


vemerdu?

Du er et menneske med ADHD. Det betyder sikkert,
at du har oplevet en paen portion nederlag og samlet
pa en hel del skideballer i dit Liv.

Men det er ikke hele fortzellingen om dig. Resten af
dig er et menneske med styrker og svagheder praecis
som alle andre. Du kan med garanti en masse, som
andre ikke har opdaget endnu. Maske ved du det ikke
en gang selv?

Du er iLLe a,e,ne,.
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sPﬂrje om AJ@IF, 4

N

Kaospiloten - et kompas til et bedre liv med ADHD Prse—— - :
1. udgave, 1. oplag, 2013. DKSTR00188. Udviklet i samarbejde med overleege Jakob @rnberg, Brne-
og Ungdomspsykiatrisk Regionscenter, Risskov. Udgiver: Eli Lilly Danmark A/S. Oplag: 2500 stk.
Idé, layout og tekst: We Love People: Copyright 2013 Eli Lilly Danmark A/S.
All rights reserved. Mekanisk, fotografisk eller anden gengivelse af denne bog eller dele deraf
erikke tilladt ifglge gael-:d‘s‘nde dansk lov om ophavsret. ' ‘
o A; - . . -




prp s, J-@

Hvem kan hjaelpe dig
med at fa et godt liv?

Der er mange med ADHD, der har gjort det fgr dig.
Forfulgt deres drgemme og skabt et liv med et paent
drys af lykke. Tricket er at leere dig selv at kende. Sa
du bliver helt sikker pa, hvad du er god til, hvad du har
sveert ved, og hvem der kan hjzlpe dig, nar det kniber.
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Prov at lege med tanken om, at du ikke har problemer.
Der er bare en masse ting, du ikke har leert endnu.
Derfor skal du ikke holde op med at ggre noget forkert.
Du skal bare leere at gére det rigtige. Det tager tid.

Og det kreever en hjeelpende hand.

Bogen er fuld af ¢velser, tips og tricks. Lav dem selv
eller sammen med en du kan lide. Men lav dem.
Du vil blive overrasket over alt det, du kan.

God arbejdslyst!
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Kenderdudet?

GROUS

OPFARENDE

Det starter meget godt. Du vokser fra barn til ung,

og det fgles fint nok, men pludselig stiger kravene.
Skolen forventer, at du selv skriver dine opgaver og
har styr pa aftaler og lektier. P4 fritidsjobbet er nogen
maske afhaengige af, at du ikke begar fejl. Og sa er der
vennerne. Og kaeresten.

Maske leerer du pa den harde made, at det ikke er alle,
du kan stole pd? Dine omgivelser begynder at forvente,
at du star til ansvar for det, du go¢r. For nu er du stor.
Men hvordan er det lige, man lever op til'alle de krav?
Nar det er sveert at folge med, sveert at koncentrere sig
og umuligt at teenke klart.

" Det er nemt at fgle sig forkert og ensom. Og hvad ggr

man-sa?
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Jeg har ADHD.
Jeg bliver ked af det, ndr min mor skaelder mig ud,

og siger; at hun ikke ved, hvad hun skal ?@re med mig.

Eller - dem i skolen tror, at jeg kke vil vaere verner
iver 0gsd vred og ked af det, nér min

med dem. Jeg bli
fodboldtrarer siger; at jeg skal huske, at jeg er en
vad er det, de ikke

ige og opfare mig som en. H
forstar? Jeg er jo bare mig. De siger, at det er mig,
der skal fage mig sammen. Men helt rligt, det er jo
dem, der er de voksne? Det er som om, af jeg har en
keempe Klump rede i maven. Ofte bliver je helt sort
og ved ikke, hvad jeg skal gare. Det er jo i ke, fordi
Jeg VIL opfare mig dumt, vel? Det sker bare. Da jeg
fik diagnosen ADHD, fandt jeg ud &f, at jeg jo ikke
er dum. Jeq skal bare lere tingere pa en anden mide.
Det har virEelig veret en leH'e?se for mig.

Min mor er ogsd ved at lzre det. Nu kan hun nogle
gange Fjaal e mig med at bremse mig selv, for det

gér helt ga t. Det er rart.
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Hvad sker deridin hjerne?

ADHD er en opmeerksomhedsforstyrrelse. Og opmaerksomheden er
vi alle sammen afhaengige af hver eneste dag. Den hjzelper os med
at styre og opfatte verden omkring os. Opmaerksomheden er som
en lommelygte, nar du skal finde rundt i et mgrkt hus. Hvis du har
ADHD, er lyset svagt eller blinkende, og sa skal man anstrenge sig
mere for at opfatte, hvad der foregar. Derfor bliver du hurtigere
stresset og forvirret.

A~ ke

Det bedste rad er derfor at fa hjeelp til at skabe overblik og til at
planleegge din dag. Det mindsker risikoen for stress, forvirring
og frustration. Og det giver dig overskud til at laere og mere ro
til at veere sammen med andre.

Det tager tid at finde de rutiner og strategier, der: bedst kan
hjeelpe netop dlg Og det er ikke et gnskejob for en teenager
med appetit pa livet. Men det betaler 51g




Hvorfor hedder
det ADHD?

ADHD er en forkortelse for diagnosen
Attention Deficit/Hyperactivity Disorder.
Det betyder forstyrrelse af opmaerksom-
hed, aktivitet og impulsivitet.

Hvis man har ADHD, har man ofte
problemer med at sanse, tolke og forsta

verden. Men ogsa med at huske,
planlaegge og orientere sig.

Den internationale betegnelse ADHD har
aflgst den nordiske diagnose DAMP
(Deficit in Attention, Motor Control and
Perception).

Er du helt normal?

Maske. Maske ikke. Men hvem er egentlig normal?

Vi er alle lidt skaeve, skra og skgre. Alle har en svaghed,
en hemmelighed eller et gmt punkt. Forestillingen om
e en supermand er en myte, og intet menneske kommer
P gennem livet uden hjzelp fra andre. ADHD eller ej.
Heller ikke dig.




Nar brikkerne
falder pa plads

Nogle mennesker bliver fortvivlede,
nar de far at vide, at de har ADHD.

De ser diagnosen som et stempel i
panden. Andre oplever, at brikkerne
pludselig falder pa plads. For nu ved de,
hvorfor de altid har fglt sig anderledes.
Sadan bliver det maske ogsa for dig.

For nar du kender dine vanskeligheder,
kan du bedre forsta, hvad der sker, nar
tingene gar galt for dig. Diagnosen er
som en brugsanvisning. Den er en made
at forsta dig selv og dine handlinger pa.
Og den kan hjelpe med at lave et system,
der gor det nemmere at vaere dig.

Hvad kalder
dudet?

Nar du skal forteelle verden, hvem du er,
kan det vaere nyttigt at forteelle, at du
har ADHD. Men det er jo bare en samling
bogstaver, der ikke i sig selv baerer nogen
betydning. S& hvad vil du kalde det?

Et handicap, en forstyrrelse, en sygdom
eller en vanskelighed?

Du kan kalde det, hvad du vil - men du
skal maske vaere opmaerksom pa, at
ordet 'sygdom’ ofte placerer dig i en
rolle, som det kan veere sveert at komme
ud af igen. For hvis du er syg, hvornar
bliver du sa rask?
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Sig det bare hojt

At have ADHD betyder, at du har nogle szrlige forudsaetninger
for at leve dit liv, som bade du og folk omkring dig vil have gleede
af at kende til. For hvis de kender dine vanskeligheder, kan de
bedre hjaelpe dig med at Lykkes.

Hvis du er eaerlig over for dine omgivelser, vil du maske opleve,
at de mgder dig pa en anden made. | stedet for at afvise dig, nar
du bliver vred og frustreret, vil de maske hjeelpe? Mgde dig med

forstdelse i stedet for at lukke en d¢r eller smide en hanlig
kommentar?

Nar du selv kan acceptere, hvem du er, bliver det ogsd nemmere at
vaere sammen med andre. Og nar du abent beder om hjzelp, bliver
det nemmere at finde vej og forvandle drgmme til virkelighed.

Og du har faktisk krav pa at fa hjaelp, nar du har ADHD.

med ADHD om deres

. oksne
Nar man spgrger unge og v at de ville gnske

gnsker til barndommen, svarer de,

- at man havde givet dem lov til at veere anderledes

- at de andre bgrn hav
- Zt de havde faet hjelp til at acceptere deres vans

- at de andre havde accepteret dem, som de var

i hvorfor de var anderledes
Lot acce keligheder

t, selvom de sa ofte mislykkedes

tere
_ at de var blevet respekter i e for at

- at man havde lagt meerke ti ey
tte de ble
kompensere, og hvor tree ' .
-at m]:m havde set, at de ikke var uartige, men bgrn me
et handicap, der keempede for at fungere

de veeret opmaerksom pa dem, der er stille, spde

- at man hav e vanskeligheder.

og dagdm&mmende, De havde ogsa enorm

Kilde: Renée Toft Simonsen. “Wilbur, en mggunge’, s. 52
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Hvad gér man ved det?

Den vigtigste behandling af ADHD er forstdelse. Du skal selv
forstd og acceptere den, du er, men det er mindst lige sa vigtigt,
at dine omgivelser forstar, hvad det vil sige at veere dig, og
hvordan de kan hjeelpe.

Det kan vaere sveert at acceptere sin diagnose, nar man er ung og
prgver at finde ud af, hvem man er. Derfor vaelger mange at ignorere
diagnosen og forsgmme den behandling, de bliver tilbudt. Men det er
lidt en omvej. For der findes en lang raekke mader at hjzelpe dig pa,
nar du er klar til selv at hjeelpe med.

Man prever altid andre muligheder for behandling
af ADHD, f¢r man overvejer medicin. For eksempel
radgivning, uddannelse, hjzelp i dagligdagen og
specialundervisning.

Men for nogle unge kan medicin ggre en stor forskel.

Medicin kan have en positiv virkning pad ADHD, fordi
% den gger din stresstaerskel, sa du bedre kan klare

hverdagens mange opgaver. Den kan hjelpe dig med

at leere noget i skolen, eller med at bremse dig
selv, hvis det er det, der er din vanskelighed.

Der er god videnskabelig dokumentation for, at

medicin kan hjzselpe bé¢rn og unge med ADHD, men

du og dine foreaeldre skal vaere med til at vurdere, om
medicinen har effekt pa netop dig. Selvom medicin
ofte har en positiv effekt, er den ikke nogen mirakelkur
mod ADHD. a
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til dig, der har ADHD

FO'I‘S t é e |.S € afdine vanskeligheder.

Accept afden,duer.
Té. lmO dig h e d til at finde den rigtige strategi for dig.

o
A b enhe d om dine vanskeligheder og det, du har brug for hjalp til.
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Det er ikke fair!

Det kan fgles helt vildt uretfeerdigt at veere fédt
med ADHD. Som en cykelrytter pa vej op af et
bjerg, der gerne vil folges med de andre. Du har
bare 50 kg bagpa, som de andre ikke kan se.







' Pavej mod en
- _nyfortaelling -
o omdig

Der findes helt sikkert mange fortzellinger om dig. Men é
lige nu har du chancen for at skabe en ny. En, hvor du (2“
selv veelger ordene, og hvor du g¢r dig umage med at

fortzelle lige s& mange gode ting, som svaere ting. For

du kan lave forteellingen, skal du taenke lidt over, hvem

du er. Veer eerlig - og keerlig.

2
f
2
Her kan vaerktgjskassen hjelpe dig. Du er et menneske @
2
\/\
S

G

\ med mange farver - praecis som alle andre. Du er god
g y nok, som du er. Og der er masser af plads til dig. Nar du
;:‘r" : o har lavet gvelserne, bliver det nemmere at forklare dine
g 00 Doy omgivelser, hvad du har brug for, og hvad der er svaert

P S . netop for dig.




Bed om hjeelp

Intet menneske er en ¢. Vi har alle sammen brug for hjzelp til at leve
vores liv. For en ven eller kammerat, der kan hjeelpe os med det, vi
selv synes er sveert. Eller som kan lytte, ndr vi treenger til at lette
vores hjerte.

Hvem kan hjeelpe dig med at huske, holde orden i kaos eller

styre vreden? Det er godt at have en at teenke hgjt med og leegge
strategier sammen med. En, der kan hjeelpe med at samle brikkerne
i dit livs puslespil til noget, der giver mening.

(fx en mor eller far, en storesgster eller -bror, en leerer,
en nabo, en vens mor eller en onkel...?)

17
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Hvad er du god til?

Du kanmed garanti en masse ting, som andre ikke har opdaget
endnu. Maske ved du det ikke en gang selv? Teenk over, hvad
1 duergodtil og skriv det ned her. Skriv sa mange ting, du kan
. komme i tanke om. Spgrg en ven eller en voksen, hvis du
treenger til inspiration.
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{'. g ADHD kan forklare dine handlinger. Men du
N skal stadig sta til ansvar for dem. Derfor er det 4
- \ vigtigt, at du leerer dig selv godt at kende.

Se pa szetningerne herunder og taenk over dem.

? De kan hjeelpe dig med at finde ud af, hvor du
\l . harbrug for stgtte, og hvordan du kan undga

situationer, du helst ikke vil sta i.
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Den nye fortzelling om dig

Du har sikkert ofte f@lt dig uretfeerdigt behandlet. Laerere, foreeldre og
paedagoger har maske ikke forstdet, hvordan du fungerer, eller hvorfor
du ger, som du g¢r. Nar du har udfyldt disse sider, bliver det nemmere
at fortzelle netop det. Hvem du er, hvordan du virker, og hvad du gerne
vil have hjeelp til.

Sadan bliver det nemmere at veere mig

]&l\ar SVwJ‘{' VQA a{' Ve re opmmrlﬁsom, nar
J I

]eﬂ Lonce,njfre,re,r miq k)uls{, nar

De,n Le,(lsjre, P'a&s {‘or miq i ,(lasse,\lmre,lszjf er

Na"r '\cq er uLoncenJrrerle viI Ae,Jf Vaere Aejr qot“ , lwis min Ia.re,r vil
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Sadan kan du hjelpe mig

Na°r ieq Jrraunqe,r bl at rare miq, l\'\wflpe,r det l\vis
v J J [V VA

]cq l\ar loHest ved af Lonce,njrre,re, miq, ndr jeq
J v J

J

Nar (9 bliver for ivriq, l\\mlpcr det, lwis

v |

Na"r ieq Uive,r shressel, er del qot“, lwis ieq
JJ J v J

Sadan kan jeg godt lide mig # @

Min k)e,clsh, eﬂe,nslﬁa\) er

Hvis Ae,r er en hnq, '\e,q gerne vi| |ave, om ve,cl miq se,lv, er (le,Jf

NOVIJI Y
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1‘|-|vad kan gore

det lettereat

vaere dig’

Rutiner har reddet mange mennesker med
ADHD. For jo flere faste rammer og gode
vaner, du har, jo mindre indre uro og
forvirring. Forudsigelighed skaber tryghed
i en hverdag, der nemt kan ligne kaos.

Her far du nogle ideer, der kan skabe ro i
hverdagen og ggre det lettere at veere dig.

STYRK
KONCENTRATLONEN

Teaenk over, hvordan du sidder i skolen.
Maske er det godt at sidde helt fremme i
klassen og se pa leereren, nar han eller hun
underviser? Del opgaver ned i mindre
bidder. Bed leereren om at give dig ekstra
hjeelp og opmaerksomhed undervejs. Find
ogsa ud af, hvornar du arbejder bedst.
Lige ndr du kommer hjem fra skole? Fgr
aftensmaden? Efter aftensmaden. Sgrg
for at lave lektier og opgaver pa det
tidspunkt, der virker bedst for dig.

KoB BETANKNINGSTID

Det kan veere sveert at sige nej. Nogle
gange kan det derfor veere godt med lidt
ekstra betaenkningstid, sd du kan maerke
efter, om du skal sige ja eller nej, nar
nogen spgrger. Laer dig selv et automat-
svar, som kan vinde tid, til du har taenkt
dig om. Sig fx: "Jeg finder lige ud af, om
jeg kan, og sa ringer jeg tilbage!”

BRUG DIT NETVARK

Mennesker kan lere af hinanden, og
andres erfaringer kan hjeelpe dig til at
begd feerre fejl. Nar du mgder nogen med
vanskeligheder, der ligner dine - eller
nogle helt andre - kan | dele erfaringer,
gode rad og ideer, og | kan grine af jer
selv og hinanden. Det hjzelper at fa et
godt grin sammen.
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PANTALP TIL
AT SKABE OVERBLIK

Nar man har ADHD, er det nemt at
drukne i fglelsesmaessigt kaos og stress.
Derfor er det godt at bede en voksen, der
kender dig godt, om hjeelp til at skabe
overblik. Tal om dine seneste oplevelser.
Hvad er gdet godt, hvad er ikke gaet sa
godt? Ved du selv hvorfor, det gik godt
eller skidt? Har du leert noget, du kan
bruge i samme situation en anden gang?

BELON DIG SELV

Det er vigtigt at fejre dine succeser. Ogsa
de smal Find nogle gode ting at ggre eller
give dig selv, nar du lykkes med noget.

UNDGA
FORVIRRING

Det er nemt at blive forvirret, ndr man
har ADHD. Det er ofte de samme ting, der
skaber forvirringen, derfor er det godt at
legge maerke til, hvad der sker. Skriv dine
erfaringer ned, nar du far tid og ro. Sa

bliver det nemmere at vaere dig fremover.

g
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TILGLVE DLG SELY %
Livet er et forsggslaboratorium. Det ]
handler om at leere, hvad der er godt for
dig, og hvad der ikke er godt for dig. Det
er tilladt at fejle. Men du skal lzere at
leere af dine fejl, og at tilgive dig selv
undervejs. Husk at fejl er helt ok. Men det

fritager dig ikke fra at prove at ggre det
bedre naeste gang.

FEM
HVERDAGSTRLCKS

1. Kig efter ngglen, fér du smaekker dgren.

2. Dobbelttjek kalenderen, sa du ikke
glemmer aftaler.

3. Forteel folk, at du nemt kommer til at
glemme aftaler, sa de ikke tager det
personligt, nar det sker. Spgrg evt. om
de vil huske dig pa jeres aftale med en
sms, sa du ikke glemmer det.

L. Veen dig til at ggre ting, s& snart du
far tanken eller opfordringen. Det er
let at glemme, hvis du skal ggre noget
andet forst.

5. Bed folk om at sende vigtige beskeder
til dig pa en sms, sa du har det pa skrift.




~ Hvad
© gkal duhelst

undga?

MLSBRUG

Det er ikke unormalt, at mennesker med
ADHD har et misbrug af alkohol, hash
eller stoffer. Det er en forstdelig strategi,
fordi vanskelighederne ofte giver indre
uro og kaos i fglelserne. Men det er en
forkert strategi. For alkohol og stoffer kan
forveerre din situation og forhindre
behandlingen i at virke.

.'5\&\

Hvis du far medicin mod din ADHD, er
det ekstra vigtigt at veere forsigtig med
alkohol.

E o Du far ikke den rigtige hjeelp til dine
: vanskeligheder, hvis du har brug for at
o tage stoffer. Tag fat i din leege og find ud
af, hvordan | sammen kan finde en bedre
og mindre skadelig vej ud af det kaos, der
hersker indeni.
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Det er nemt at blive meget stresset, Hvis du nemt bliver vred, sa taenk over
nar man har ADHD. Se¢rg for at undga dine mgnstre. For nar du bliver vred,
situationer, der stresser dig. Lad for kommer du nemt til at handle overilet.
eksempel vaere med at lave mere end to Er det altid det samme, der gar galt? Prgv
aftaler efter skole om ugen. at finde ud af, hvornar du bliver rigtig

utdlmodig. Der er altid nogle alarm-
signaler, der forteeller, at det er pa vej.
Leer dem at kende, sd du kan undga at
komme i de situationer. Skriv dem ned
og ¢v dig i at genkende dem i tide.




Traenings-
program

Hvis livet er et forsggslaboratorium, er der altid noget, vi skal lzere.
At bgrste taender, pakke skoletasken, lufte hunden.. listen er uendelig.
Her er et traeeningsprogram, der kan hjeelpe dig med at treene de ting,
der er sveert for dig. Start med at taenke over, hvad du gerne vil traene.
Og brug sa programmet til at komme i gang.




Saet opgavenisystem

Veelg et tidspunkt hvor du har ro til at tale med en anden voksen, du

har tillid til, og som kan hjeelpe dig med at seette opgaven i system.

* Velg en ting, du gerne vil leere. Fx at pakke din skoletaske, at
dobbelttjekke din kalender eller en anden opgave, der alt for
ofte er skyld i, at noget gar galt. Lad vaere med at starte med den
svaereste opgave.

* Beslut hvornar pa dagen, du skal indarbejde den nye vane.

Feér morgenmaden, for frokost, efter aftensmaden..?

* Beslut hvordan du skal huske det. Skal din mor minde dig om det?
Skal alarmen pa din mobiltelefon ringe, haenger du en seddel pa
dgren..?

* Beslut hvordan | ved, at opgaven er lykkedes. Hvor mange
gange skal du have husket det/gjort det, for at det er en succes?

* Beslut hvordan du skal belgnnes, nar du er i mal. En kage?

En biograftur? En t-shirt?

ET{GODTREKSEMPEL

Hvad skal jeg traene: Pakke skoletasken

Hvornar skal det ggres: Efter aftensmaden hver dag
Hvordan skal jeg huske det: Min mobilalarm gar i gang kl. 19 sgndag-torsdag

Hvor leenge skal jeg traene: 2 uger. Seet x for hver dag, det lykkes

Hvordan vil jeg fejre det: leg far to biografbilletter, nar jeg har husket det i to uger

Se¢ndag | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Sendag | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag
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Answers That M.




