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Gode rad? Hvordan kan jeg hjzelpe?
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Forskellige hjerner

Alle mennesker og hjerner er forskellige. Nogle har
en hjerne, der gor, at man er god til at sidde stille og

koncentrere sig.

Andre har en hjerne, som arbejder lidt hurtigere og springer fra én

idé til en anden. Man kan sige, at det er som
at have en meget hurtig motor indeni, men nogle
gange virker bremserne ikke sa godt. @

Hjernen taenker pa mange ting pé én gang,
og det kan veere sveert at styre, hvad man skal

gore forst. Det kan veere ADHD. 7

'}"P NRAAAT
9000009,

i AVAYAVAVAYI

Alle forskellige hjerner har fordele og ulemper!
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Kender du nogen, som har ADHD? Hvis ja, hvem?
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Hvad er ADHD?

Der er flere ting, som personer der har ADHD kan
opleve. Mange kan have uro i kroppen, hvilket kan
gore det sveert at sidde stille. Derfor kan man tit

have lyst til og brug for at bevaege sig. Uroen kan ogsa

veere inde i hovedet, sa andre ikke kan se det.

Nar man har ADHD, kan det vaere sveert ved at koncentrere sig i
laengere tid. Man kan nemt komme til at teenke pd noget andet,

selvom man virkelig prover at lytte eller lave en opgave.

/Har‘ du provet at have sveert ved at koncentrere dig?

Alle kan opleve at have sveert ved at
koncentrere sig, iseer hvis man er traet,
'\% eller hvis der sker meget omkring en.

Hvis man har ADHD, er det noget, som
pavirker en hele tiden, ogsa ndr man ger

sig umage.

Tekst ©legoglektie.dk
Illustration ©legoglektie.dk & Freepik




Hjernen arbejder hurtigt

Nogle gange kan folk der har ADHD ogsa gore ting uden at taenke dem
helt igennem. Det er derfor, at de engang imellem kan komme til at

sige noget eller gore noget, som de bagefter godt ved, der ikke var sa
smart.

Det kan veere at sige grimme ord, sla, rabe eller
lobe vaek. De gor det ikke for at gere nogen kede
af det, men fordi deres hjerne arbejder sa hurtigt,

at de ikke nar at stoppe op og taenke sig om.

Derfor er det vigtigt, at andre bern og voksne omkring dem ved,

at de ikke gor det med vilje eller for at veere ond.

Folk der har ADHD kan have brug for
hjeelp fra voksne til at lzere, hvordan man
kan stoppe op, tage en pause og finde ro.
Det er noget, man kan blive bedre til,

men det kraever tid og evelse.

(H

vordan tror du at det feles at have ADHD? N
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Sandt eller falsk om ADHD

Et tegn pa ADHD kan veere, at ens folelser svinger mere end andres,
eller at man har sveert ved at sidde stille.

Det kan ogsa vaere, at man er meget kreativ,
teenker hurtigt eller er god til at finde pa lege

og opfinde nye ting.

Men hvis man har ADHD, findes der ikke kun synlige tegn. Der foregar

0gsa rigtig meget inde i hovedet, som man ikke kan se udefra.

Hvordan tror du det kan vaere at have uro inde i sit hoved?

Sat kryds ved sandt eller falsk. S o
SR
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______________________________________________________________________________________________

"Det er som om, der er 1000 ting, som sker pa samme
. tid, hvilket kan vaere hérdt."

\
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______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

"Jeg vil gerne gore det rigtige, men min hjerne vil ikke
. falde til ro."

______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________
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Synlige og usynlige tegn pa ADHD

De usynlige tegn pd ADHD kan veere lidt svaerere at forsta, da det er
noget, som sker inde i hovedet. Folk der har ADHD, kan have rigtig
mange tanker hele tiden, hvilket kan gore det sveert
at koncentrere sig. Det gor, at man hurtig bliver treet,
har sveert ved at huske ting, eller at man glemmer

at hore efter.

Fordi andre ikke kan se, hvad der sker
inde i deres hoved, kan det gore, at folk der har

ADHD kan blive misforstaet eller fgle sig forkerte.

Hvilke ting tror du, man kan komme til at glemme, hvis man
har ADHD? Skriv ord i cirklerne og tilfgj selv flere.

( ] (/ )

Man kan komme
til at glemme...

c ) L
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Seaet kryds

Seet kryds ud fra de usynlige tegn du tror, der er ved ADHD.

Er kreativ.

Bliver hurtigt sur.

Forstyrrer uden at ville det.

Foler sig anderledes eller misforstaet.

Aben og positiv.

Afbryder andre.

Har mange tanker i hovedet.

Bliver hurtigt treaet.
Kan have sveert ved at koncentrere sig.

God til at finde pa lege.

Sveert ved at huske flere instruktioner.

Raber eller taler hojt.

Hurtig til at lese opgaver.
Glemmer ting.

Sveert ved at sidde stille.
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Min ven Frida

Her er Frida. Hun er 12 ar og har ADHD.

Hun elsker at lege og far tit gode ideer.

Hun glemmer nogle gange sine ting og

kan have sveert ved at sidde stille i lang tid.

I skolen skal klassen lave en tegneserie.
Frida finder pé en sjov historie, men hun glemmer

at farvelaegge sin tegning.

- U -

Hvad er Frida god til? Hvad har Frida sveert ved?

- ) - )

Har du en idé til, hvordan Frida bedre kan huske ting?
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Min ven Elliot

Elliot er min bedste ven. Han er virkelig god til at bygge med LEGO.

Han finder ogsa pa seje historier imens. I timerne kan han nogle

gange have sveert ved at sidde stille og snakke lidt for meget.

P&

Nogle gange bliver Elliot ked af det,

Vores laerer beder ham ofte om at vaere stille.

fordi han synes, han far meget skeeld ud.

[ LA
4 4 G
Hvad er Elliot god til? Hvad kan vaere sveert for Elliot?
\ J \ J
( ] o
Hvordan tror du, Elliot har det, nar han far skaeld ud?
\§ J
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Myter om ADHD

Na&r man taler om ADHD, kan man komme til
at here om ting, der faktisk ikke passer.

Det kalder man for en myte.

En myte er en historie om noget, der ofte ikke er sandt. En myte om

folk der har ADHD kan veere, at man er doven, hvilket ikke er rigtigt.
Men for nogle kan det vaere svaert at komme i gang, fordi hovedet er
helt fyldt og energien hurtig bliver brugt, men det er ikke fordi de er

dovne.

Hvilke af saetningerne nedenfor, tror du, er myter om folk der har
ADHD? Szt ring om myterne.

Born der har ADHD opferer sig darlig med vilje.

tive.
Det er kun drenge, der har ADHD. Folk der har ADHD kan vaere meget krea

ADHD er noget, man er fedt med.
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Fakta om ADHD

Svarede du rigtigt? De gronne er rigtige, og de rode er myter.

kan aldrig sidde stille.

Folk der har ADHD Folk der har ADHD er ofte gode til at fa ideer.

Born der har ADHD opferer sig darligt med vilje.

Det er kun drenge, der har ADHD. Eolk der har ADHD kan vaere meget kreative.

man darlig i skolen.

ADHD fopey;
rsvindey altid, Nar man bl
Ver voksen

ADHD er noget, man er fodt med.

At have ADHD betyder ikke, at man aldrig kan sidde stille,
eller at man er doven. Mennesker der har ADHD

har bare en lidt anderledes hjerne, som gor, at noget kan vaere svaert.

At have ADHD er noget, man er fodt med. Faktisk er
det er noget, som man kan arve fra sine foraldre.
Det er ligesom, at man kan arve sine foraeldres

kroller eller brune gjne.

Hvad har du laert om ADHD, som du ikke vidste i forvejen?
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Hvor mange har ADHD?

Hvis man har ADHD, kan man maske sidde med en

folelse af at veere anderledes eller forkert.
Men faktisk er der mange i hele verden, som har ADHD.

I Danmark har ca. 4,5 % af bern og unge ADHD,
og hos voksne er det ca. mellem 3 - 4 %.

Faktisk tror man ogsa, at der er mange flere,
som har ADHD, bare uden at de ved det.

Der er ogsa mange bergmte mennesker, som har ADHD.
Et par eksempler er fodboldspilleren Nicolai Vallys og

streameren Jaxstyle.

4 )

Hvorfor tror du, man kan fgle sig forkert eller anderledes,

nar man har ADHD?
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Medicin

Nogle gange kan mennesker der har ADHD have brug for lidt hjzelp
til at gere hverdagen nemmere. Det kan veere en hjzlp

at lave skemaer over, hvornér ting skal ske,
planlaegge pauser eller andet, som kan give

et overblik og ro.

For nogle kan det ogsa vaere nedvendigt at fa medicin,
som kan hjaelpe dem. Medicinen hjalper hjernen med
at holde styr pa tankerne og bremse dem lidt. Sa foles

- det ikke som om, at alting sker pa én gang.

Medicinen fjerner altséa ikke ADHD'en.
Medicin kan dog gore det lettere at klare

opgaver og ikke blive sa treet.

Seet ring om det rigtige svar.

For at hjaelpe en der har ADHD kan det veere en god

at lave ( skemaer / mange planer ).

Medicin hjeelper med at ( holde fokus pd / glemme ) ting.

Medicin ( fjerner / fjerner ikke ) ADHD.
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Voksne der har ADHD

Det er bade bern og voksne, som kan have ADHD.
Nar du er voksen, kan du have de samme tegn, som bgrn har. U

Mange der har ADHD, kan bruge det som en styrke, ogsa pa sit
arbejde. Det kan gere, at man far gode idéer og finder nye mader at
lese ting pa. Nogle gange kan man ogsa arbejde ret hurtigt. Men det
er vigtigt at huske at holde pauser, sG man ikke bliver for treet.

Nar man er voksen, har man maske ogsa leert,
hvordan man bedst kan holde fokus. Man kan
hjeelpe sig selv ved at lave lister over det, som
man skal na eller seette en alarm. Man husker at
holde pauser og deler maske en opgave op, sa

opgaven ikke bliver sa stor pa en gang.

-

Sat ring om de ting, som kan hjalpe en person med ADHD.

lister rod

skemaer

klare rammer
ingen pauser
ingen belgnning _
for lidt sevn
sma mal
mange afbrydelser
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Min ven Sofie

Sofie elsker at tale og far mange gode idéer.
Nar vi laver gruppe-arbejde, kan hun

nogle gange begynde at lave noget andet.
Det kan gore det sveert for os andre

at lave opgaverne.

Sofie havde faet en god ide til en fremlaeggelse,

som hun skulle lave til naeste uge.

Hun kunne derfor ikke lade vaere med at ga i gang med det samme.

v
- Y &
Hvad er Sofie god til? Hvad har Sofie sveert ved?

N\ J \_ J

\

Hvorfor er Sofie god at have med i gruppe-arbejde?
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Min ven Lukas

Lukas har meget energi og elsker at lege i frikvarteret. Hans
yndlingsting er at spille bold. Bade fodbold, hevdinge-bold
og dedbold. En dag vil de andre gerne lege fangeleg

i stedet for, og sa bliver Lukas sur.

Han bliver sur og lgber veek. Han vil kun spille bold.
Vi andre bliver sure pd ham, men han gor det ikke for

at veere traels. Han havde bare glaedet sig hele

matematiktimen til at komme ud og spille bold.

v oy
'
- O -
Hvad er Lukas god til? Hvad kan vaere sveert for Lukas?
\ L J

Hvad kan man gore i stedet for at blive sur pa Lukas?
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Gode rad

At have venner der har ADHD kan vaere virkelig sjovt, men ogsa lidt
sveert nogle gange. Her er nogle rad, du kan bruge naeste gang, en af

dine venner der har ADHD har brug for lidt hjeelp.

Veer t&lmodig

Hvi
IS man har ADHD, kqn det jo vaere Svaert
at vente p4 tur. pyrgy om du kan lgde veere

med at blj j
e l.lve SUr pa dem. De ggr det ikke for at drille
em stille og roligt om, at dy ved det kq .

Mi

N vaere Sveert,

men det ny ey en andens tyy.,

Lyt

Hvis de bliver kede af det, sure, e
ing.
sa bare lyt. Du behover ikke komme med en lgsning

Bare det, at du lytter, hjeelper meget.

eller noget andet

Stot dem

Hvis andre barn ikke forstar din ven der har ADHD

og maske driller, sa kan du veere den, der siger:
“Stop med at drille. Selvom han eller hun har ADHD,

er de stadig en god ven at lege med!”
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Hvad kan du sige?

Nogle gange kan det veere sveert at vide, hvad man skal sige til
en ven der har ADHD, som har det sveert.
Men ligesom alle mennesker har bern der har ADHD

brug for venner, som stotter dem.

Laes saetningerne og set kryds i kolonnen, hvor du tror,

«
L . %

vil hjaelpe din ven eller gore det veerre. Q
je&ip g VQ@ Q-Q’é'/

¥ A

S A\
"Kom nu, gider du ikke godt koncentrere dig?"
"Jeg forstar godt, du synes, det er sveert."
"Hvis du har lyst, vil jeg gerne preve at hjelpe dig."
"Du gdelaegger timen, nar du larmer, og det er ikke sjovt."
"Ej, hvor er du doven, du husker jo aldrig at lave lektier."

"Du har altid sG mange gode idéer, det er mega fedt!"

_______________________________________________________________________________________________
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Hjaelp en ven der har ADHD

Teaenk over, hvordan du kan hjaelpe en ven der har ADHD.

Feerdigger saetningerne.

Hvis min ven bliver urolig, kan jeg

Hvis min ven glemmer sine ting, kan jeg

Hvis min ven har svaert ved at koncentrere sig, kan jeg
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