jeres barn er udfordret, kan | bedre hjselpe.



Viden om ADHD og ADD - unge i alderen 14 - 17 ar

1. Opmaerksomhedsvanskeligheder

Unge med ADHD og ADD har sveert ved at
fastholde opmaerksomheden. Det betyder, at
de kan have sveert ved at Igse opgaver og
indga i aktiviteter. De bliver let afledt, bade af
egne impulser, og af det, der sker i
omgivelserne.

Vanskeligheder med opmaerksomhed hos
unge med ADHD og ADD viser sig tydeligst,
nar den unge bliver bedt om at lave noget, for
eksempel skolearbejde, der ikke interesserer
dem. Det er lettere for den unge at
koncentrere sig om det, de selv har valgt, som
de synes er spaendende.

Unge med ADHD og ADD kan let blive
forstyrret af det, som er omkring dem. | skolen
kan det vaere en fordel at den unge far den
plads i klasselokalet, hvor der er feerrest
forstyrrelser, eller tilbydes mulighed for at
bruge haretelefoner, der fierner lyd eller spiller
stille musik.

| forbindelse med opmaerksomheds-
kraevende opgaver, for eksempel
lektieleesning, kan | hjeelpe med at skabe gode
rammer. Det kan ggres ved at finde et rum
uden forstyrrelser.

| kan ogsa stotte den unge i at tilretteleegge
opgaverne med sma pauser undervejs. Pa
den made sikrer |, at den unge kun skal
koncentrere sig i et kortere tidsinterval, s& de
lykkes med opgaven. Hvis den unge kan
koncentrere sig i 10 minutter, sa kan |
opfordre til at tage en kort pause efter 8
minutter.

Nogle unge med ADHD og ADD kan have brug
for stgtte til at skabe overblik over og struktur
i en skriftlig opgave, sa de ved, hvad de skal
na for at komme i mal med en skriftlig opgave.
Det kan fx veere at udforme en disposition
sammen, som de kan stgtte sig til og tiekke
lzbende, imens de skriver opgaven.

Unge med opmaerksomhedsvanskeligheder
kan vaere mere glemsomme i forhold til aftaler
og beskeder. De mister ofte deres ting til stor
frustration for dem selv og deres omgivelser. |
kan hjzelpe den unge ved at finde metoder til
bedre at huske ting og aftaler.

Stotten kan ogsa besta i at give den unge en
besked ad gangen, og sikre at beskeder er
konkrete og anvisende: Vil du temme
opvaskemaskinen senest kl. 17.00.” Det kan
ogsa veere at hjeelpe med systemer, som gar,
at den unge far klaret vigtige ting.

Unge med ADHD og ADD har sveert ved at fastholde opmaerksomheden
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2. Hyperaktivitet

Hyperaktiviteten hos unge med ADHD kan
komme til udtryk ved, at de har sveert ved at
holde kroppen i ro. De sidder maske uroligt og
dimser med ting, der kan forstyrre andre.
Unge med ADHD kan opleve uro i kroppen pa
forskellige mader. De beskriver at den er
placeret forskellige steder, for eksempel i
benene ogihovedet, hvilket kan gare at uroen
bliver mindre synlig for omgivelserne. Nogle
unge oplever det som en 10-sporet motorvej
inde i hovedet.

Det kan veere en god idé at statte den unge til
at dyrke sport, som eger deres trivsel bade i
forhold til at skabe ro og veere en del af et
feellesskab,

Det kan ogsa vaere hjeelpsomt for den unge at
have ting at pille ved, som ikke stgjer, ogsa
kaldet dimseting. Nar den unge bevaeger sig
en lille smule, har de nemlig nemmere ved at
koncentrere sig. Uroen kan kanaliseres ned i
dimsetingen uden at forstyrre omgivelserne.
Eksempler pa dimseting er tangles eller
akupressur-ringe, som kan kgbes pa
internettet eller i mange legetajsbutikker.

Unge med ADHD og ADD har som regel glaede af dimseting



3. Impulsivitet

Unge med ADHD og ADD kan vaere mere
impulsive end andre. Impulsivitet kan komme
til udtryk bade i tale og i handling. Det kan
veere en stor udfordring for unge med ADHD
0og ADD at veere impulsive, fordi det er
sveerere at blive i egne aktiviteter eller at
vaere i samspil med andre.

Unge med ADHD og ADD kan komme til at
veere forstyrrende i en gruppe ved ikke at
vente pa tur, afbryde eller fa sagt uheldige ting
uden omtanke. Det kan give anledning til
konflikter og skabe afstand bade til venner og
til sgskende. | kan statte den unge i at
handtere en eventuel konflikt, der opstar pa
grund af impulsivitet pa en god made. | kan for
eksempel huske den unge pa at "Viskal alle
huske at sige undskyld, hvis vi har gjort noget,
der sarede andre”.

| kan hjeelpe den unge ved at traene dem i at
udsaette egne behov og give plads til andre.
| kan stgtte den unges evne til at vente, ved
at traene i almindelige hverdagssituationer.
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Nar de beder om hjeelp kan | sige: "Jeg vil rigtig
gerne hjeelpe dig, jeg kommer om 5 min.” Nar
den unge sa har ventet, sa husk at rose ved at
sige: "Tak fordi du lige kunne vente.”

Unge med ADHD og ADD kan vaere mere impulsive end andre
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ADD eller *den stille ADHD”

Der findes en undergruppe indenfor ADHD ligesom andre paedagogiske greb beskrevet i
som kaldes ADD eller "den stille ADHD". P& denne tekst kan veere relevante.

dansk hedder ADD-diagnosen

Opmeaerksomhedsrorstyrrelse uden

hyperaktivitet. Denne undergruppe

kendetegnes ved primeert at veere udfordret

pa opmaerksomhed. Mange beskriver dog

indre uro og rastlgshed.

Unge med ADD kan vaere lige sa udfordret
som unge med ADHD, men deres
opmarksomhedsvanskeligheder kan let blive
mere usynlige for omgivelserne. Unge med
ADD kan nemt blive udtreettet, komme til at
dagdremme og 'tappe ud’ af den aktivitet, der
foregdr. De kan ogsa have et generelt lavere
arbejdstempo. P4 den made kan de fa
sveerere ved at forsta ting, fordi de er gaet glip
af information. En ung med ADD vil ofte blive
opdaget senere, og det kan fa betydning for
deres faglige udvikling og pavirke selvveerdet.

Har den unge ADD, vil de keempe med at
holde sig opmaerksom, og her kan dimseting
og pauser veere en hjaelp. Medicinsk
behandling kan i mange tilfeslde ogsa hjeelpe,

Unge med ADD eller "stille ADHD” kan let blive overset af omgivelserne.



Gode vaner

Unge med ADHD og ADD har brug for
genkendelighed og gode vaner, som hjaelper
med overblik i hverdagen. Der kan vaere brug
for forskellige hjaelpemidler, mobilens alarm-
og kalenderfunktion, eller andre apps, der er
udviklet til formalet.

Unge med ADHD og ADD kan spare energi ved
at gore tingene pa samme made hver dag, og
har fordel af at indlaere en rutine. | kan veere
nysgerrige pa hvad der fungerer for den unge,
og vaere opmaerksomme pa, at det kan tage
tid at indlaere gode vaner. Nogle unge kan
klare det selvstaendigt og andre har brug for
mere hjzlp.

Det kan veere belastende for unge med ADHD
0og ADD, hvis planer pludselig laves om. De
skal maske bruge ekstra tid pa at forholde sig
til pludselige forandringer og nye situationer.
Prav om | kan hjeelpe til, s& sendringer bliver
mere enkle for den unge at handtere.

Mange unge med ADHD og ADD oplever at
have sgvnproblemer. Det kan skylde at de
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kommer i seng pa forskellige tidspunkter, at
de har sveert ved at falde i sgvn grundet
tankemylder, at de sover uroligt eller vagner
tidligt og er treette. S@vn har en vaesentlig
indflydelse pa vores hverdag og generelle
trivsel. Darlig sgvn kan belaste
koncentrationsevnen. Det er derfor vigtigt at
vaere nysgerrig pd ens sgvn og sgvnrutine, og
prgve at forbedre den.

Gode sgvnvaner handler om regelmaessige
senge- og sta-op tider; et opryddet og
udluftet rum at sove i, samt rolige aktiviteter
ca. en time far sengetid. Se ogsa vores
animerede film herom, der ligger pa
hjemmesiden.

Hvis man oplever vedvarende
sgvnvanskeligheder, der ikke afhjeelpes af
gode sgvnvaner, er det maske en god ide at
tale med en lseege om andre muligheder for
hjeelp.

Unge med ADHD og ADD har fordel af at indleere en rutine
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Overblik

Unge med ADHD og ADD har udfordringer
med at skabe overblik i hverdagen og nar de
skal lgse en starre opgave. De har brug for
stotte til dette. De 10 H’er nedenfor kan
bruges som inspiration, nar | forbereder den
unge pa en aktivitet

Unge med ADHD og ADD kan have sveerere
ved at fastholde fokus end andre unge. Hvis
de ikke forstar meningen med den opgave,
der stilles, kan de nemmere blive distraheret
og starte pa noget andet, der er genkendeligt.
Unge med ADHD og ADD kan holde fast i
bestemte mader at gare tingene pd, og de
kan have sveert ved at orientere sig i noget
nyt.

| kan hjzelpe den unge ved at skabe den
nedvendige struktur, sa de bedre kan lykkes
med at indga i aktiviteten indenfor den givne
ramme. Det kan for eksempel veere at du
hjeelper den unge med at lave en enkel to-
doliste og bryder opgaver ned i mindre dele.
Det kan ogsa veere at lave en liste over
morgenrutine med tidsplan. Andre har gavn af
at saette alarmer pa mobilen, lave en
rejseplan eller en pakkeliste til
sportsaktiviteter, samt systemer og faste
pladser til alle de vigtige ting.

De 10 Her

1. Hvad skal jeg lave? (Indhold)

2. Hvorfor skal jeg lave det? (Skabe
mening)

3. Hvornar skal jeg lave det? (Tidspunkt)

4. Hvor skal jeg lave det? (Placering)

5. Hvem skal jeg lave det med?
(Kammerater, voksne, Barn)

6. Hvordan laver jeg det? (Metode)

7. Hvorlaenge skal jeg lave det?
(Tidsperspektiv)

8. Hvor meget skal jeg lave? (Maengder)

9. Hvem kan jeg fa hjzelp af? (Person)

10. Hvad skal jeg lave bagefter (Naeste
trin)



Energibatteriet
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Batteriet er et billede p& den unges energi

Det kan veere udmattende for unge med
ADHD og ADD at veere i sociale
sammenhaenge eller nye situationer. De
bruger energi pa at fastholde
opmaerksomheden, haamme impulser, og
indgad i feellesskabet. Hvis et batteri er et
billede pa den unges energi, aflades batteriet
hurtigere. Det kan for eksempel veere en
familiefest, hvor den unge bruger mange
kraefter pd at forholde sig til mange
mennesker, stemninger og stgj. Vaer nysgerrig
pa hvordan batterierne kan lades op; det kan
veere pauser med interessant indhold eller
pauser med fysisk aktivitet.

Unge med ADHD og ADD har brug for hjeelp til
at strukturere fritiden og prioritere. Den unge
kan have samme behov for sociale aktiviteter
som jeevnaldrende, men det kan vaere mere
energikraevende.

Opladning af energibatteriet

11
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Konflikter

Unge med ADHD og ADD kan hurtigere blive
kede af det, vrede, men ogsa glade. De kan
have sveert ved at falde til ro, hvis de har haft
en sveer fglelse, hvilket kan vise sig i hurtige
skift i humgr. De kan let blive grebet af steerke
falelser, som for eksempel at fole sig
uretfeerdigt behandlet.

Unge med ADHD og ADD ogsa veere gode til
at veere opmaerksom péa venner, der bliver
behandlet uretfeerdigt. De engagerer sig nogle
gange i konflikter mellem venner, og kommer
til at overtage konflikter, selvom deres gnske
var at hjaelpe.

Grundet den starre impulsivitet kan unge med
ADHD og ADD have tendens til at vaere mere
risikovillige og tage chancer. De far ikke taenkt
over hvilke konsekvenser det kan have for
dem selv og andre. Det kan handle om hjzelp
til at styre gkonomien. Den unge er ogsa i
starre risiko for at misbruge rusmidler eller
opsege usunde seksuelle forhold, som ikke er
gode for den unges mentale og fysiske
helbred.

Nar konfliktniveauet er hejt, er det naturligt
selv at reagere fglelsesladet som foraelder.

Det er en vigtig gvelse at forsgge at bevare
overblikket, og udvise den ro, som den unge
har brug for i situationen. Det gaelder ogsa om
at udvaelge de vigtige kampe, sa der bliver
skabt ro og der bliver passet pa den unges
selvveerd.

Find gode tidspunkter hvor | kan have en
aben dialog og tale om svaere emner med den
unge. P4 den made kan | veere med til at
forebygge risikoadfeerd og hjaelpe den unge
med at traeffe gode valg for dem selv.

Unge med ADHD og ADD har brug for at tale med foreeldre om, hvordan man héndterer steerke folelser



Selvveerd

Unge med ADHD og ADD bliver nogle gange
misforstdet af omgivelserne pga. af deres
adfeerd, og far negativ respons. Det kan
betyde at de keemper med lavt selvveerd. Det
er vigtigt at unge med ADHD og ADD bliver
hjulpet og at man som foraelder sgger at
begraense skaeld ud. Fokuser pa at give
positiv opmaerksomhed og respons, nar den
unge gor ting godt.

Der skal veelges kampe og tages fat der, hvor
det er vigtigt for den unges trivsel. Det kan
vaere at | veelger at se gennem fingre med
pligter i hjemmet, der ikke bliver gjort, og i
stedet fokuserer pa at hjeelpe den unge med
at lase konflikter med vennerne.

Alle unge vil gerne have gode venner. Nogle
unge med ADHD og ADD kan have sveerere
ved at indga pa en made, sa andre har lyst til
at vaere sammen i laengere tid. De kan for
eksempel fylde meget, tale meget og handle
impulsivt. Maske skal | stgtte den unge i at
lave korte aftaler indenfor en tydelig ramme
med en plan og Klare aftaler om, hvad der skal
ske.
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| kan med fordel tale med den unge om
vigtigheden af at give venner plads i
samveeret. Det kan for eksempel veaere at
stille spergsmal, lytte til den anden, og nogle
gange holde igen med egne input.

Unge med ADHD og ADD har som alle andre
brug for succesoplevelser. | kan hjeelpe ved at
fa skabt tid i hverdagen til aktiviteter, som de
er dygtige til og interesserer sig for.

Det er vigtigt at bygge den unges selvvaerd op

13
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Familieliv

Det er vigtigt at tilrettelsegge familielivet s&
alles behov imgdekommes. Vaer opmaerksom
pa, at det kan veere svaert for jeres omgivelser
at forstd, at man maske vaelger at veere
familie pd en anderledes made.

Det kan veere sveert - men rigtigt - at dele sig
op i forskellige situationer, for at give plads til
alle. Sgskende til den unge med ADHD og
ADD kan for eksempel blive klemt, nar deres
bror eller sgster tager opmaerksomheden,
maske raber og skaber mange konflikter.
Foraeldre og sgskende til bgrn med ADHD og
ADD kan godt blive belastet.

Alle i familien har forskellige behov, der skal
tilgodeses. Unge med ADHD og ADD kan have
andre behov end sgskende uden ADHD eller
ADD. Det er derfor vigtigt at tale om, hvorfor
der er forskellige forventninger og krav, sa
spskende ikke oplever sig uretfaerdigt
behandlet. Det handler om ngdvendige
hensyn, der skal tages, fordi en sgster eller
bror er udfordret pa nogle omrader.

Nogle pargrendeforeninger tilbyder kurser for
sgskende til bgrn med ADHD og ADD, hvor
det ogsa er muligt at mgde andre, som maske
genkender og forstar ens folelser.

| kan overveje at opfordre bedsteforzeldre og
andre i den unges omgangskreds til at laese
dette dokument, sa de opnar en starre
forstaelse for jeres families situation.

Unge med ADHD og ADD kan komme til at fylde meget




Skole og uddannelse

Unge med ADHD og ADD kan blive meget
udfordrede af overgangen fra folkeskole til
ungdomsuddannelse. Eleverne skal arbejde
mere selvstzendigt, opgaverne bliver mere
abstrakte, og der stilles krav til, at de skal
kunne indga i forskelligt gruppearbejde og lave
fremlaeggelser.

De sociale spilleregler sendrer sig ogsa, og der
opstar flere uskrevne regler i vennegrupperne,
som de unge med ADHD og ADD kan have
vanskeligt ved at forsta. Frikvartererne bliver
mere ustruktureret og det er i hgjere grad op
til den enkelte at forblive en del af
feellesskabet, som mere handler om samtaler
end aktiviteter.

Der er flere ting, der kan veere hjaelpsomme.
Det kan veere en god ide at have en samtale
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med lererne om den unges behov. Maske kan
den unge have glaede af en god plads i
klasselokalet at treekke sig, arbejde mere
alene eller veelge dem, de skal lave
gruppearbejde med.

Unge med ADHD og ADD kan have brug for
hjeelp til at blive sati gang med en opgave.
Det kan ogsa handle om at leereren sikrer, at
den unge forstar sammenhasngen imellem
det, der blev sagt ved tavlen, og den opgave
der skal lgses. Unge med ADHD og ADD kan
ogsa have brug for hjeelp til at strukturere en
sterre opgave.

Pa mange uddannelser kan man sgge en
mentor, der kan hjeelpe med struktur og

overblik. Der kan ogsa soges ekstra tid til
forberedelse til eksamener.

15
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Pubertet og krop

Teenagelivet er praeget af indre og ydre
forandringer (pubertet, kropsforandringer og
starre humaerskift). Det er vigtigt at |
anerkender, at teenagelivet med ADHD og
ADD kan veere rigtig sveert. Netop fordi det er
sveert, er det fgrst og fremmest vigtigt at |
bevarer en god relation til den unge. | kan
labende overveje hvilke kampe, der veelges.

For alle unge kan de kropslige forandringer i
puberteten virke overveeldende. Det er
generelt gavnligt at tale om seksualitet,
graensesaetning og i det hele taget at passe
pa sig selv i ungdomslivet.
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Afslutning

| dette dokument forklares ADHD og ADD hos lsengere proces at justere pa jeres familieliv,
unge. Det er vigtigt at fastsla at unge er sdledes at den unge kan trives. Opgaven er at
forskellige og har forskellige ressourcer og veere nysgerrige pa, hvordan familielivet kan
udfordringer. ADHD’en/ADD’en viser sig lykkes med de anderledes behov, som
forskelligt, og | vil kunne genkende den unge i ADHD’en eller ADD’en bringer med sig.

starre eller mindre grad.

ADHD og ADD kan ofte optreede sammen
med andre diagnoser, som for eksempel
autisme. Der findes medicinsk behandling til
unge med ADHD og ADD, men den
medicinske behandling kan aldrig sta alene.
Den skal fglges op af paedagogik, som
beskrevet her. Man kan med fordel ogsa kigge
pa vores materiale om autisme, da der for
mange unge vil vaere et overlap.

Ubehandlet ADHD eller ADD kan give
belastnings-symptomer for eksempel i form
af angst og depression. Det er derfor vigtigt at
vaere nysgerrige pa, hvordan de gode rammer
ser ud. | kan som foraeldre med fordel tale
med den unges behandler eller en anden
fagperson om, hvordan den unge bedst
hjeelpes ud fra den viden, der er om dem.

Unge med ADHD og ADD har anderledes
behov end resten af familien. Det kan veere en

Nar man har en ung med ADHD eller ADD, kan der vaere brug for justeringer i familielivet
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Viden om unge med ADHD og ADD

Viden omredegoar for ADHD og ADD hos unge i tekst og billeder.
Dokumentet er udarbejdet af kliniske eksperter fra Region
Hovedstadens Barne- og Ungdomspsykiatri. Dokumentet kan danne

grundlaget for dialog mellem ung, foraelder og behandler ved samtale
om diagnosens betydning.
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