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FORORD

ADHD er en neuropsykiatrisk lidelse, som bade bgrn, unge og
voksne kan lide af. Med den rette behandling og strategier eller
redskaber er der masser af mennesker med ADHD, som lever
et godt liv.

Det anslas, at 2-3% af befolkningen har ADHD. ADHD har
formentligt altid eksisteret, men den made, som samfundet
har udviklet sig pa, har gjort det vanskeligere at have de
udfordringer, som ADHD medfegrer.

Allerede som barn og ung stiger kravene til, at man selv skal
planlzgge og holde styr pa sin hverdag og overskue mange
ting pa én gang. Man skal kunne "tage sig sammen’, styre
sit eget liv og tage ansvar for egen lzering. Det kan vaere en
udfordring for alle, men det er szerlig svaert for bgrn og unge
med ADHD.

Ungdomsdrene er en spa&ndende, og for nogle,
ogsa en hard periode i livet.

Overgangen fra barn til ung medfgrer biologiske forandringer,
stigende krav og gget ansvar, savel socialt som juridisk.
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Oveni den almindelige pubertet, identitetssggen og friggrelses-
trang aendrer de sociale relationer sig, seksualiteten udvikler sig,
og ungdomslivet indebaerer, at den unge skal forholde sig til bl.a.
alkohol og stoffer.

| denne periode kan det vaere ekstra vigtigt at have fokus pa disse
ting, hvis man har ADHD. Man kan se i statistikker, at unge, der
har levet med uopdaget ADHD, er overrepraesenterede i forhold
til blandt andet misbrug, ugnsket graviditet, kriminalitet,
trafikuheld og ogsa i forhold til andre psykiske lidelser som
eksempelvis angst og depression. Desuden viser undersggelser
0gsa, at deres hjerne i kraft af deres ADHD udvikler sig lidt
langsommere, specielt i ungdomsarene, hvor kravet om
selvstaendigggrelse og Igsrivelse er stor.

Undersggelser tyder ogsa pa, at unge med ADHD, som er
diagnosticeret, og hvor der tages hgjde for deres ADHD, ikke
er i samme risiko som de unge, der lever med en uopdaget
ADHD. Det kan derfor vaere relevant at have fokus p3, hvordan
ADHD kan se ud hos unge, og hvordan man bedst lever et
ungdomsliv med ADHD.






F/ELLES INDLEDNING

Formadlet med denne brochure er at satte fokus pa, hvordan det kan opleves
at have ADHD og samtidig ga igennem ungdomslivet og puberteten.

Brochuren er opbygget i to dele
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DEL 1

TIL FORALDRE

Indledning

Som foraeldre til en teenager med ADHD er der stor sandsynlighed
for, at man star med szerlige udfordringer sammenlignet med
forzeldre til andre unge. For alle unge kommer der i ungdoms-
arene et naturligt gnske om selvstzndigggrelse og l@srivelse
fra foraeldrene. Men for teenageren med ADHD er der samtidig
med dette gnske ofte ogsa tale om et behov for szerlig forstaelse
og ekstra stgtte fra foraeldrene. Teenageren kan ofte fgle sig
splittet mellem pa den ene side at ville klare sin dagligdag
selv, ligesom andre unge, og pa den anden side at vaere mere
afhangig af stgtte fra de naere omgivelser.

Mange forzeldre til en teenager med ADHD beskriver
oplevelser af blandt andet:
» atveere mere bekymrede og forvirrede end andre forzeldre
» athave et hgjere stress- og konfliktniveau i familien
= at opleve en stgrre fglelse af magtlgshed
» at have svaerere ved at finde balancen mellem at
give slip og stgtte
» at have sveerere ved at kommunikere med den
unge og opstille passende krav.

For at veere bedre rustet som foraeldre til at handtere disse
oplevelser kan det vzere vigtigt at fa en viden om, hvad ADHD
er, og hvordan man bedst forstar og stgtter teenageren med
ADHD.



Hvad er ADHD?

ADHD er en forkortelse for diagnosen Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, dvs. kernesymptomer omkring
hyperaktivitet, impulsivitet og opmaerksomhed. | Danmark
kalder man ogsa diagnosen for "hyperkinetisk forstyrrelse”
eller “forstyrrelse af aktivitet og opmaarksomhed”.

ADHD kan komme til udtryk pa forskellige mader:
ADHD - med overvejende opmaerksomhedsforstyrrelse
ADHD — med overvejende hyperaktivitet og impulsivitet
ADHD - kombineret type med savel opmaerksomheds-
forstyrrelse som hyperaktivitet og impulsivitet

Det er den samme diagnose men afspejler, at vanskelighederne
kan komme til udtryk pa forskellig made og i forskelligt omfang,

Det er derfor ogsa vigtigt, at man ikke taler om "ADHD-bgrn"
eller "ADHD-unge’, men om bgrn eller unge med ADHD for
at tydeligggre, at alle bgrn eller unge, ogsa bgrn eller unge
med ADHD, er forskellige — og f@rst og fremmest bare er
bgrn eller teenagere. Feelles for alle mennesker med ADHD er,
at vanskelighederne giver en vaesentlig funktionsnedsaettelse
i dagligdagen.
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Arsager

ADHD er en tilstand, som man er fpdt med. ADHD findes i
forskellige sveerhedsgrader hos 2-3% af befolkningen.
Man mener, at ADHD er forarsaget af et samspil mellem
biologiske, genetiske og miljgmaessige faktorer. Man har
tidligere troet, at der mest var tale om vanskeligheder hos
bgrn, men man ved i dag, at vanskelighederne fortsaetter
ind i voksenlivet hos omkring 70-80% af de bgrn og unge,
som har ADHD.

ADHD i puberteten

Flere oplever, at ADHD'en skifter udtryksform i puberteten.
Nogle oplever, at tegnene pa den fysiske uro aftager og
erstattes af indre uro, som ikke er s tydelig for andre at se.
Nogle beskriver det som en indre rastlgshed, og at impulsiviteten
falder. Der er dog ogsa flere, som oplever, at de fortsat har
problemer med impulsivitet, problemlgsning, beslutnings-
processer og opmarksomhedsstyring i puberteten. Nogle
unge med ADHD far fgrst stillet diagnosen i ungdomsarene.
De har maske kunnet kompensere for deres vanskeligheder i
barndommen. Men overgangen fra barndom til ungdomsliv og
de forandringer, det medfgrer, kan ggre, at vanskelighederne
traeder tydeligere frem.






Udfordringer for unge med ADHD i puberteten

Puberteten for unge med ADHD kan vaere en kamp mellem
uafhaengighed og forventninger omkring selvstandighed
pa den ene side og behov for stgtte pa den anden.

Oveni den almindelige pubertet, identitetsspgen og
friggrelsestrang sldas de unge med ADHD ogsa med deres
ADHD-vanskeligheder. Med alderen stiger kravene til, at
man selv kan planlaegge og holde styr pa sin hverdag og
overskue mange ting pa én gang. Det er en udfordring
for alle unge, men det er seerlig svaert for teenagere med
ADHD.

Alligevel udszettes de som regel for samme krav og forvent-
ninger, som de andre unge. Deres ADHD kan ggre det endnu
mere udfordrende at handtere nogle af de udfordringer, som
alle unge star med i forhold til kammerater, identitet, fysisk
og seksuel udvikling. Nogle unge med ADHD kan fgle sig
anderledes, forkerte og ensomme pa grund af deres grund-
lzeggende vanskeligheder. De har et gnske om bare at vaere
som andre teenagere.
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Der kan veere risiko for, at teenagere, der har faet stillet
diagnosen som bgrn, tager afstand fra og maske fornzegter
ADHD'en og den stgtte og behandling, som de tidligere har
faet. De vil maske ikke skille sig ud, og risikoen for at droppe
ud af ellers velfungerende stgtte og behandling kan vaere
stor. Det kan vaere svaert for teenagere med ADHD at se,
hvilke konsekvenser det kan have at frasige sig behandling,
herunder at de maske far svaerere ved klare de forventninger,
der til dem i dagligdagen bl.a. faglige, sociale og praktiske
opgaver.

Samtidig kan man som forzeldre til en teenager med ADHD
opleve sig mere forvirret og usikker, man kan ggre sig flere
bekymringer og fgle sig mere magtesl@s end foraeldre til andre
unge. Det kan veaere ekstra sveert at finde ud af, hvornar man
skal give slip pa den ene side eller give stgtte og stille passende
krav pa den anden side.



Behandlingsmuligheder

Nationale retningslinjer for behandling af ADHD anbefaler,
at man tilbyder behandling ud fra, hvor hardt den unge er
ramt af sin ADHD, og om der samtidig er tale om andre
psykiske lidelser.

Det anbefales, at man ved mindre grad af funktions-
nedsaettelse begynder med ikke-medicinsk behandling.
Der vil ofte vaere behov for paedagogiske og sociale indsatser
for at stgtte den unge. Disse kan blandt andet veere i form
af at arbejde med strategier i hverdagen samt i form af
stgtte, anerkendelse, interesse og keerligt naerveer fra de
voksne og professionelle, der er omkring den unge.

Teenagere med svaer funktionsnedsaettelse kan desuden
have gavn af at supplere anden behandling med medicinsk
behandling.

Det anbefales, at man arbejder med rad og vejledning
til teenageren og familien, og en vigtig del af denne
vejledning tager udgangspunkt i viden®om ADHD.
Medicinsk behandling kan saledes ikke s$é alene.
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CODE RAD TIL FOR/AELDRE

Ros, anerkendelse og stotte

Teenagere med ADHD har brug for, at deres naere omgivelser
giver positive tilbagemeldinger og anerkendelse for alt det, der
lykkes og for de vaerdifulde mennesker, de er. Der er mange
teenagere med ADHD, som har oplevet megen skaeld ud og
mange irettesaettelser. De har ofte oplevet en problemfyldt
skolegang og tit haft fglelsen af at vaere forkerte og ensomme.
Udfordringen for deres omgivelser kan veere at fa gje pa de
— nogle gange sma — ting, som lykkes. Det samme gaelder
teenagerens gode intention om at ggre noget, som maske
ikke gennemfgres helt, men som dog forsgges. Det skal
ogsa anerkendes.

Det er vigtigt at forsgge at se bag en mulig afvisende adfzerd og
forsgge at forstd, hvad der presser den unge sa meget, at han
eller hun ma reagere sa voldsomt. Det kan vaere, at | sammen
kan finde en made at lette presset pa.
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Positiv tilgang trods konflikter

Det kan i perioder veere svaert, men det er vigtigt at blive
ved med at fors@ge at opbygge og vedligeholde nzere, varme
band til den unge — ogsa selvom hverdagen opleves som
fyldt med konflikter. Det er vigtigt at fortaelle og gentage
overfor den unge, at man som foraelder holder af ham eller
hende, og at man altid vil stgtte og vaere der for dem.

Det kan veere ekstra vigtigt at stgtte op om, at den unge
dyrker sine interesser, at give en hand med lektierne, at
hjaelpe med at strukturere hverdagen, og at kgre til og fra
aktiviteter eller fester — ogsa selvom man som forzelder kan
opleve, at man far meget lidt igen, ud over mulige negative
udspil eller konflikter.






Positiv kommunikation

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, hvordan der tales til
teenageren. Hvis der er mange konflikter, og teenageren har
et lille selvvaerd, sa kan det vaere ekstra vigtigt, hvordan man
far kommunikeret med den unge. Det kan veaere godt, at vaere
opmaerksom pd, om man kan bruge en anerkendende og
positiv kommunikationsform.

At vaelge sine kampe med omhu

Ligesom andre unge, har teenagere med ADHD ogsa brug for
tydelige voksne, aftaler og rammer. Det er vigtigt, at der ogsa

i forhold til unge med ADHD er graenser for uhensigtsmaessig
opfgrsel, men det kan vaere relevant at vaere lidt mere fleksibel,
at vaelge sine kampe med omhu og at blive ved med at raekke
handen frem.

“Leeg ADHD’en ud”

En god made at tale om ADHD pa kan veere at "laegge den ud”
At tale om den som noget, der indimellem tager over og
styrer eller bestemmer — og om hvordan teenageren selv eller
sammen med jer forzeldre eller andre omkring dem kan forsgge
at tage styringen tilbage. Man kan ogsa tale om den unges
staerke egenskaber og styrker som del af den unge og om uro,
impulsivitet, overbliksvanskeligheder som del af den ADHD, der
forspger at tage styringen over den unge.
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Omverdenens strukturering
og kompenserende strategier

Det kan veere relevant at forsgge at hjaelpe teenageren med
ADHD med at skabe struktur i dagligdagen. Det kan veere ved
at huske pauser i Ipbet af dagen, skaerme for indtryk og ved at
hjzelpe til med, at der kun er fa aftaler hver dag,

Den voksne kan vaere behjzelpelig med at italesaette og saette
rammer for pauserne. Teenageren kan behgve hjzelp til at
Izere sin stresstaerskel at kende, samt hvad der kan ggres for
at mindske stress ved eksempelvis at lytte til musik, eller ggre
noget, der er rart og som lader batterierne op.

Den voksne kan hjzlpe med planlaegning, skemaer og
aftaler. For at teenageren ved, hvad den naeste dag byder
pa, og hvilke forventninger, der er, kan det vaere relevant
at gennemga den forestdende dag sammen.

Det kan ogsa veere ved at stgtte den unge i at anvende
kalendersystemer, pamindelser og andre apps pa telefonen,
som kan vaere med til at give overblik og pamindelser samt
strukturere dagligdagen. Alle har i dag en smartphone, hvilket
har gjort det lettere at benytte sig af digitale redskaber
uden at skille sa sig sa meget ud. Der kan veere brug for
hjaelp til at vende en skaav dggnrytme og holde fast i gode
rutiner i hverdagen, fx i forhold til gode sgvnvaner.



Det kan ogsa veere ved at lere teenageren
at bruge en budgetkonto og fa overblik over
udgifter eller lave aftaler om, at der skal “to
underskrifter” il at haeve penge eller kpbe
stgrre ting. Det kan vaere, at | sammen kan
skrive gnsker om indkgb ned og fa overblik
over, hvad der kan lade sig ggre hvornar.

Skabe fzellesskab
med andre unge

Det kan veere vigtigt at vaere opmaarksom
pa, om teenageren med ADHD gnsker
kontakt med andre unge med ADHD. At vaere
i et feelles forum, hvor der kan udveksles
tanker, fglelser og erfaringer, samt fa mere
viden om ADHD. Det kan vaere pa nettet,
ved at laese om andre med ADHD eller pa
temadage eller kurser sammen med andre
med ADHD.




At begraense computertid

Et af de omrader, der kan give konflikter i forhold til mange teenagere er,
hvor lang tid man skal bruge pa sin computer. Det kan veere relevant pa et
tidspunkt, hvor den unge ikke er i gang ved computeren at tale om, hvor
meget tid | synes, det er rimeligt at bruge ved computeren.

Jo tidligere, | far lavet aftaler og et system, som ikke kraever diskussioner,
jo lettere bliver det. Det er vigtigt at vide, at det ér sveert at slukke, og at det
hanger sammen med ADHD. Det kan maske veere relevant at indfgre
systemer som fx macfreedom.com eller rescuetimes.com eller andre

systemer, der kan holde styr pa hvor lang tid, man er pa sin computer
og advarer, ndr den aftalte tid er ved at veere brugt.

Bruge belgnning

Det kan veere relevant at overveje at bruge belpnning i forhold til at &ndre
negativ adfzerd eller vaner og at hjelpe med at fa fokus p3, nar tingene
lykkes. Teenageren med ADHD kan have svaerere ved at motivere sig selv
og kan have svaert ved at se, nar ting lykkes. Deres impulsivitet kan ggre det
ekstra svaert for dem at holde et mal for gje, med mindre der er en tydelig
"gulerod’, nar det lykkes.

Unge med ADHD kan ogsa opleve fzerre af de "belgnninger” i form af
anerkendelse og ros, som andre unge far. Belgnninger kan vaere med
til at bryde, at det ellers ofte er den negative adfaerd, der er fokus pa (ved
sanktioner eller negativ opmaerksomhed). Det kan vaere, at belgnning er
en form for "opsparing”, hvor man skridt for skridt sparer op til en
stgrre aktivitet (café, biograf eller andet).



At tale om sin ADHD

Man kan som forzelder opfordre og hjaelpe med at italesaette,
hvordan og hvor meget man skal forteelle om sin ADHD. Hvem
skal kende til ADHD'en i forhold til den unges hverdag? Det kan
medvirke til at skabe abenhed, forstaelse, tillid og samarbejde,
og ligeledes en afgraensning af, at det er ok ikke at tale med
alle om sin ADHD.

Nar den unge ikke lengere gnsker medicin

| relation til den medicinske behandling er det vigtigt at have for
gje, at nogle teenagere gnsker en pause fra deres ADHD medicin,
fordi de ikke vil vaere anderledes end de andre, og fordi de
gerne vil maerke, hvem de er uden medicin.

Det kan vaere en ekstra udfordring, at der er mange fordomme
og myter i samfundet om den medicinske behandling af ADHD.
Dette er et vilkar, som det som foraeldre kan vaere svzert at vaere
oppe imod, ligesom det kan forstaerke den unges gnske om ikke
at tage eventuel medicin.

Som forzeldre kan det vaere godt at forsgge at italeszette
og ga i dialog om fordele og ulemper ved at tage medicin og
ved ikke at tage medicin. Det kan vaere relevant at tale om,
at der maske er nogle situationer eller tidspunkter, hvor der
er behov for medicinen og andre, hvor den unge bedre kan
undvaere medicinen.

Det kan ligeledes veere relevant at tale med den unge om,
at der for unge med ADHD kan veere en gget risiko for brug
af rusmidler og for evt. at ende i misbrug, hvis man ikke far
tilstraekkelig behandling.

Endelig kan det vaere, at det i en periode er relevant at vaere
ekstra opmaerksom pa, om der er anden behandling, som kan
seettes i stedet for den medicin, som teenageren maske tager
afstand frai en periode. Det kan vaere en ekstra paedagogisk
indsats, ungekontakt, mentor eller anden fagperson, som
kan fglge og hjzelpe teenageren. Alternativt ma forventninger
og krav saettes ned i en periode.
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DEL 2
TiL TEENAGEREN

Indledning

Denne brochure er til dig, der er teenager og har ADHD.
Maske har du lige faet diagnosen. Maske har du faet den for
flere ar siden. Eller maske er du i en situation, hvor du er ved
at blive undersggt for, om du har ADHD.

Hvis du har faet diagnosen, da du var barn, kan du maske
begynde at tvivle pa, om du stadig har ADHD, eller du kan
teenke, at du maske er "vokset fra det” Maske fgler du, at den
medicin du har taget, ikke lzengere er relevant. Eller at der er
flere ting, som bliver svaerere i skolen eller fritiden, nu hvor
du er blevet ung, og at du har brug for nogle idéer til, hvad
der kan vaere godt at ggre.

Vi haber, at brochuren kan vaere med til at ggre dig klogere
pa ADHD og pa, hvad der er godt at ggre, sa du som teenager
med ADHD kan fa et godt og spaendende ungdomsliv ligesom

7 \ leg s troede, at alleandre
T =i - ha(tdellge sa svaert ved
% at st\[re:tmg, som mlg..
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Hvad betyder det at have ADHD?

ADHD er en forstyrrelse af de steder i hjernen, som star
for styring af opmaerksomhed, impulsivitet og aktivitet.
ADHD er engelsk og star for Attention Deficit Hyperacti-
vity Disorder.

Det betyder, at man har svaert ved at koncentrere sig, og
at man skal bruge flere kraefter pa at haamme impulser
og rastlgshed.

Det er omkring 2-3% af alle bgrn og unge som har ADHD,
dvs. at der i gennemsnit er én i hver klasse, der har ADHD.
Teenagere med ADHD er ligesa forskellige som alle andre
unge — ogsa i forhold til hvad de er gode til, hvad de har
af interesser, hvor intelligente de er, osv.

Man kan have ADHD i meget forskelligt omfang, og det
viser sig ogsa meget forskelligt. Nogle med ADHD er mest
rastlgse og impulsive, mens andre er mere rolige, men har
sveert ved at skulle koncentrere sig.

ADHD'en kan ogsa vise sig meget forskelligt alt efter
hvilke omgivelser, man er i og hvor store forventninger,
der er til at kunne koncentrere sig og at kunne kontrollere
sine impulser.
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Mange gange er man mere urolig og impulsiv som barn,
mens man maske ikke er sa urolig, nar man bliver ung

og voksen — men mere maarker en indre rastlgshed.

Det betyder ikke, at man ikke lzengere har ADHD, blot

at den kommer til udtryk pa en anden made.

ADHD kan ggre, at man skal bruge mange flere kraefter
pa at planlaegge og overskue dagligdagen i skolen, fritiden
og forholdet til venner.

Man kan handle mere impulsivt, "her-og-nu’, og kan have
svaerere ved at tilsideszette sine egne behov, og man kan
vaere praeget af utalmodighed.

ADHD kan ggre det sveerere at vaere udholdende, og ofte
vil unge med ADHD springe mere fra opgave til opgave
og virke uorganiserede.

ADHD kan ogsa ggre, at det svaerere at falde til ro og sove
om aftenen.

For mange unge med ADHD er der stgrre risiko for at fa
problemer i skolen, konflikter i familien og at have et lavt
selvvaerd. ADHD kan ogsa gge risikoen for misbrug af
alkohol eller stoffer og kriminalitet og for tidlig og ugnsket
graviditet.






Det er vigtigt at vide, at man er meget andet end sin ADHD-
diagnose. Man er fgrst og fremmest bare en teenager som
alle andre. En ung med interesser, fglelser, drdmme, venner,
steerke og mindre staerke sider.

Man er ikke "ADHD-barn"” eller "ADHD-teenager”.
Man er forst og fremmest et ungt menneske
- et menneske med ADHD.

Man kan selv vaere rigtig traet af sin ADHD og @nske, at den
ikke var der, at den ikke skulle fylde sa meget. Og man kan
blive vred over og ked af alt det, som ens ADHD kan fa en til
at ggre.

Man kan ogsa vaere glad for nogle af de sider, ADHD kan fgre
med sig. Man kan maske fa mange gode idéer, vaere kreativ
og kaste sig ud i en masse projekter, og det kan smitte positivt
af pa det sociale og i de feellesskaber, man er en del af. Omvendt
kan ADHD nogle gange spaende ben for noget, af det man
ellers rummer eller gerne ville kunne klare.

Det kan veere, at du selv maerker og er klar over, at du har
ADHD. Det kan ogsa veere, at der er nogen omkring dig, som
kan se det og prever at tale med dig om det. Det er vigtigt
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at lytte til. For hvis du ikke erkender, at du har ADHD, kan

du ggre en masse ting sveerere for dig selv. Omvendt er den

gode nyhed, at bade du selv og dem, der er omkring dig, kan
gore en forskel, hvis du/l sammen erkender, at det ind imellem
er din ADHD, som ggr tingene mere besveerlige. Dermed kan
du lzere at fa kontrol over din ADHD.

Hvis du endnu ikke er blevet udredt men selv taenker pd, om
du kunne have ADHD, er det vigtigt at tale med dine foraeldre,
en lzerer eller andre voksne, som du har tillid til. Tal med dem
om din oplevelse og dine tanker om maske at have ADHD. Du
kan evt. vise med dem denne brochure. Hvis du skal udredes,
skal du have en henvisning fra din praktiserende lzege til en
bgrne- og ungdomspsykiatrisk afdeling eller til en speciallege
i bgrne- og ungdomspsykiatri. Det kan vaere vigtigt at fa stillet
en ADHD-diagnose, da det kan vaere med til at give stgrre
forstaelse og samtidig adgang til behandling og stgtte.

Hvis du allerede har en ADHD-diagnose, er det vigtigste, du
selv kan ggre at sta ved, at du har ADHD. Mange kan ikke lide
"at blive stemplet” med ADHD, og man kan tro, at andre sa
taenker, at man er maerkelig eller uintelligent. Det er vigtigt
selv at vide, at det ikke har noget at ggre med, hvor klog man
er, eller at man er maerkelig.









Hvad kan du selv ggre?

Acceptere din ADHD

Det kan godt vaere rigtig sveert ind imellem, men din ADHD
kommer til at fylde mindre, jo mere du erkender, at den er
der og tager hgjde for den.

Laare om ADHD
Fa viden om baggrund og konsekvenser (se forslag til
hjemmesider og litteratur bagerst i folderen).

Mgde andre unge med ADHD

Det kan veere pa nettet, bl.a. pa ADHD.dk, pa Facebook, pa
temadage i ADHD- foreningen og i ADHD-foreningens lokal
foreninger (www.ADHD.dKk) eller gruppetilbud i fx kommunen,
bgrne- og ungdomspsykiatrien eller via ADHD foreningen.

Vere dben
Overvej for hvem i din omgangskreds det er relevant at vide,
at du har ADHD. Det kan vaere, du er nervgs for, hvordan

andre reagerer, hvis du fortaeller om det — men det kan vaere
relevant, at en god ven, fodboldtraeneren, din lzerer eller chef,

hvis du har et fritidsarbejde, eller andre omkring dig ved det
sa de forstar, hvordan du har det og maske kan stgtte dig,
nar du har behov for det.

Vzre ekstra opmarksom pa livsstil

Det er altid godt at leve sundt — men for unge med
ADHD kan det vaere ekstra vigtigt at spise sundt og
varieret, og ikke for meget junkfood eller slik.

Mange med ADHD kan have sveert ved at falde i sgvn
og beskriver rastlgshed og far en skaev dggnrytme.
Hvis man ikke sover ordentligt, kan det ogsa vaere
ekstra sveert at have overskud til dagligdagen

(se gode rad til dagligdagen, side 33).

Motion er godt og kan maske vaere med til at give dig
mere ro og koncentration. Prgv derfor at skabe nogle
gode rutiner, sa du far motion ind i dagligdagen.



Hvad kan dine omgivelser ggre?

Det er vigtigt, at din familie og dem, der ellers er omkring
dig (fx dine Izerere), far viden om, hvad ADHD er. Det vil sige,
hvordan man kan forsta det og bedst kan hj=lpe. Jo bedre
du selv og dem, der er omkring dig, forstdr din ADHD, og
hvad den betyder, jo bedre kan du fa den hjzelp, der er brug
for. Og jo feerre konflikter har | maske.

ADHD og familien

Nar man er teenager og samtidig har ADHD, er der stgrre
risiko for, at man oplever, at konflikter og skaenderier fylder
rigtig meget. Maske har du mange gange taenkt: “Jeg kan
aldrig g@re noget, der er godt nok, de er hele tiden efter
mig" eller "hvad er det lige, som mine forzeldre ikke forstar?”

Det kan veere, at du oplever, at de gerne vil styre dit liv.
At de kommenterer pa meget af det, du ggr, eller pa hvem,
du er venner med, og hvad | laver. Du skal vide, at unge uden
ADHD har det pa samme made med deres forzldre.

Selvom det kan vaere svaert, er det vigtigt at forspge at holde fast
i, at dine foraeldre faktisk ggr det sa godt, de kan — og at de gerne
vil hjeelpe dig. De er maske mere bekymrede, bliver lettere usikre
og har sveerere ved at give slip, fordi de ved, at det kan kraeve
mere at sta pa egne ben, nar man som ung ogsa har ADHD.
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Det kan vare godt at:

» tale med dine forzeldre. Det er maske ofte ikke sa let, men du
kan forsgge at finde et godt tidspunkt eller en god situation,
hvor | har det hyggeligt og fortaelle dem, hvad du oplever

= prgve sammen at lave helt enkle aftaler for regler og pligter
hjemme, sd | er enige om dem

» huske pga, at | er bedst stillet, hvis | sammen kan finde
mader, sa din ADHD ikke kommer til at fylde sa meget.

Samtalebehandling

For mange teenagere med ADHD kan der i perioder vaere behov
for at fa hjzelp til at arbejde med at andre uhensigtsmaessige
handle- eller tankemg@nstre. Det kan veere, at det er relevant at
tale med en psykolog/terapeut eller deltage i et gruppeforigb.

Det kan handle om at arbejde med dine handlinger eller med
tanker og fglelser. Maske har du oplevet flere nederlag og har
problemer med dit selvvaerd eller har behov for stgrre selvindsigt.
Det kan ogsa veere, at du har brug for at arbejde med nogle af
de handlinger, som din ADHD far dig til at ggre. Det er vigtigt,
at den person, du taler med, ogsa har viden om ADHD og erfaring
i at tale med unge, der har ADHD. ADHD-foreningen er et godt
sted at sgge information og hjzelp.






Medicin

Mange far medicin for deres ADHD, og de fleste oplever at
have god effekt af denne medicin. Det kan godt tage noget
tid og nogle forsgg med forskellige praeparater, for du eventuelt
finder den medicin og den dosis, der er den rigtige for dig.
Der findes flere forskellige typer medicin til behandling af
ADHD, og det gaelder om at finde den type eller kombination
af forskellige typer medicin, som passer til dig.

I langt de fleste tilfeelde kan du fa et individuelt tilskud til dine
medicinudgifter. Det vil sige, at tilskuddet bliver bevilget til dig
personligt. Det er din laege, der vurderer dine behov og kan

sgge om individuelt medicintilskud hos Laegemiddelstyrelsen.

Medicinen bgr aldrig sta alene. Tilbud om medicin bgr fplges
op af oplysning om ADHD bade til dig og dine omgivelser.
Der bgr ogsa vaere mulighed for saerlige hensyn og eventuel
stgtte, hvis du har behov for det.

Nar du far medicin, bgr du altid fglges af en psykiater, som
sammen med dig kan sta for eventuelle aendringer. Det er
ogsa vigtigt, at du gar til din psykiater, hvis du gar med
overvejelser om at holde pause, omlaegge medicin eller andet.
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Der kan ogsa veere bivirkninger ved medicinen, som det er
vigtigt at vaere opmaerksom pa og tale med din psykiater om.
Det er vigtigt at tage medicinen regelmaessigt. Derfor kan det
vaere godt med faste rutiner i forhold til at huske at tage sin
medicin.

Misbrug

Underspgelser har vist at bgrn, teenagere og voksne med
ADHD er i stgrre risiko for at udvikle et stof- eller alkohol-
misbrug end andre unge eller voksne'. Man kan opleve, at
alkohol eller stoffer demper ADHD-symptomerne. Det kan
vaere, at man maerker mere ro i kroppen, bedre kan tgjle
impulser eller lettere falder i spvn eller far mere ro pa
fplelsesmaessigt. Samtidig kan alle misbrug have en masse
negative konsekvenser, og det kan vaere meget svaert at
komme ud af et misbrug igen.

Der er ikke noget, som tyder pd, at ADHD-medicin gger
risikoen for afhangighed af alkohol eller stoffer. Faktisk
kan det nogle gange veere, at medicinen kan hjzlpe med
at komme ud af et eventuelt misbrug.

1) Dalsgaard S., 2014









Hj=lpemidler og gode rad til
dagligdagen med ADHD
Der kan veere forskellige hjeelpemidler, som kan vaere med til

at ggre dagligdagen med ADHD lettere, og som kan ggre, at
du selv klarer ting, du maske ellers ikke ville fa gjort.

Organisering og struktur

» Kalenderfunktionen pa din telefon — den kan ogsa
sende dig pamindelser

» Time-timer til at overskue tiden

» Medicin-husker, fx apotekets medicin-husker app

» Stette fra ven eller klassekammerat, der kan hjzalpe
dig med at holde styr pa tiden

» Begrans den tid du bruger pa computer, tablet eller
mobil og overhold din aftalte tidsgraense

» Taend/sluk-ure til elektronisk udstyr

» Lydoptagelser pa din telefon til at huske aftaler,
indhold i samtaler m.m.

» Dagsskema, ugeskema o.l. som kan skabe overblik over,
hvad du skal — maske pa IPad eller mabil eller pa en
whiteboard tavle.

Kropslig uro eller bevagelse

Find acceptabel bevagelse, hold sma pauser med
bevaegelse — bevaegelse gor det lettere at koncentrere sig

Det kan vaere godt at sidde og lave noget andet, mens du

skal koncentrere dig — det kan vaere at tegne, strikke, eller
bruge tangles

For nogen kan det ogsa give bedre koncentration at sidde
pa en kuglepude.

Sg¢vn

Det er vigtigt med en god dggnrytme — undga at variere
for meget i forhold til, hvornar du gar i seng

Hold det koldt, mg@rkt og stille, hvor du skal sove

Motion kan ggre det lettere at falde i sevn — men husk at
motionere i Igbet af dagen og ikke om aftenen, inden du
skal sove

Brug stille musik, en bog eller blad til at falde til ro, nar

du skal sove — undga at bruge telefon eller IPad i sengen
Drik ikke kaffe, te eller cola om aftenen og brug ikke
alkohol til at "sove pd”

Mange kan have gavn af kugle- eller kaadedyne til at finde
ro, nar de skal sove

Hvis du fortsat har sveert ved at regulere din dggnrytme pa
trods af, at du har forsggt dig med nogle af disse anbefalinger,
kan du eventuelt tale med din psykiater om at behandle
med kroppens eget spvnhormon.
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Anden stotte

Det kan ogsa vaere muligt i din kommune at fa stgtte, nar du
flytter hjemmefra for at bo for dig selv — eller maske at finde

et botilbud med szerligt fokus pa ADHD.

Det kan veere relevant med praktisk hjaelp til renggring, indkgb
og andet. Du kan evt. spge om en stgtteperson hos din kommune.
Du kan se, om du kan fa hjzelp til at bevare overblikket over din
gkonomi.

Tag din medicin, hvis du er i medicinsk behandling

Det er helt almindeligt, hvis du ind imellem far lyst til at stoppe
med at tage din medicin. Det kan vare svaert at sta ved over for
kammerater, at du tager medicin. Det er irriterende, hvis der er
bivirkninger, og at det ikke er godt at drikke alkohol sammen
med medicinen.

Hvis du overvejer at stoppe pa grund af nogle af disse ting, sa tag
lige en ekstra snak med den psykiater, som star for din medicin.
Maske kan medicinen andres, eller maske kan | lave aftaler om
enkelte dage uden medicin!
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